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Istumatyon lomassa kannattaa liikkua

®.

Tavoite

Liiallisen istumisen haittojen vahentaminen.
Toimintakyvyn, terveyden ja vireystilan
sailyminen istumatyossa.

TyOpaikalla ja etdtoissa on hyva mahdollistaa istumisen tauottamista, tuki- ja liikuntaelimiston vahvis-
tamista ja rentouttamista, vireystilan yllapitamista seka palautumista. Istumatydssa terveyden yllapita-
miseksi riittaa terveysliikuntasuosituksen mukainen liikunta.

Erityista huomiota tulee kiinnittaa tydpadivan aikaisen liilkkumisen mahdollistamiseen. Ajoittainen
seisominen istumisen lomassa on hyva, mutta jatkuvassa seisomisessa on omat terveydelliset riskin-
sa, esim. jalkapohjat voivat kovalla lattialla pitkddan seisoessa jannittya tai alaselka vasya. Aktiivinen
likkuminen ja asentojen vaihtelu aktivoi kehoa.

Tyovuoron jalkeinen liikunnan aktiivinenkaan harrastaminen ei valttamatta riita kumoamaan taysin
yhtdjaksoisen istumisen epdedullisia terveysvaikutuksia - siksi on tarkeda tauottaa tyon aikaista istu-
mista.



Tyon luonne ja tyomaar

Usein ei riitd, ettd tyontekijaa itseddn kannustetaan tauottamaan istumistaan. Tyopaikalla tai yksin
tyoskennellessa on hyva miettia miten tyota tai tyon tekemisen madraa voi suunnitella niin, etta tyon
voi keskeyttaa ja likkua valilla, esimerkiksi soveltamalla Pomnodoro-menetelmaa, jossa tyoskennelldan
25 min ja palaudutaan 5 min.

Lue lisaa Pomodoro-menetelmasta
https://duunitori.fi/tyoelama/pomodoro-tekniikka

Tyopaikan tarjoamat mahdollisuudet
(tilat, valineet) liikkumiseen

Tyopaikalla voi olla esim. palauttavaan liikkumiseen tarkoitettuja taukotiloja, jossa on liikuntavalineita
ohjeineen. Tyopaikalla tai etatdissa etayhteydelld voi olla yhteisia taukoliikunta tai kehoa huoltavan
ja palauttavan liikunnan tuokioita. Tyontekijat tuntevat oman tyonsa hyvin ja ovat itse usein hyvia
ideoimaan omaan tyohonsa sopivia liilkkumisen mahdollisuuksia.

Tyopaikan asenneilmapiiri

Tyopaikalla on hyva olla istumisen tauottamista ja liikkkumista tukeva asenneilmapiiri. Kaikilla on
tiedossa, ettd on hyvaksyttavaa keskeyttda tyo ja toteuttaa tyon lomassa palauttavaa liilkkumista/lii-
kuntaa, esimerkiksi tehda taukojumppa tai nousta seisomaan kokouksen aikana. Tydpaikalla voidaan
pitda kavelykokouksia tai seista kokouksissa ilman, ettd se herattdd ihmettelya.

Tutustu tarkemmin liilkkumisen ja liikunnan mahdollisuuksiin osana hyvaa tyopaivaa:
Liikkuminen ja liikunta osana hyvaa tyépdivad | Tyoterveyslaitos

Vinkki! Mars matkalle! Terveytta tyopaikoille —suositukset ja vinkkilista liilkuntaan istumatydssa
Mars matkalle! Terveyttd tydpaikoille -suositukset | Tyoterveyslaitos



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikkuminen-ja-liikunta-osana-hyvaa-tyopaivaa
https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille-suositukset#toc--vinkkilistat-ty-paikoille-

