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Istu vahemman, lilku enemman!

Hyvakuntoinen jaksaa myos istumatydssa hyvin. Hyva kunto edistaa palautumista ja
suojaa tyon rasitukselta myos tyossa, joka on paaosin kevytta istumatyota. Istumatydssa
liilkkumista kannattaa lisata myos tyopaivan ajalle ja katkaista istuminen usein.

VINKKEJA TYOPAIKALLE: Mitka seuraavista teilld jo toteutuvat? Mit3 teette seuraavaksi?
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Liikunta, istumisen vahentaminen ja terveelliset elintavat
ovat esilld tyohon perehdytyksessa ja kehityskeskusteluissa.

Tydpaikallamme on peseytymis- ja pukeutumistilat,
jotka helpottavat esimerkiksi tydmatkaliikuntaa.

Meilld on liikunnallinen kulttuuri. Lahelld olevalle ty6-
kaverille ei lahetetd sdahkdpostia vaan kipaistaan juttusilla.

Tyopaikallamme tulostimet ja kopiokoneet ovat
sijoitettuina pienen kdvelymatkan padhan.

Meilld on hyvaksyttavaa jumpata tai venytelld valilla
ja seista kokouksissa.

Kavelykokoukset ovat osa tydmme viikoittaista arkea.
Lilkumme yhdessa. Se kannustaa “sohvaperunoitakin”.

Tyopaikallamme on toteutettu liikuntaa eri tarpeisiin,
esimerkiksi liilkuntaryhma painonhallinnan tueksi,
kadonnutta liikuntainnostusta etsiville tai
keppijumppaa niskakipuisille.

Tyopaikallamme toteutetaan samanaikaisesti liikuntaa
ja tydergonomian parantamista, esimerkiksi niska-
hartialihasten vahvistamista ja tydasennon parantamista.

Tydpaikallamme keskeytetdan pitkdaikainen
istuminen esimerkiksi taukoliikunnalla tai kavelylla.

Meilld muistutetaan istumisen tauottamisesta. Muistutukset
ja ohjeet ovat innostavia. Ohjeita seldn ja niskan jumppaan:
www.selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle.

[ ] Liikkumisen lisdksi meilld pidetadan huolta ergonomisista
ja vaihtelevista tydasennoista, ettei kremppoja ala
ilmaantua. Tyoterveyshuolto on apuna ergonomian
tsekkaamisessa.

Hyodynnamme aktiivisesti kalusteita, jotka vahentavat
istumista ja sallivat tydasennon vaihtamisen.

Pidamme yhteisen virkistdvan ruokatauon tyévuoron
aikana. Kdymme lounaalla sopivan kavelymatkan paassa.

Kahvitauolla viihdymme yhdessa seisten korkean
poydan ddressa.
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Tyopaikallamme on lainattavissa liikuntavalineita,
kuten harjanvarsia, kuminauhoja tai kahvakuulia
taukoliikuntaa varten.
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Tyopaikkamme osallistuu liikkumista edistaviin teema-
paiviin, lajikokeiluihin ja kampanjoihin, kuten Unelmien
liikkuntapaivaan: www.unelmienliikuntapaiva.fi.
Valitsemme ja suunnittelemme tapahtumat yhdessa.

[ ] Hydédynndmme maksuttomia, liikkkumiseen ja
istumisen véhentdmiseen innostavia materiaaleja,
kuten esimerkiksi Tydeldman terveystalkoot
-materiaalia. www.yksielama.fi/tule-terveystalkoisiin

[ ] Tydnantaja tukee kaikkien vapaa-ajalla tapahtuvaa
liikuntaa taloudellisesti.

[ ] Liikumme tydkavereiden tai kollegojen kanssa
yhdessa myos vapaa-ajalla.



Millaisessa kunnossa sina |

voit ja jaksat parhaiten?

Kestavyys- ja lihaskunto seka liikehallintaa
voi kohentaa! Tydikdinen tarvitsee viikossa
2, 5 tuntia kevytta kestavyysliikuntaa kuten
kavelya, marjastusta ja piha- tai kotitoita
TAI'1tja 15 min rasittavampaa liikuntaa
kuten juoksua, hiihtoa tai vesiliikuntaa.
Lisana pitaisi olla viela kaksi kertaa viikossa
lihaskuntoa kohentavaa liikuntaa kuten
kuntosaliharjoittelua ja liikehallintaa
kehittavaa likkuntaa kuten pallopeleja.

Tyoikaisen terveysliikuntasuosituksen l6ydat osoitteesta

www.ukkinstituutti.fi/lilkkuntapiirakka/
liikuntapiirakka-aikuisille.
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Tydterveyshuolto tukee litkunnan lisdd-
misessd ja istumisen vihentdmisessa!
Lisdtietoa litkunnan soveltuvuudesta
itsellesi ja ohjeita likkkumiseen saat
tyoterveyshuollosta, lilkuntaneuvonnasta
tai litkuntapaikkojen ohjaajilta. #

Liikunta ja istumisen véhentdminen
piristéd ja on hyvdksi my6s mielen hyvin-
voinnille. Terveelliset elintavat tukevat
toisiaan. Olet ehkd huomannut litkkkumisen
merkityksen hyvdin yéunen kannalta.

LIIKUNTA AUTTAA PALAUTUMAAN JA JAKSAMAAN TYOSSA.

Miten toimit? Mita teet seuraavaksi?

[] Liikun arjessani. Kavelen asiointimatkoja, kaytén

[ ] Seuraan omaa liikkumistani ja istumiseni vahentimista.

portaita hissin sijaan, jatan auton kauas parkkiin tai Omaseuranta kuten askelmittareiden, aktiivisuus-

jaan bussista pari pysakinvalia aiemmin.

[_] Harrastan palauttavaa liikuntaa kuten rauhallista

kavelyd, joogaa tai venyttelya.

mittareiden tai paivakirjojen kaytto helpottaa oman
tilanteen tunnistamista ja tavoitteiden asettamista.
Valta pitkaaikaista istumistani vapaa-aikanani.

[_] Olen asettanut tavoitteen liikkumiselleni ja istumiselleni.

[_] Mietin, millaista on minun tydsténi palauttava liikunta. Olen miettinyt likkunnan liséamisen ja istumisen

[] Liikun luonnossa. Luontoliikunnalla on useita

myonteisia vaikutuksia terveyteen. Lisdksi se on

hyva keino rentoutumiseen ja palautumiseen.
] olen merkinnyt liikunnalle aikaa kalenteriini.

[_] Monipuolinen liikunta innostaa. Vlilla kokeilen
aivan uusia liilkuntamuotoja!

vahentdamisen hyotyja. Se saa liikunnan esteet kuten
huonon sdan tuntumaan pienemmilta.

[_] saan tukea liilkkumisen lisaamiseen ja istumisen
vahentamiseen perheenjdseniltd, ystavilta tai kollegoilta.
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