Energiaa
tyopaivaan!

Kuinka huolehdin kehoni
tyokyvysta?

Fysioterapeutti,
fysiovalmentaja ja
aikuisliikunnan ohjaaja
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Tyohyvinvointiin

vaikuttavia asioita
(mentimeter)
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Mita on kehon
tyokyky?

Onko se sama kuin
tamanhetkinen yleinen
terveytesi/kuntosi/vointisi?
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Terveys-

lilkkunnan
vaikutuksia
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+  Kohtuullisesti kuormittava liikunta tehostaa elimiston
puolustusreaktioita ja ndyttda estavan virustauteja,
"flunssia".

+ Saanndllisella liikunnalla on suotuisia vaikutuksia
mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin.

¢ Liikunnan puute on yhteydessa huonoon unen laatuun ja
paivaaikaiseen vasymykseen.

+  Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin
kuin vahan liikkuvat.

¢ Liikunta parantaa mielialaa ja torjuu masennusta.
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Fyysinen kunto
heijastuu

tyossa
jaksamiseen
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+ Liikunta on yksi
tehokkaimmista keinoista
edistaa terveytta ja yllapitaa
toimintakykya.

* Mutta kuinka
"hyvakuntoinen" taytyy olla
jaksaakseen tyopaivien
haasteet?
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Liikunta-

suositukset

22.1.2021

i
KUN
LIKEHALH

LAETY

3 st
?J REIPASTA LIKY
sl

Auﬂ'\'h

PALAUTTAYA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille
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* Nykyaikainen eldmantyyli ja tyd suosii istumista

* Runsaalla ja pitkakestoisella istumisella ja muulla paikallaanololla
on haitallisia vaikutuksia muun muassa syddn- ja
verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikkuntaelimiston terveyteen.

* Valtaosa aikuisista tekee fyysisesti kevytta tyota, kulkee matkansa
kulkuneuvoissa istuen ja istuu runsaasti
myds vapaa-ajallaan. Niin opiskelu- kuin tydikaisten tulisi muuttaa
arkeaan vdhemman istumista suosivaksi.

Istuminen

(Sosiaali- ja terveysministerio)
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Taukojumpan aika!

Hyva ergonomia
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Leuka

Parannaistuma-

asentoa kahdella
pienella vinkilla

Pyyhe
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Vaihtele asentoa

Hyvakaan ergonomia ei esta
vaivoja, ellei tyota tauota
riittavasti!

Istuen, seisten, maaten (?!?!)
kavellen
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Erilaisia tyoskentelyasentoja kotioloissa
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Nayttopaate-tyoskentelyssa
tyypillista

Rintalihakset kiristyvat > venyta
Ylaselka vasyy = vahvista

Alaselka jannittyy = rentouta

Alavartalon isot lihasryhmat eivat ole aktiiviset = liilkuta
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Istumisen

suositukset
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* Tyovireys paranee, kun istuminen vahenee ja pitaa taukoja ja
vaihtelee asentoa pitkaan yhtdjaksoisesti istuttaessa. Usein
muutokset tydskentelyasennoissa lisddvat myds tyon
tuottavuutta.

Fyysisen aktiivisuuden edistaminen kuuluu koko tydyhteisolle.
Sitoutuminen aktiiviseen arkeen tapahtuu totuttuja tapoja
rohkeasti kyseenalaistaen, uusia toimintatapoja yhdessa
ideoiden ja uusia tapoja yhdessa sopien. Laatikaa myos
yhteiset pelisadannot istumisen vahentamiseksi ja
istumisjaksojen tauottamiseksi.

* (Sosiaali- ja terveysministerio)
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Istumisen

suositukset
numeroina

22.1.2021

+ 6 (8) tuntia istumista vuorokaudessa
* Tauot 30 (60) min valein

* 60 (30) minuuttia reipasta liikuntaa paivassa

(mukailtu A. Pesolan mukaan)
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* Mieluummin usein pienia taukoja kuin harvoin pitkia taukoja
+ Ihanteellinen on n. 2 min tauko 30 min valein, mielelladn kuitenkin
ainakin tunnin valein. Onko realistista?

- Pid& tauko jo ennen kuin tunnet tauon tarvetta
Tauot J

* Istumisen tauottamisesta on hyotya tauon intensiteetista
huolimatta --> pienet teot ovat merkityksellisia

tyopaivan
aikana * Ulkoiset ja sisdiset muistutukset!!!

* Ajastettu tauko
* Peppu puutuu

- Millainen 2 min tauko voisi olla?
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* Tyoskentely kotona hamarryttaa tyon ja vapaa-ajan erottamista

* Tyosiirtymat ovat jadneet pois. Voisiko niita jatkaa jotenkin?

Tyopa|va + Lounasravintola on oma keittié. Mité ruokatunnilla voisi tehds,
ettd tuntisi virkistyneensa?

VS.

Va paa'a| ka * Paivan paatteeksi irrottaudu tyosta:

+ sulje laitteet

* paata jatkavasi vasta seuraavana tyopaivana
* "siirry" kotiin

* tee hetki jotain ihan muuta
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Kysymyksia?
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* Terveyskirjasto Duodecim,
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=
dlkoog3s

* Sosiaali- ja terveysministerid, istumisen suositukset

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/lhandle/10024/74517

+ UKK-instituutti, liikunnan suositukset
https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkumisen-
suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/

* Istumisen suositukset numeroina mukailtu Kevaan 2020 Arto
Pesolan (Fibion) luennolta: Kroppa kuntoon etdtdissa
istumiskayttaytymista muuttamalla.
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