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Liilkuntaatysn ~ @— @
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.
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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

Liikuntaa tydn mukaan Tyoterveyslaitoksen Oppimateriaalit —sivustolla
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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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Tyon fyysinen ‘2
kuormittavuus

. \
—
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.

Holterman Aetal 2018
BJSM 2017



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
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Liikkuminen NP

istumatyossa
1 2 |

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
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Yhteistyo Nl
tyoterveyshuollon
kanssa

Tavoite

Tyoterveyshuolto tuntee tyon piirteet ja tyon kuormitustekijat sekd osaa
arvioida tyon ja terveyden valista yhteytta. Yhteistyossa tyoterveyshuol-
lon kanssa voidaan suunnitella liikkuntaa, liikkumista ja palautumista
yksilollisesti tai ryhmissa.

Yhteistyo tyontekijoiden liikkunnan, liikkkumisen ja pa-
lautumisen edistamiseksi tyoterveyshuollon kanssa
kannattaa

Litkunnan, liikkkumisen ja palautumisen edistaminen on useimmissa tapauksissa hyva kytkea olemassa
oleviin tyGterveysyhteistyon prosesseihin tietojen hankinnasta, tavoitteiden asettamisesta, toteu-
tuksesta arviointiin saakka. Talloin liikunnan, liikkumisen ja palautumisen edistaminen ei jaa muusta
tyopaikan toiminnasta irralliseksi.

Hyodyntamalla tyoterveyshuollosta saatuja tietoja voidaan toiminta kohdistaa juuri niihin tyonteki-
joihin, jotka muun muassa sairauksien/oireiden vuoksi tarvitsevat liikunnan edistamisessa erityista
tukea tai milloin liilkuntaa on syyta valttda kokonaan. Muun muassa erittdin vakavissa burnout-oireissa
ei suositella raskasta kuntoliikuntaa, erityisesti fyysisesti raskaassa tydssa. Myds ennaltaehkaisevaa
toimintaa esim. tyon piirteisiin ja kuormitustekijoihin pohjautuen on hyva suunnitella tyoterveyshuol-
lon kanssa yhdessa. Oikein suunniteltu liikunta vahentda saanndllisen laakityksen tarvetta ja nopeutta
kuntoutumista.

Lue lisaa miten liikunnan, liikkumisen ja palautumisen voi nivoa eri tyoterveyshuollon
prosessin vaiheisiin Tyoterveyshuolto aktiivisena toimijana | Tyoterveyslaitos (ttl.fi)



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/tyoterveyshuolto-aktiivisena-toimijana

Liike on laake

Liikunta on tutkitusti tehokas osa ldhes kaikkien sairauksien ennaltaehkaisya ja hoitoa seka kuntou-
tumista. Liilkunta auttaa lievittdmaan tyoikaisilla tavallisia stressi- ja uupumisoireita, univaikeuksia,
ahdistusta ja masennusta, tuki- ja liikuntaelinvaivoja seka hengitys- ja verenkiertoelimiston hairidita.
Tyoterveyshuollon kanssa yhteistydssa on mahdollista suunnitella mahdollisimman vaikuttavia
toimenpiteita. Likkunnasta on hyotyad kaikenikaisille. Ikaantyvilla tyontekijoilla sairauksien todennakoi-
syys ja palautumisen tarve lisaantyvat. Oikeanlaisen liikkunnan, liikkkumisen ja palautumisen merkitys

korostuu myds kuntoutuksessa. Katso lisdd oheisesta taulukosta.

SAIRAUS, OIRE

Stressioireet, masennus,
ahdistus, unihairiot

Reumaattiset sairaudet,
lihas- ja nivelsaryt,
fibromyalgia

Selkavaivat, niska-
hartiaseudun vaivat

Hengitys- ja
verenkiertoelimiston
sairaudet

Diabetes ja metabolinen
oireyhtyma

TAVOITE

yleinen fyysisen kunnon
sailyttaminen

henkisten jannitystilojen laukaisu

stressiin sopeuttavien fysiologis-
ten turvamekanismien vahvista-
minen

kivun hallinta

tuki- ja liikuntaelinten voiman ja
lilkkuvuuden sailyttaminen

vartalolihasten voiman
sailyttaminen

liikkuvuuden yllapito
lihasjannityksen laukaisu
lihaskoordinaation parantaminen

kuormituksen siedon
parantaminen

riskitekijoiden hallinta (rasvat,
sokeri, ylipaino)

unen laadun parantaminen

syddamen, keuhkojen ja verenkier-
ron suorituskyvyn sdilyttdminen

hengityslihasten ja hengitysme-
kaniikan vahvistaminen

kestavyyskunnon kohentaminen

Liike on ladke Tyoterveyslaitoksen Oppimateriaalit —sivustolla

LIIKUNTAMUOTO

kavely, sauvakavely, vesiliikunta

hengitys- ja rentoutusharjoituk-
set. Liikunta ja rentoutus vahvis-
tavat toistensa vaikutuksia

vaikeissa uupumustiloissa
maltillinen kuormitus

rentoutusmenetelmat
ryhmaliikunta
vesiliikunta

kipua aiheuttamaton voimistelu,
venyttely

saanndlliset yksinkertaiset har-
joitteet jopa tyopdivan aikana

lihasvoiman parantaminen
esim. kuntopiiriharjoitelulla

kuormitusta vahentavien
asentojen opettelu

sauvakavely
pilates

kestavyysliikunta (kdvely, sauva-
kavely uinti, pyoraily)

eri lihasryhmien monipuoliset
kuntosaliharjoitukset 40-50 %:n
tasolla maksimitasosta

jooga, taiji, hengitysharjoitukset,
pilates


https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn#toc--10-liike-on-l-ke-

Motivaation ja kayttaytymisen muutoksen tukeminen

On tilanteita, joissa tarvitaan tukea motivaation herddmiseksi elamantapojen muuttamiseen, kuten
esim. liilkunnan aloittamiseen. Talldin voidaan hyodyntaa esimerkiksi tyoterveyshuollon toteuttama-
na arvo- ja hyvaksyntapohjaista lahestymistapaa, jossa keskeisid ovat ihmisen omat arvot ja hanelle
merkitykselliset asiat eldmassa. Lahestymistavalla tuetaan asiakkaan motivaatiota ja kayttdytymisen
muutosta. Arvo- ja hyvaksyntdpohjaisen ldhestymistavan periaatteita ja tydtapoja voidaan sisallyttaa
tyoterveyshuollon eri kohtaamisiin ja puheeksi ottamiseen.

Katso lisaa
Motivaation ja kdyttdytymisen muutoksen tukeminen | TyOterveyslaitos

Katso my6s miten ldhestymistapaa on hyddynnetty tydterveyshuollon toiminnois-
sa: Meyer Turun telakan tydterveysaseman ammattilaisten kokemuksia motivaation ja
kayttdytymisen muutoksen tukemisesta.
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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

