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Lilkkunnasta vireytta raskasta tyota tekevalle

Hyva kunto on edellytys fyysisesti raskaassa tyossa. Se auttaa palautumaan tyOsta ja suojaa tyon
rasituksilta. Eri tyot vaativat erilaista lihasvoimaa, hapenottokykya, tasapainoa, ketteryytta ja liikkuvuutta.

VINKKEJA TYOPAIKALLE: Mitka seuraavista teilld jo toteutuvat? Mit4 teette seuraavaksi?

[] Liikunta ja terveelliset elintavat ovat esilla L] Tyoterveyshuolto on apuna ergonomian tsekkaamisessa.
perehdytyksessa ja kehityskeskusteluissa.
[] Liikumme yhdessa. Se kannustaa “sohvaperunoitakin”.
L] Tyopaikallamme on peseytymis- ja pukeutumistilat,

jotka helpottavat esimerkiksi tyématkaliikuntaa. [] Meilld muistutetaan taukojumpasta. Ohjeet ovat innostavia.
Ohjeita selan ja niskan jumppaan
[ ] Meills on liikunnallinen kulttuuri. On hyviksyttys selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle.
venytella valilla. Esimies kannustaa osallistumaan
taukojumppaan. [ ] Tydpaikallani on lainattavissa liikuntavilineita.
Meilla on taukotilassa liikuntavalineitd, kuten
L] Tyopaikallamme kannustetaan lilkkkumaan ja harjanvarsia, kuminauhoja tai kahvakuulia
jarjestetaan lilkuntaa, joka kehittaa tyossa tarvittavia taukoliikuntaa varten.

lihasryhmia ja tydn vaatimaa toimintakykya.
L] Tyopaikkamme osallistuu lilkkkumista edistaviin teema-

] Huomioimme tydn aiheuttaman kokonaisrasituksen paiviin, lajikokeiluihin ja kampanjoihin, kuten Unelmien
ja palautumisen liilkunnassa ty6- ja vapaa-aikana, liikkuntapdivdaan www.unelmienliikuntapaiva.fi.
esimerkiksi kuormittamalla vapaa-ajalla eri Valitsemme ja suunnittelemme tapahtumat yhdessa.

lihasryhmia kuin tydssa.
L] Hyodynnamme maksuttomia, liilkkumiseen
L] Tyopaikallamme on mahdollisuus levahtaa innostavia materiaaleja, kuten esimerkiksi
valilld istuen tai makuulla. Tyoelaman terveystalkoot -materiaalia.
www.yksielama.fi/tule-terveystalkoisiin
[ ] Tydpaikallamme on toteutettu liikuntaa eri tarpeisiin,
esimerkiksi liikuntaryhmat painonhallinnan tueksi, [ ] Tybnantaja tukee kaikkien vapaa-ajalla tapahtuvaa
kadonnutta liikuntainnostusta etsiville tai lilkuntaa taloudellisesti.
keppijumppaa niskakipuisille.
[_] Pidamme yhteisen virkistavan ruokatauon tyévuoron aikana.
[] Tyépaikallamme toteutetaan samanaikaisesti liikuntaa Kaymme lounaalla sopivan kavelymatkan paassa.
ja tydergonomian parantamista, esimerkiksi vartalo-
lihasten vahvistamista ja nostotekniikan parantamista.



Liikunta piristdd ja on hyvéksi myés mielen
hyvinvoinnille. Terveelliset elintavat tukevat
toisiaan. Olet ehkd huomannut likkunnan
merkityksen hyvdn yéunen kannalta.

Tyéterveyshuolto tukee litkunnan lisédmisessd!
Lisdtietoa litkunnan soveltuvuudesta

itsellesi ja ohjeita liikkkumiseen saat
tyéterveyshuollosta, litkuntaneuvonnasta

tai litkuntapaikkojen ohjagjilta.

LIIKUNTA AUTTAA PALAUTUMAAN JA JAKSAMAAN TYOSSA.
Miten toimit? Mita teet seuraavaksi?

[_] Mietin, millaista on minun tyésténi palauttava liikunta. [] seuraan omaa liikkumistani. Omaseuranta kuten
askelmittareiden, aktiivisuusmittareiden tai paiva-
[ ] Harrastan palauttavaa liikuntaa kuten rauhallista kirjojen kaytto helpottaa oman tilanteen tunnistamista
kavelyd, joogaa tai venyttelya. ja tavoitteiden asettamista. Valtan pitkaaikaista

paikallaanoloa vapaa-aikanani.
[ ] Liikun luonnossa. Luontoliikunnalla on useita
myonteisia vaikutuksia terveyteen. Lisaksi se on [] Tunnistan liikunnan hyotyja tyokyvyn ja terveyden
hyva keino rentoutumiseen ja palautumiseen. kannalta. Se saa liikunnan esteet, kuten huonon sdan,
tuntumaan pienemmilta.
[_] Monipuolinen liikunta innostaa. Vililla kokeilen
aivan uusia litkkuntamuotoja! [ ] saan tukea liikkumiseen puolisolta, ystavalta
tai kollegalta.
[ ] Asetan liikkumiselleni tavoitteen. Pienetkin
tavoitteet auttavat lilkkunnan lisddmiseen ja niiden
saavuttaminen lisaa innostusta.
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