Nyt laitetaan kroppa ja nuppi
kuntoon!

Onko olosi vetamaton ja vasynyt? Etko saa aikaiseksi haluamiasi asioita tai jaksa
harrastaa? Oletko paivittaisten puuhiesi jalkeen niin vasynyt, ettet jaksa illalla
tehda mitaan? Syyna saattavat olla elintapasi. Tasta oppaasta saat itsellesi tai
lahiyhteisollesi inspiraatiota ja vinkkeja, miten parannat vireyttasi, edistat omaa
muutostasi edes pienin askelin ja jaksat seka toissa etta vapaa-ajalla paremmin!
Samalla voit arvioida, mika sinulle on elamassasi tarkeaa.
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Vasymiseen ja kuormittumiseen vaikuttavat monet asiat elamassasi. Ne voivat
myo0s vaihdella merkittavasti elamantilanteen mukaan. Joskus syyna voivat olla
myO0s sairaudet. Pienet arjen valinnat vaikuttavat paljon vireyteesi. Kun rakennat
paivasi siten, etta palautuminen on mahdollista, jaksat paremmin pitda huolta
mya0s itsestasi.

Toimitko nyt nain?



Hvvinvointisi kannalta sinun kannattaisi toimia
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Opas soveltuu jokaiselle, joka haluaa parantaa vireyttaan ja jaksamistaan
elamantapojen avulla. Ohjeistusta voi kayttaa yksin tai ryhmassa.

Sisalto on suunniteltu yhteisty0ssa Suomen Sopimuspalokuntien liiton toimijoiden
kanssa ja on osa TyhyverkostoX - Tyoterveyttd, tyoturvallisuutta ja
tyohyvinvointia verkostoituen -hankkeeseen kuuluvaa Kroppa ja nuppi kuntoon -
Fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa tyota tekevien terveyden ja tyokyvyn
edistaminen tyodpaikoilla -hanketta. Hanketta rahoittaa ESR. Kroppa ja nuppi
kuntoon -verkkopalvelun toteuttamiseen ovat osallistuneet Isto Kujala ja Heini
Kamarainen Suomen Sopimuspalokuntien liitosta seka Elina Ravantti



Tyoturvallisuuskeskuksesta.
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