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Tavoite ?

Lisata ymmarrysta siitd, etta fyysinen aktiivisuus tyossa ei valttamatta aina
kehita toimintakykya. Fyysiseen aktiivisuuteen tydssa voidaan kuitenkin
vaikuttaa niin, etta tyo on terveellisempaa.

Fyysisella aktiivisuudella tyossa on
monenlaisia fysiologisia vaikutuksia

Fyysinen kuormitus tyossa kuluttaa voimavaroja, jos tyo ei sisalld rasitusasteen huomioon ottavia
palautumisjaksoja tai on yksipuolisesti kuormittavaa. Vapaa-ajan liikkunta monipuolisesti suoritettuna
on kuitenkin my0s fyysisen tyon tekijoilla terveytta edistavaa. Fyysinen tyokin voi kohottaa kuntoa,
jos tyd on oikein suunniteltua.

SOSIOEKONOMINEN ASEMA, ELINTAVAT, TYON KONTROLLI

=4 ?Eﬁ hh & é\_& \/_\/
FYYSINEN AKTIIVISUUS FYYSINEN AKTIIVISUUS
TYOSSA VAPAA-AJALLA
« Matala/kohtalainen intensiteetti « Korkea intensiteetti
« Pitka kesto « Lyhytkesto
PIIRTEET « Staattiset ja rajoitetut ‘ > « Dynaamiset ja muuteltavissa
tybasennot ja -liikkeet olevat asennot
« Riittdméton palautuminen « Riittédva palautuminen
- Ei muutosta hengitys- ja « Parantunut hengitys- ja
FYSIOLOGISET verenkiertoelimistén kuntoon verenkiertoelimiston kunto
VASTEET « Kohonnut 24 tunnin keskisyke « Alentunut 24 tunnin keskisyke . e .
ja verenpaine ja verenpaine Fyysisen aktiivisuuden paradoksi
« Suurentunut tulehdusreaktio + Pienentynyt tulehdusreaktio
— vaikutusmekanismit, jotka selittavdt

v

PARANTUNUT HENGITYS- JA
VERENKIERTOELIMISTON TERVEYS

sitd, miksi tyon aikainen liikkunta ei
vdlttdmdittd kehitd.
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Tyopaivan tai tyovuoron aikaisen
kokonaiskuormituksen ei tule nousta liian korkeaksi

Jos tyopaivan aikana tulee paljon tietynlaista rasitusta, tarvitaan:

a. lepohetkia (istuen tai jopa maaten) ja/tai

b. tyotehtdvien vaihtelua (esim. teollisuustyossa tydpisteen vaihtaminen tyévuoron
aikana) ja/tai

C. palauttavaa liiketta tyopdivan lomaan ja/tai

d. tyon suunnittelua siten, ettd tyo ei ole yksipuolisesti kuormittavaa (esim. siivoustyos-
sa tydskentely molemmin puolin) ja/tai

e. tyon rytmittamista siten, etta liian pitkakestoisen matalatehoisen kuormituksen
sijaan tehdaan ripea tyojakso, jonka jalkeen levataan ja/tai

f.  tydssa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien harjoittamista palautuneena (esim. tie-
tynlainen lihaskunto, kestavyys)

g. Tyotekijoiden osallistamista kuormitukseen vaikuttavien keinojen suunnitteluun.
Tyontekijat tuntevat oman tydnsa kuormitustekijat ja tydskentelytavat. Heilla voi olla
hyvid ideoita, joilla voidaan vaikuttaa tyon kuormittavuuteen.

Tutustu tarkemmin tyon ja fyysisen aktiivisuuden valisiin yhteyksiin:
Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tydkykyyn | TySterveyslaitos

Vinkki! Mars matkalle! Terveytta tydpaikoille —suositukset ja
vinkkilista liikuntaan fyysisesti raskaassa tydssa
Mars matkalle! Terveyttd tydpaikoille -suositukset | TySterveyslaitos



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn#toc--6-fyysisen-aktiivisuuden-paradoksi-miksi-ty-n-aikainen-liikunta-ei-v-ltt-m-tt-kehit-

https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille-suositukset#toc--vinkkilistat-ty-paikoille-

