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piirteiden mukaan .

Tavoite

Toimintakyvyn, terveyden ja vireystilan sailyminen erilaisissa toissa.

Liikunta kannattaa suunnitella tyon mukaan

Istumatydn tekija tarvitsee aineenvaihduntaa kiihdyttavaa ja tuki- ja liikuntaelimistoa vahvistavaa
liikkumista. Fyysisen tyon tekija hyotyy liikunnasta, joka kehittdd tydssa tarvittavaa fyysista toimintaky-
kya, kuten aerobista- ja lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta. Lisaksi on hyva harjoittaa myos muita
kuin tyossa usein yksipuolisesti kuormittuvia lihaksia.

Vuorotyon tekijalla liikunta voi olla ensisijaisesti vuorokausirytmin hairiintymisen haittoja ehkaisevaa
eika siten liian raskasta. Tietointensiivisessa tyossa korostuu ylivireyden laukaisu. Poikkeavissa lampo-
oloissa hyddytadn verenkiertoelimiston vahvistamisesta. Hengityssuojaimia kdytettaessa keuhkojen

toimintakykyd kannattaa vahvistaa.

Katsokaa seuraavan sivun taulukosta tarkemmin, mitka ovat erilaisten téiden ominaispiirteet, minka-
laista liikuntaa naiden ominaispiirteiden perusteella suositellaan ja mihin liilkunta talléin kohdistuu.

Katsokaa tarkemmin perusteluja ja taustatietoja siitd, miten liikunta, liikkuminen ja
palautumisesta huolehtiminen vaikuttavat erityisesti mielen hyvinvointiin ja miksi siihen
kannattaa panostaa Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tyokykyyn | Tyoter-

veyslaitos

B Vinkki! Liikunta toimii myos palautumisen tukena.



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn#toc--8-liikunta-palautumisen-tukena-

Liikuntaa tyon mukaan

Tietointensiivinen tyo
+ (monet palvelualat,
liikenne)

Vuorotyo
« valvomotyd
« hélytystyo

Kuumatyo

« ulkotyo0 helteelld

« suojavarusteita
kayttavat

« lammin tai kostea
tydymparisto sisalla
(keittio, pesula)

Kylmatyo
« ulkotyo talvella
« tyo kylmissa sisatiloissa

Hengityssuojaimia
edellyttava tyo

Nostamista ja kantamista
sisaltava tyo

« varastotyo

« monet palvelualat

« hoivaty6

« kuljetusala

Puhe- ja danityo

« opetus, koulutus

« laulaminen

« vanhusten hoito

« tiedottaminen

« yleison palvelu

« radiotoimittaminen

« hengellinen (puhe)ty6

Ammattikuljetustyo

OMINAISPIIRRE

kiire ja aikapaine
epdsaanndolliset tydajat
nayttopaatteet

unirytmin hairiintyminen

vuorokausirytmin ja unen hairiintyminen

[dmmon kertyminen elimistéon
nestehukka

elimiston jadhtyminen
verenkierron ja aineenvaihdunnan
lisdkuormitus

hengitysvastuksesta johtuva hengitystyon
lisdantyminen

seldn ja nivelten kuormittuminen
isojen yla- ja alaraajanivelten
rasittuminen

aanihuulten rasitus
danen muodostukseen ja hengitykseen
osallistuvien lihasten kuormittuminen

niska-hartiaseudun jannittyminen
hankalien tyoasentojen aiheuttama seldn
kuormittuminen

painonhallinta

dkilliset, hyvaa lihasvoimaa edellyttavat
tyosuoritukset esim. lastauksissa

MITA LIIKUNTAA

“intervallityyppinen” harjoittelu
(pallopelit, kuntopiiri, aerobic)
kestavyysliikunta (uinti, pyoraily, kavely,
sauvakavely, hiihto, holkka)
kotivoimistelu

tyopaikkavenyttely

kuntosaliharjoittelu

kestavyysliikunta
dynaaminen kuntosaliharjoittelu

kestavyysliikunta (uinti, pyoraily, kavely,
sauvakavely, hiihto, holkka)

uinti

hiihto

lenkkeily
kuntosaliharjoittelu

sauvakavely
hiihto

uinti

taiji

kuntosali

voimistelu, venyttely

yla- ja alaraajoja kuormittava
kestavyysliikunta (hiihto, sauvakavely,
uinti)

kavely, sauvakavely, kuntosaliharjoitteet
vélttden lihasjannityksia yllapitavia
liikkeita

pyoraily

jooga

hengitystekniikkaa vahvistavat
esitystekniikat

sauvakavely, hiihto

uinti (oikea tekniikka tarkea pahenevien
lihasjannitysten vuoksi)
kuntosaliharjoitteet, myds ajoittaista
voimaharjoittelua
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« stressihermoston ylikiihkeyden laukaisu
« rentoutumisen vahvistaminen

ja hormonaalisen sédatelyn
tasapainottaminen

niska-hartiaseudun lihasjannityksen
estdminen

seldn ja vartalon lihasten voiman
sdilyttaminen

sydamen ja verenkiertoelimiston kunnon
ylldpitdminen
aineenvaihduntahormonien tasapainon
turvaaminen

unihdirididen estdminen

hikoilukapasiteetin harjoittaminen
syddmen iskutilavuuden sdilyttdminen ja
parantaminen

lihavuuden estdminen

lammontuotannon vahvistaminen
hyvé hapenottokyky
lihasmassan yllépitaminen

hengitysmekaniikan vahvistaminen

lihasten voima ja kimmoisuus
nivelten liikkuvuus
kestavyyskunto

kehon hallinta ja tasapaino

kestavyyskunnon sailyttaminen
tarpeettoman hengéstymisen
valttdmiseksi

ryhdin yllapitdminen ja vartalolihasten
kunto

oikean hengitystekniikan sdilyminen
fyysisten ponnistusten aikana
niska-hartiaseudun lihasjannityksen
laukaisu

niska-hartiaseudun lihasjannitysten
poistaminen ja estdminen

seldn lihaskramppien ehkaisy

ylipainon kertymisen estdminen
riittdvan lihasvoiman yllapitdminen
nostoja ja kantamista varten
vartalolihasten voiman sailyminen hyvén
ajoasennon sdilymiseksi
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