Tyoterveyslaitos

Liiketta ja palautumista
tvopaiviin -keskustelumall

I Kasikirja keskustelun
toteuttamiseen tyopaikalla

® oo oo ° ° “%\g&w/” . o o
Lis&c vain Qiike. S8 Sosiaali-ja
suomiliikkeelle.fi ﬁ?’ terveysministerio



Tyoterveyslaitos

Taman kasikirjan sisalto

Miksi tyopaikalla kannattaa kayda keskustelua tyopaivan Keskustelutilaisuudenrakenne..........cviviiiirerennnsnrnrannns 15
aikaisesta liikkeesta ja palautumisesta? ........................ 3 _
Keskustelutilaisuuden rakenne. ...ttt i i i i, 16
Toteuttamalla keskustelun edistat tyohyvinvointia.............. 4 .
yony Keskustelutilaisuuden jalkeen. ... ... ..o i, 17
Ndin toteutat keskustelun...........ciciiiiiirererererererarereres 5 e e . . C e
Yksittaisistd projekteista osaksi tyopaikan arkea.................. 18
Keskustelutilaisuuden kaytannon jarjestelyt.................... 6 .. . :
SSHUSTEILLIAISULTEN Kaytannon Jatjestely Liike normaaliksiosaksiarkea............. ... i i, 19
Keskustelutilaisuuden sisallollinen suunnittelu ................. 7 . . e e .
Liikkumisen edistamista tyossa kannattaa johtaa
e e er s . : : : systemaattisestl ... i e 20
Tyopdivan aikaiseen liikkumiseen ja palautumiseen
liittyvatteemat..........ci ittt e st sn st s s e s s n 8
Mihin naista teemoista haluatte tarttua?. . ......... ... ... . .... 9
1. Liike ja palautuminen osaksityonarkea..................... 10
2. Miten loydamme kaikille sopivia ratkaisuja? ................. 11
3. Liike ja palautuminen tukevat tyokykya ja hyvinvointia....... 12
4. Liike ja palautuminen tukevat aivotyota .................... 13
5.Tyoyhteison kulttuuri ....... ..o 14

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI



Miksi tyopaikalla kannattaa kayda

keskustelua tyopaivan aikaisesta
litkkeesta ja palautumisesta?

Tyopaivan aikainen liike tukee vireytta, jaksamista ja terveytta
enemman kuin usein ajatellaan.

Lilkkuminen mielletaan helposti vain liikuntasuorituksiksi.
Tyoarjessa lilkkkuminen on kuitenkin kaikkea sita luonnollista liiketta,
joka katkaisee paikallaanolon, tuo vaihtelua tyopaivaan ja rytmittaa
tyon tekemista. Fyysisessa tyossa elvyttavilla taukoliikkeilla ja
vastaliikkeilla on palauttava vaikutus. Staattisessa tyossa liike
vetristaa kehoa ja virkistaa aivoja. Liike auttaa tasaamaan myos
stressia ja tunnekuormaa.

Kun tyopaivaan sisaltyy kehoa elvyttavia taukoja, jaa virtaa myos
vapaa-ajalle.

On tarkeaa, etta tyopaikoilla ymmarretaan liltkkumisen vaikutukset
tyon tekemiseen ja tyohyvinvointiin laajemmin. Sen tulee olla
saavutettavaa ja mahdollista kaikille tyon luonteesta riippumatta.

Tyoterveyslaitos

TIESITKO, ETTA? 2

e Tyossa vietetaan noin 1600 tuntia joka vuosi, mika on 0
noin puolet valveillaoloajasta.

e Suurin osa aikuisista ei liiku terveytensa
kannalta riittavasti. Kunnosta taytyy pitaa huolta
kaikenikaisena.

e Tauotus ja lilkkeen lisaaminen tyopaivan aikana
o tukee vireytta ja parantaa keskittymiskykya
e auttaa palautumaan

e vaikuttaa positiivisesti seka fyysiseen etta
psyykkiseen terveyteen ja tyokykykyyn (tyossa
jaksamiseen).

e Pienillakin liikkumishetkilla on merkitysta: ne
tukevat hyvinvointia ja vahentavat pitkakestoisen
paikallaanolon seka yksipuolisen kuormituksen
haittoja.

e Tyopaivan aikainen liike on yhteinen asia, jonka
edistamisessa johdolla on tarkea rooli arjen
kaytantojen ja mahdollisuuksien luojana.
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Tyoterveyslaitos

Toteuttamalla keskustelun edistat

tvohyvinvointia e
Taman kasikirjan avulla toteutat keskustelun, jonka tarkoituksena on LUONTEVAA L"KEITA..J..A []
pohtia, mita tyopaikalla voidaan tehda yhdessa tyopaivan aikaisen PA.LAUT".I_MISTI'\. PAIVAAN:

liikkumisen ja palautumisen lisdamiseksi. ® Pienet liikkkumishetket tuovat

liikkeen osaksi tyopaivaa ilman
suorituspaineita.

Keskustelussa e Lyhytkin tauko auttaa palautumaan.

e Tyopaikan yhteiset kaytannot

. T : : : kannustavat toimimaan.
Luodaan ymmarrysta lilkkkumisen ja palautumisen

1 vaikutuksista terveyteen, tyohyvinvointiin ja jaksamiseen.
<2> Haetaan keinoja, joilla tyoyhteisot voivat yhdessa lisata liiketta PALAUTUMINEN JA LIIKE TYBSSA:
ja palautumista jokaiseen tyopaivaan. ol v, el e fe
<3> deoidaan yhdessa ratkaisuja, jotka ovat osa organisaation turvallisuutta
arjen asennetta, toimintaa ja kulttuuria. e vahvistaa tuottavuutta
: : e e et .. .. e on yhteista vastuunkantoa.
A Painopiste on tyopaivan aikaisessa liikkeessa ja

palautumisessa, ei vapaa-ajan liltkunnassa.

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI



Tyoterveyslaitos

Nain toteutat
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Keskustelutilaisuuden kaytannon jarjestelyt

4
v Vastuut ja valmistelu
7 ]

Paattakaa, kuka tyopaikallanne vastaa
keskustelutilaisuuden koordinoinnista.

Kootkaa tarvittaessa pieni tyoryhma
vastuuhenkildon avuksi.

Varmistakaa, etta mukana on henkiloita,
joilla on valtuudet vieda ideoita
kaytantoon, esimerkiksi johdon edustajia,
esihenkiloita tai HR:n edustajia.

Q Kohderyhmad ja tarpeet

Haluatteko tavoittaa koko tyoyhteison
vai tietyn ryhman? Ketka hyotyisivat
keskustelusta eniten?

Jos tyopaikallanne on erilaisia tyonkuvia,
kuten tietotyota ja fyysista tyota, harkitkaa
useamman keskustelun jarjestamista.

KESKUSTELUTILAISUUTTA SUUNNITELLESSANNE POHTIKAA AINAKIN SEURAAVIA ASIOITA:
Jarjestetaanko keskustelu kasvokkain vai virtuaalisesti?
Keskustellaanko yhdessa (enintaan 6 henkiloa) vai jakaudutaanko pienryhmiin?
Kirjataanko keskusteluiden huomiot paperille vai sahkoiselle alustalle, kuten Padletille?

Tyoterveyslaitos

4_:'® Ajankohta

Paattakaa keskustelutilaisuuden
ajankohta ja kutsukaa osallistujat.

Suositeltu kesto on 1,5 tuntia.
Toteutuksen tyonjako:

Sopikaa roolit keskustelun toteutukseen:
alkusanat, alustus, ryhma-tyoskentelyn
ohjeistus, ryhmatyoskentelyn koonti ja
paatossanat.

Paattakaa, kuka kokoaa ideat talteen
keskustelun jalkeen ja miten niita
hyodynnetaan.
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Keskustelutilaisuuden sisallollinen suunnittelu

1.4?> Teemojen valinta

Pohtikaa kohderyhmat huomioiden,
mika on tyopaikallanne ajankohtaista
liikkumiseen ja/tai palautumiseen liittyen.

Tutustukaa keskusteluteemoihin
kasikirjan sivuilla 8-14 ja valitkaa niista
2-3 parhaiten tarvettanne vastaavaa.

KESKUSTELUTILAISUUTTA
SUUNNITELLESSANNE POHTIKAA
AINAKIN SEURAAVIA ASIOITA:

Kuinka monta kysymysta kohderyhma
ehtii kasitella?

Pystyvatko ryhmat tyoskentelemaan
itsenaisesti vai tarvitaanko ryhmatyon
aikana yhteisia tarkistuspisteita?

? Kysymysten valinta

Tutustukaa valitsemienne teemojen
kysymyksiin.

Valitkaa yhteensa 3-5 kysymysta
kasiteltavaksi keskustelutilaisuudessa.

Sisallyttakaa kaikille ryhmille
vakiokysymys: Mita yhteisia
toimintamalleja voimme muuttaa heti
liikkeen/palautumisen lisaamiseksi?

Ryhmilla voi olla samat tai osin eri
kysymykset.

Jos kysymyksia on yli nelja, suosittelemme
jakamaan niita eri ryhmille. Suositus on
kolme kysymysta ryhmaa kohden.

Tyoterveyslaitos

Esitysmateriaalin valmistelu

Keskustelutilaisuuden materiaalipohja loytyy
Tyoikaisten treenikassista. Siihen sisaltyy:

Alustus (sivut 2-5)
Nama sivut on hyva sisallyttaa
alustukseen keskustelun pohjustukseksi.

Teemojen alustus (sivut 6-18)
Valitkaa materiaalipohjan alustussivuista
ne, jotka kasittelevat keskusteluun
valitsemianne teemoja.
Muut teemasivut voi poistaa.

Tehtavanantosivu (21)
Taydentakaa tahan valitsemanne
kysymykset ja tehtavananto.
Lisaa ohjeita loydatte materiaalipohjan
muistiinpanoista.
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Tyoterveyslaitos

Mihin naista teemoista haluatte tarttua?

Liike ja palautuminen eivat ole luonteva osa tyopaivaa. Mitd seuraavaksi?

- Teema 1: Liike ja palautuminen osaksi tyon arkea
Seuraavilta sivuilta loydatte jokaiseen

teemaan valmiita kysymyksia. Valitkaa niista

Motivaatio liikkumiseen on vahaista. .
keskusteluunne olennaisimmat.

> Teema 2: Miten loydamme kaikille sopivia liikunnallisia ratkaisuja?

Meilla on paljon fyysiseen tyohon liittyvia tyokyvyn ja jaksamisen haasteita.
- Teema 3: Liike ja palautuminen tukevat tyokvkya ja hyvinvointia

Teemme istumatyota, jossa on paljon aivokuormaa.
> Teema 4: Liike ja palautuminen tukevat aivotyota

VINKKI!

Suosittelemme, etta valitsette

Tyopaikkakulttuurimme ei tue lilkkumista tai palautumista tyopaivan aikana. e .
keskustelutilaisuuteen 2-3 eri teemaa.

- Teema 5: Tyoyhteison kulttuuri
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Tyoterveyslaitos

ﬂ 1. Liike ja palautuminen

osaksi tyon arkea

TEEMAN PAINOPISTE:

Liike ja palautuminen tuodaan osaksi
tyopaivaa, ei vain tyon ulkopuolelle.

Pureudutaan tyopaivan rakenteisiin
ja arjen kaytantoihin. Mihin liiketta ja
palautumista on helpointa lisata - ja
mika sita talla hetkella estaa?

Vaihtoehtoisia kysymyksia keskusteluun:

e Missa tyopaivan luonnollisissa kohdissa (tauot, siirtymat, palaverit,
odottelut) lilkkkumista voi sujuvasti lisata?

e Mita pienia ja heti toteutettavia tekoja voimme ottaa kayttoon,

jotta liike ja palautuminen lisaantyisivat seka tyopaikalla etta eta-
ja hybridityossa?

o Millaiset tyotilat, kaytannot tai kirjoittamattomat saannot
rajoittavat liikkumista ja palauttavia taukoja tyopaivan aikana?
Mitka niista ovat pinttyneita tottumuksia eivatka todellisia esteita?

e Millainen olisi ihanteellinen tyopaiva, jossa liike on normaali
kaytanto? Miten saavutamme sen?

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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sopivia ratkaisuja?

TEEMAN PAINOPISTE:

Kaikille liike ei ole luonteva osa arkea.
Huomio on yhteisessa ideoinnissa, ei

vaatimuksissa. Motivaatio ei synny
vain terveydesta, vaan esimerkiksi
yhteisollisyys voi olla vahva
motivaation lahde.

Tyoterveyslaitos

2. Miten loydamme kaikille

Vaihtoehtoisia kysymyksia keskusteluun:

o Miten puhuisimme liikkeesta niin, etta kaikki voivat kokea asian
omakseen?

e Miten voimme luoda tyopaivaan tilanteita, joissa liilkkuminen
tuntuisi luonnolliselta, helpolta ja omalta - ilman painetta,
ohjeistamista tai suorittamista?

o Mita kaytantoja ja mahdollisuuksia liikkkumiseen meilla on jo

olemassa? Mita uusia kaytantoja tarvitsemme ja voimme ottaa
kayttoon?
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Tyoterveyslaitos

3. Liike ja palautuminen

tukevat tyokykya ja
hyvinvointia

TEEMAN PAINOPISTE:

Pohditaan palautumista tukevia
ratkaisuja erityisesti fyysisesti
kuormittavassa tyossa. Liike ja

mikrotauot seka tavat palautua
nahdaan osana tyokyvyn yllapitoa ja
kuormituksen hallintaa, ei erillisena
hyvinvointitoimena.

Vaihtoehtoisia kysymyksia keskusteluun:

o Miten fyysisesti kuormittava tyo nakyy meidan tyoyhteisossamme
tyokyvyn, vireyden tai palautumisen haasteina?

o Millaiset tyopaivan aikaiset tauot, liike ja palautuminen parantavat
oloa ja jaksamista tyopaivan aikana?

o Millaista palauttavaa liiketta fyysisesti kuormittavaa tyota tekeva
tarvitsee?

o Miten liike ja palautuminen tyopaivan aikana auttavat jaksamaan
ja pysymaan kunnossa myos tydajan ulkopuolella?

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Tyoterveyslaitos

4. Liike ja palautuminen

tukevat aivotyota

TEEMAN PAINOPISTE:

Tarkastellaan liikkeen vaikutuksia
tyon sujuvuuteen: vireyteen,

keskittymiskykyyn seka tyon laatuun
ja tehokkuuteen - ilman etta liike
nahdaan hairiona.

Vaihtoehtoisia kysymyksia keskusteluun:

e Missa tyopaivan tilanteissa pieni liike tukisi vireytta ja
keskittymista?

o Millaiset liikkeet tai tauot sopivat parhaiten erilaisiin
tyotehtaviimme, kuten keskittymista vaativaan, vuorovaikutteiseen
tai luovaan tyohon?

e Miten voimme rytmittaa tyopaivaa niin, etta tyo sujuu tehokkaasti
ja aivoja virkistavien mikrotaukojen pitaminen on mahdollista?

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Tyoterveyslaitos

oo \ 5. Tyovhteison kulttuuri

Wit

TEEMAN PAINOPISTE:

Kulttuuri ja esimerkki ratkaisevat.
Millainen liike on tyopaikalla sallittua?
Tarkastellaan yhteisollisyytta,

esihenkiloiden ja arjen esimerkkien
merkitysta seka psykologista
turvallisuutta. Miten liike

saadaan osaksi yhteista arkea ja
tyohyvinvoinnin tukemista?

Vaihtoehtoisia kysymyksia keskusteluun:

o Mita pienia tekoja, esimerkkeja tai kaytantoja voisimme ottaa
tyoyhteisomme arkeen, jotta liikkuminen ja palautuminen olisi
aidosti sallittua ja mahdollista kaikille?

e Miten voimme luoda kulttuurin, jossa esimerkiksi mikrotauot ovat
luonteva osa tyota?

o Mita rutiineja ja yhteisia kaytantoja tarvitsemme, jotta erilaisia
tyotehtavia tukeva liike ja palautuminen tulee pysyvaksi osaksi
kulttuuriamme?

o Ketka voisivat toimia luontevina innostajina lilkkkumiseen? Miten
heidan rooliaan voitaisiin tuoda osaksi arjen toimintaa?

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Tyoterveyslaitos

Keskustelutilaisuuden rakenne

Keskustelutilaisuus rakentuu seuraavasti:

C
) Alustus, noin 20 min. > 299 Keskustelu yhteisesti tai > B Yhteenveto, noin 30 min.
: : : .. ienryhmissd, noin 40 min. . , .
e Valintanne mukaiset teemadiat (ohjeistus Iy o Jos keskustelua on kayty pienryhmissa,
sivulla 7) Pienryhmakeskustelut: ryhmat kertovat lyhyesti, mita asioita
e e : : nousi esiin.
o Kertokaa, miksi jarjestatte keskustelun: e Teema ja kysymykset on valittu
mista teilla on tarvetta puhua ja miksi juuri valmisteluvaiheessa. o Kiteyttakaa yhdessa:
nama teemat on valittu? - : el s T
o Opastakaa tehtavanantosivun avulla, o Mitka asiat koetaan tarkeimmiksi?

miten keskustelussa toimitaan. Co ot e e
| u u 'mt e Mista voimme lahtea liikkeelle?

o Kuka pitaa asiaa vireilla?

e Sopikaa, miten edistatte asiaa tyopajan
jalkeen.

SUOSITUS

Keskustelutilaisuuden suositeltu kesto
on 1,5 h, mutta voitte toteuttaa sen
myos lyhyempana tai pidempana.

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Keskustelutilaisuuden jalkeen

Hienoa! Olette ottaneet askeleen kohti aktiivisempaa tyon arkea!

Nyt on tarkeaa koota yhteen opit, oivallukset ja kehitettavat
asiat. Koostakaa keskustelusta yhteenveto tilaisuuden jalkeen ja
toimittakaa se kaikille osallistuneille.

Varmistakaa, etta kaikki tietavat, mita seuraavaksi tapahtuu ja etta
jatkotyolle on varattu tarvittavat resurssit. Sopikaa ainakin,

@ mita ideoita voitte vieda tyopaikalla eteenpain

@ miten voitte tukea tyon aikaista liiketta ja palautumista
paremmin

@ vastuutahot (kuka, mita, milloin)

@ miten saannollisella viestinnalla ja seurannalla voidaan pitaa
liikkumisen ja palautumisen aihetta esilla.

Tyoterveyslaitos

POHDITTAVAKSI

Mita pienia ideoita voitte lahtea heti
toteuttamaan?

Mita sina voit tehda, mita voitte tehda
yhdessa ja mita tyonantaja voi tehda?

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Yksittaisista
projekteista osaksi
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Litke normaaliksi osaksi arkea

Liike ja palautuminen ovat tarkea osa tyopaikan arkea ja jatkuvaa
tyokyvyn tukemista. Hyvat aikeet eivat viela muuta arkea - teot
ratkaisevat.

Liikkeen ja palautumisen sisallyttaminen paivittaiseen toimintaan
tukee muutosten pysyvyytta ja yllapitaa tyokykya. Tama voi
tarkoittaa esimerkiksi, etta:

1-47> liikkumisen ja palautumisen mahdollisuudet otetaan
huomioon paivittaisessa toiminnassa ja sen suunnittelussa

1-47> tyopaikalla on mahdollista pitaa mikrotaukoja ja yhteisia
taukohetkia

1-47> tyopaikalla jarjestetaan kampanjoita ja kisailuja

Tyoterveyslaitos

Johdon, esihenkildiden ja HR:n sitoutuminen ja tuki on keskeista,
jotta liike juurtuu osaksi toimintakulttuuria. Tama edellyttaa, etta

té> liikkeen lisaaminen tyopaiviin ja palautumisen tukeminen
huomioidaan organisaation strategiassa

té> kaytannoista kerataan palautetta ja niita kehitetaan jatkuvasti
muuttuvien tarpeiden mukaan

té> onnistumiset tehdaan nakyvaksi ja niista viestitaan
myonteisesti

té> liikkumisen ja palautumisen edistaminen huomioidaan
tyoterveyshuollon toimintasuunnitelmassa.

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI
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Litkkumisen edistamista tyossa
kannattaa johtaa systemaattisesti

Tyoikaiset liikkeelle -hanke tarjoaa keskustelumallin lisaksi
monipuolisia valineita lilkkeen lisaamiseen tyopaikoilla.

Tyoterveyslaitos

TUTUSTU VALINEISIIN: @9

e Tyoikaisten treenikassi helpottaa liikkumisen
edistamista. Se tarjoaa tyoyhteisaille,
tyoterveyshuolloille ja jokaiselle tyoikaiselle
kaytannon valineita ja vinkkeja, joiden avulla voi lisata
tyoarkeen liiketta, vireytta ja hyvinvointia.

Tyoikaisten treenikassi

e Treenikassista loytyy esimerkiksi Liikkumisen
edistamisen starttipaketti, joka tarjoaa johtajille ja
esihenkiloille kaksi kaytannon tyokalua tyoyhteison
liikkumisen tukemiseen osana tyopaikan arkea.

Lilkkumisen edistamisen starttipaketti johtajille ja
esihenkiloille

TUTUSTU MYOS:
e Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja

tyokykyyn | Tyoterveyslaitos
e Liikkuva tyoelama | Liikkuva aikuinen

LIIKETTA JA PALAUTUMISTA TYOPAIVIIN -KESKUSTELUMALLI


https://www.ttl.fi/tyoikaisten-treenikassi
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2026-03/liikkumisen-edistamisen-starttipaketti.pdf
https://www.ttl.fi/sites/default/files/2026-03/liikkumisen-edistamisen-starttipaketti.pdf
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn?pk_vid=2f8cb11ed204720f1693388367f25fc6#toc--5-liikuntaa-ty-n-mukaan-
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn?pk_vid=2f8cb11ed204720f1693388367f25fc6#toc--5-liikuntaa-ty-n-mukaan-
https://liikkuvatyoelama.fi/

Tyoterveyslaitos

Liiketta ja palautumista tyopaiviin -keskustelumalli
on tuotettu Tyoterveyslaitoksen Tyoikaiset liikkeelle
-hankkeessa. Sen inspiraationa on toiminut TYO2030-
ohjelmassa kehitetty Tulevaisuusvuoropuhelu.
Kummankin mallin keskiossa on miettia, mita asioille

voidaan tehda yhdessa.

Hanketta rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio,
ja se on osa Suomi liikkeelle -ohjelmaa.

Hankkeen yhteistyokumppaneita ovat Lapin
ammattikorkeakoulu, Liikkuva aikuinen -ohjelma

ja lukuisat muut tahot.
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