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Kaikki hydtyvat!

» Teetpa raskasta fyysista tyots,
* |stutpa tyossa,
* Teetpa vuoro- tai yotyota tai

 Naita kaikkia/silta valilta tai ihan jotain
muuta’?

* Asiaa kannattaa pohtia oman ja
tydpaikan tai muun lahiyhteisén
toiminnan ja tilanteen nakdkulmasta.

* Miten meilla ja minulla?

: Tyoterveyslaitos

Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Raskas tyo vaatii kuntoa, mutta on
tarkeaa tietaa, etta:

Aktiivinen lilkkuminen pienentaa riskia istumisen aiheuttamiin
terveyshaittoihin, mutta ei kumoa niita kokonaan!

Monet liikunnan terveyshyddyt saavutetaan liikkumalla suositusten
mukaisesti.

Lisaa kaikenlaista lilkkumistasi!

Tyoterveyslaitos



Emme aina toimi tiedon mu

<aan vaan tunteen

ohjaamina, ehkapa pysantyminen auttaa, mieti:?

« Mika on sinulle tarkeaa ja mitka ovat elaman arvosi: mista voin luopua ja mita
saada tilalle? Kannattaa kokellla eri lajeja, aloittaa kevyesti, sopiiko lisdd

liikkuntaa arkeen?

» Motivoiko tavoitteen asettaminen?: Seuraa edistymistési (pdivékirja), kGytd

mittareita, dlylaitteita

o Liikutko mieluummin ryhmassa vai yksin? Ryhmdssd saat sosiaalista-
/Vvertaistukea, vol auttaa scadnnéllisyyteen. Toisaalta yksin likkuessa aikataulut

Vol pddttdd (tse.

» Nautitko samalla musiikista? Litke saa rytmid, auttaa keskittymiseen, voi

lieventdici kivun tunnetta

* Liikuttaako luonto? Luonnolla on rentouttava vaikutus, litkkut monipuolisesti
huomaamattasi, helppo yhdistdd hyotyliikuntaa (jo 5 min riittGd!)

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Litkunnalla on oma mielinyvaa
tuottava Itseisarvonsa

e Pakottaminen ei lisaa motivaatiota!

* On vaikea tuntea mielihyvaa, jos on stressia, paineita, hapean
tunnetta. Lilkkunnan harrastamisen ei pitaisi luoda lisapaineita!

* Myos lilkunnasta pitaa palautua

* Yhdista liikkunta johonkin muuhun mielihyvaa tuottavaan
toimintaan, musiikki, eri paikkoihin tutustuminen, kenties
vaeltaminen, lasten/perheen kanssa lilkkkuminen

* Ennen kaikkea tee sita mista tykkaat!

* Kokeile jotain lgjia, josta olet aina unelmoinut & jota et ole
koskaan ennen kokeillut!

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Vinkkeja miten itse, tydyhteiso tai tydpaikka voi tehda ja sopia
istumisen vahentamiseksi

» Katkaista pitkat paikallaanolojaksot Seisoa (jJumpata, kavelld) tauolla istumisen sijaan

* Printata kauempana olevaan « Lukea papereita seisten
printteriin « Haukata paivittain happea
* Eiroskista omaan huoneeseen « Jumppapallo kayttédn
 Kulkea portaat « Kauemmas syémaan, kahville
« Taukojumppa « Saataa sahkopoytaa tms. useita kertoja paivassa
« Kayda kavellen tydkaverin luona « Hyddyntaa aktivoivia tyopisteita ja laitteita
« Puhua puhelimeen seisaallaan « Vaihdella tuolia useamman kerran paivassa
« Kokoukset seisten, kavellen  Liikkua tydmatkat ja tukea tydmatkaliikuntaa

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Liiku ja onnistut painonhallinnassa

» Lilkunta ei koskaan ole ensisijainen painonhallintakeino!
» Paras tulos saadaan yhdistamalla ruokavalio ja litkkunta

» Kaikki litkunta on hyvasta: paras tulos saavutetaan lisaamalla seka
arkiliikuntaa etta rasittavampaa liikkuntaa

* Lilkkunnan tulee olla mielekasta ja tuottaa iloa
* Tavoitteena lisata energian kulutusta 300 kcal/pva

* Vahan liikkuville suositellaan 45-60 min liikuntaa reipasta kavelya
vastaavalla kuormittavuudella (myos 10 min jaksoissa), yllapitovaiheessa
jopa enemmankin — hyva myds vaihdella kuormituksen tasoa

* Hyvia lajeja myds pyoraily, hiihto, uinti, vesiliikunta

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



* Lihasvoimaharjoittelussa paino vahenee vain vahan,
edullisia vaikutuksia kehonkoostumukseen (rasvakudos
vahenee, lihaskudos suurenee). Lisaantynyt

ihaskudoksen maara liséa energiankulutusta, joka taas
edistaa painonhallintaa.

e Toisaalta: Kunnon kohentumisesta on hyotyd jopa ilman
painon pudotusta: Hyvikuntoisten ylipainoisten
kuolleisuus on pienempi kuin huonokuntoisten
normaalipainoisten. Liikunta vaikuttaa edullisesti
hdiriintyneeseen lipidi- ja glukoosiaineenvaihduntaan,

lieviasteiseen tulehdukseen ja kohonneeseen
verenpaineeseen.

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Alvot ja litkunta: o’

aivot pitdvat pitkista lenkeists ja (™~
ketteryysharjoittelustal /’L

» Kestavyysliikunta suojaa kognitiivisten toimintojen heikentymiselta:
muisti, toiminnan ohjaus, huomiokyky ja asioiden kasittelynopeus;
lihasvoimaharjoittelusta on vahan tietoa (tosin pitkakestoinen
kestavyysliikunta vaatii myds hyvaa lihaskuntoa ©)

» Aerobinen, riittavan pitkakestoinen lilkunta parantaa ajattelukykya

* Ketteryysharjoittelu on yhteydessa parantuneeseen muistiin ja
visuaaliseen tarkkavaisuuteen

 Case: Kuuden vitkon matalatehoinen aerobinen harjoittelu 3 krt/vk vihensi erityistd
vésymystd kokevien yliopisto-opiskelijoiden yleistd vésymisen tunnetta, helpotti
palautumista, myds unen laatu ja kognitiiviset toiminnot paranivat vaikka sindllédn
fyysisen kunnon taso ei parantunut.

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Vinkkeja palautumiseen ja uneen

 Palautuminen on seka kehollista ettéd mielensisaista toimintaa. Hyva
vertauskuva palautumiselle on akun lataaminen.

* Palautumista ja elpymista tapahtuu koko paivan

 Palautumista edistavat leppoisa oleskelu, lilkkunta, mieluisat harrastukset
ja ystavien tapaaminen.

» Huolta aiheuttavia asioita on hyva kayda lapi vaikkapa puhumalla niista
toiselle ihmiselle. Voit myds ottaa kayttéon ns. huolinetken.

* Asioista huolehtimiselle kannattaa varata aikaa ja se kannattaa tehda
paivalla: jos et huolehdi paivalla, huolehdit yolla ja unesi hairiintyy.

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Lilkunta auttaa palautumaan

* Oleellista saannollisyys;, mita enemman likkuntaa sita parempi koettue
palautuminen (vaikutuksia nakyy jo 1-2 krt/vko)

« Monta mahdollisuutta: tyopaivan aikana, heti tydn paatyttya, tydpaivien
valilla, pidempi jakso

» Kevyesti, kohtalaisesti kuormittava lilkunta edistaa verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa ja siten aineenvaihduntatuotteiden poistossa

» Kaikenlaisella liikkunnalla mm stressi, henkinen kuormittuneisuus,
tybuupumus vahenevat, tydsta irrottautuminen & henkiset voimavarat
vahvistuvat

e Lilkunta auttaa myds parempaan uneen syventamalla sitéd (mieluummin
aerobista, 2-5 krt/vko, 20-60 min/krt, raskasta lilkkuntaa valtettava alle 2-4
tuntia ennen nukkumaan menoa)

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Palautuminen - mindfullness

,us‘f be in the moment...

* Esimerkiksi jooga, balance, taiji ja hengitysharjoitukset ovat
tietoisuustaitoharjoittelua

* Em. lajit sopivat hyvin kun olet stressaantunut, "kayt kierroksilla®,
kaipaat hallinnan tunnetta

« Ruoan valmistus, leipominen, salaatin tekeminen, voivat my&s olla
tietoisuustaitoharjoittelua

» TyOpaivan jalkeen irrottautuminen tydsta

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Palauttava uni

 Uni palauttaa fyysisesta, henkisesta ja kognitiivisesta kuormituksesta

Riittava uni on eduksi terveydelle, koska uni yllapitaa hyvaa vastustuskykya, nain
saastyy esimerkiksi flunssalta

Suositeltava unen maara tyoikaisille eli 18 — 64 vuotiaille on 7 - 9 tuntia

Lyhyet, 10-20 minuutin paivaunet parantavat vireytta

Pyri saannollisyyteen: heraa joka paiva suunnilleen samaan aikaan, myads
vapaapaiving

* Viikonloput eivat valttamatta sisalla parhaiten palauttavia oita
 Palautuminen on huonompaa niilla, joilla on useampi huono elamantapal

Kuinka pitkddn itse nukut? Nukutko riittavdsti tarpeeseesi néhden?

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Ruokatottumuksilla onnistunutta painonhallintaa

« Ruokailun saannollisyys, hyvassa seurassa
e Riittavasti ruokaa — ettei elimistd® toimi saastoliekilla

* Kuitupitoinen ruoka pitaa kyllaisena ja tasoittaa aterian jalkeisia veren
sokerin vaihteluja

 Ruoan laatu — kevenna

» Salaatteja, kasviksia

* Keittoruokia, joissa ei ole lisatty kermaa ja voita vaan makua mausteilla ja
yrteilla

» Herkkujen sydminen — joka paiva ei ole juhlapaiva; mikaan ruoka ei ole
kiellettya: maara ja useus ratkaisee haitallisuuden

* Tunnesydminen ja stressisydminen
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Palautuminen ja ruokavalio

» Kahvi- ja ruokatauot edistavat palautumista tydsta jo tydpaivan aikana
monella tapaa

« Saanndllinen, kohtuullinen ruokailu ehkaisee vasymista — aivot ja lihakset
tarvitsevat polttoainetta

* Unen aikana aivojen energiavarastot tayttyvat, ja aivot kayttavat unen
aikana jopa 85% energiasta (glukoosia)

* Millaisen iltapalan syot?
 Kuitupitoisia ruokia, joissa myos hyvin hiilihydraatteja
* Leipaa, marjoja, hedelmia, maitotuotteita

» Alkoholi estaa verensokerin uudismuodostuksen maksassa ja jo yli kaksi
annosta heikentaa unen laatua -> El HYVA!
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Fyysisesti raskaasta tyodsta palautumista edistaa

* Nestetasapainosta huolehtiminen — suorituksen aikana ja jalkeen
* Riittavasti ruokaa ja saannollisesti

* Elimiston hiilihydraattivarastot rajoittavat; niiden tayttaminen on tarkeas, jotta
palautuu

 Karppaajien kroppa tiukilla, pitéda kaikki proteiinit muuttaa hiilareiksi...
* Riittavan korkeatehoinen lilkunta:

e Auttaa yllapitamaan riittavaa kuntotasoa fyysisesti kuormittavimpiinkin
tydtehtaviin ja auttaa palautumisessa

e Liikkunta ennaltaehkaisee tydkyvyn varhaista heikkenemista fyysisesti
kuormittavissa toissa (vapaa-ajan liikunnan maaralla ja tyokyvylla on annos-
vaste suhde)
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Hyvat valinnat vuoroty6laisen ruokailuun

* Sy6 sydanystavallisesti - Ruokavalioon kuuluu runsaasti kuitua, niukasti
suolaa ja kohtuullisesti pehmeita kasvirasvoja mutta vain vahan kovia
eldinrasvoja

* Sy6 saanndllisesti - Lammin ateria syddaan yovuorossa ennen

puoltay6ta. Lisaksi on erityisen tarkeaa sydda pieni ateria 3—4 tunnin
valein.

* Sy6 oikeanlaiset evaat — lautasmallin mukaiset
* Sy6 yolla sopivasti — tavallista kotiruokaa

* Juo oikein - Kofeiinipitoisia juomia kannattaa kuitenkin nauttia vain
alkuydsta

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Onnistuneeseen painonnallintaan?

» Unohda kuurit — millaisia pysyvia, jokapaivaisia asioita olet
valmis tekemaan?

 Painonhallintaan vaikuttaa elaman kokonaistilanne — mitka ovat
voimavarojasi ja mitka jo kunnossa olevia elintapoja? Missa
tarvitset muutosta? Nakyyko elamasi
tasapaino/tasapainottomuus vaa‘an lukemissa?

» Mika on tarkeaa elamassasi? Omien arvojen selkeyttaminen
auttaa tekemaan paatodksia ja elamaan niiden mukaan

» Onpa painosi minka verran tahansa, olet ihmisena hyva ja
arvokas!

Tyoterveyslaitos Kroppa ja nuppi kuntoon! -palvelu



Tyoterveyslaitos

KiItos!

www.ttl.fi/tyhyverkosto
tyhyverkosto@ttl.fi

Bl facebook.com/tyhyverkosto
#tyhyverkosto
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