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Tyopaikan liikuntaa,
liikkumista ja %
palautumista

edistavat kaytannot

Tavoite

Tyopaikalla hyddynnetaan tyokykya edistavan liilkunnan, lilkkkumisen ja
palautumisen mahdollisuuksia monipuolisesti ja osana muita tyopaikan
kaytantoja.

Tyopaikoilla on useita mahdollisuuksia edistaa
liikuntaa, liikkumista ja palautumista

Liikunta ja liikkuminen osana tyopaikan toimintatapaa

Liikunta ja liikkuminen kannattaa sisallyttaa osaksi tydpaikan normaalia toimintaa. Liilkuntamyonteista
tyopaikkakulttuuria rakennetaan teoilla, sanoilla ja kaytoksella. Tyopaikan kaytannot ovat onnistuneet,
kun tyontekijoilla on mahdollisuus ja motivaatio palautua tyopaivan aikana liikkumisen ja liikunnan
avulla ja heita kannustetaan siihen. Johtajien ja esihenkildiden tekojen ja puheiden on tarkeaa tukea
likunnan ja liikkumisen edistamista tyopaikoilla.

Tyokyvyn ja terveyden edistamisessa on tarkeaa huomioida yksittaisen tyontekijan lahtokohdat -
likunta ja liikkuminen kannattaa suhteuttaa tyon vaatimuksiin ja muuhun elamantilanteeseen. Tassa
tyossa tyoterveyshuolto on osaava kumppani.



Esimerkkeja:
Kartoittakaa liikkumisen maaraa ja laatua suhteessa tyon vaatimuksiin osana riskinarviointia

Huomioikaa liikunta ja liikkuminen tyoturvallisuustoiminnassa — liiallinen istuminen tai muu
paikallaanolo tai vastaavasti ylipitkat ja yksipuolisesti kuormittavat fyysisesti raskaat tyoru-
peamat muodostavat tydturvallisuusriskin.

Sisallyttakda tyoterveyshuollon toimintasuunnitelmaan liikunnan, liikkkumisen ja palautumi-
sen edistamista

Kehittakaa tyopaikan keinoja tukea tyontekijoiden elamantapamuutosta liikkumisen ja pa-
lautumisen edistamiseksi.

Jarjestakaa tyontekijoille mahdollisuus sopivaan liikkkumiseen tai taukoihin tyon kuormitta-
vuuden mukaan: fyysisesti raskaassa tydssa mahdollistetaan palauttavat hetket tydvuoron
aikana ja istumaty6ssa mahdollistetaan liikunnalliset tauot.

Perehdyttakaa uudet tyontekijat tyopaikan liikkumisen, liikunnan ja palautumisen kaytantoi-
hin

Ottakaa liikunta ja liikkuminen puheeksi kehityskeskustelussa keinona vahvistaa hyvinvointia
ja tyokykya

Liikkuminen ja liikunnan harrastaminen yhdessa

TyOyhteisoon voidaan perustaa ryhmia liikkunnan edistamisen tarpeen tai tyon kuormittavuuden
mukaan. Myos kiinnostus tiettya liikkumisen tapaa kohtaan on luonteva ldhtokohta koota ryhmia
ja loytad saman henkistd seuraa. Elamantapamuutokset ovat tyypillisesti haastavia, mutta samassa
tilanteessa olevat kannustavat eteenpain.

Esimerkkeja:
Tyopaikalla on yhteista taukoliikuntaa ja liikuntaryhmia tyon kuormittavuuden mukaan
Tyohyvinvointipaivat sisaltavat mahdollisuuksia liikkumiseen ja liikuntaan
Ty6paikalla on lilkuntaa tukevia tsemppiryhmia tai tsemppareita
TyOpaikalla jarjestetaan lilkunta- tai haastekampanjoita

Tyopaikka osallistuu valtakunnallisiin liikuntakampanjoihin

Liikunta ja liikkuminen osana muuta terveyden edistamista

Liikuntaa ja liikkumista kannattaa sisallyttaa tyopaikan tyokykya yllapitavaan toimintaan, esimerkiksi
osaksi painonhallintaan

tybergonomian parantamiseen
stressinhallintaan, tai
unenhuoltoon keskittyvaa ryhmatoimintaa.

Tyoterveyshuolto on hyva kumppani ryhmatoiminnan suunnittelussa tyon kuormittavuuden ja ter-
veysvaikutusten huomioimiseksi.



Liikunta, lilkkuminen ja palautuminen eri tyoymparistoissa

Likunta, liikkuminen ja palautuminen on hyva huomioida tyopaikalla tehtavan tyon lisaksi myos eta-
ja hybridityossa.

Esimerkkeja:
Kannustakaa etatyontekijoitd pitdmaan taukoja istumisesta ja ylldpitdmaan vireystilaa liikku-
malla tyopdivan aikana

Jarjestakaa tyontekijoille virtuaalista liikunnanohjausta, erityisesti kannattaa kiinnittaa huo-
miota tuki- ja liilkuntaelimiston vahvistamiseen ja rentouttamiseen

Jarjestakaa tyontekijoille mahdollisuuksia vaihtaa tyopistetta ja tydasentoa

Hankkikaa tyontekijoiden kayttoon likuntavalineitd ja jarjestakaa lahitydssa tiloja lilkkumi-
seen ja palautumiseen

Liikunta, lilikkuminen ja palautuminen keinona edistaa mielen hyvinvointia

Paheneva tyostressi vaikuttaa negatiivisesti mahdollisuuksiin ja voimavaroihin harrastaa liikuntaa. Siksi
tyopaikalla on tarkeda huolehtia, etta tyopdivien aikainen kuormitus sailyy kohtuullisena. Kohtuullisen
ja sopivan huokoisen tydpadivan jdlkeen tyontekijalla on voimavaroja liikkuntaan. Mahdollisuus liikkkua
tyopadivan aikana voi myos ennaltaehkaista uupumusoireiden kehittymista seka auttaa niiden lievitty-
misessa.

Esimerkkeja:
Seuratkaa saannollisesti tydntekijoiden hyvinvointia ja kuormittumista, esim. keskustelemal-
la, tekemalla tydhyvinvointikartoituksia, pyytamalla seurantatietoa tyoterveyshuollosta

Kehittakaa tyooloja tyokykyd tukeviksi. Apuna voi kayttaa riskinarviointia ja tyoterveyshuol-
lon tekemadad tyopaikkaselvitysta seka Mielenterveyden tuen tyokaluja

Huolehtikaa, etta tyopdivan aikainen kokonaiskuormitus pysyy kohtuullisena ja mahdollistaa
likunnan ja liikkumisen vapaa-aikana

Tutustu tarkemmin liikkumisen ja liikunnan mahdollisuuksiin osana hyvaa tyopadivaa:
Liikkuminen ja liikunta osana hyvdé tydpdivaa | Tyoterveyslaitos

Katso miten liikuntaa ja liikkumista on edistetty Helsingin kaupungilla:
https://www.youtube.com/watch?v=falzAniSaZY



https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikkuminen-ja-liikunta-osana-hyvaa-tyopaivaa
https://www.youtube.com/watch?v=faIzAniSaZY

