Tyoterveyslaitos

Litketta ja palautumista
tvopaiviin!

www.ttl.fi/treenikassi
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Tyopajan tavoitteena on edistaa tyohyvinvointia

1. LUOMME YHTEISTA ymmérrysta liilkkumisen ja palautumisen vaikutuksista
terveyteen, tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Sinulle selkeytyy, miten arjen
aktiivisuus liittyy tyokykyyn, jaksamiseen ja tyon sujuvuuteen seka tukee
jaksamistasi myos vapaa-ajalla.

2. HAEMME KEINOJA, joilla voimme yhdessa lisata liiketta ja palautumista
jokaiseen tyopaivaan. Kuulet myos, miten muut ovat ratkaisseet samoja arjen
haasteita.

3. IDEOIMME YHDESSA ratkaisuja, jotka ovat osa organisaatiomme arjen
asennetta, toimintaa ja kulttuuria. Saat mukaasi helposti kokeiltavia tapoja lisata
omaa lilkkkumista seka ideoita, miten tuoda liikkumista osaksi tyoyhteisosi tyon
arkea.

4. PAINOPISTE on tyopaivan aikaisessa liikkeessa ja palautumisessa, ei vapaa-
ajan liikkunnassa.

Tydterveyslaitos

MIKSI TAMA ON TARKEAA?

Tyossa vietetaan noin 1600
tuntia joka vuosi, mika on
noin puolet valveilla-
oloajasta. Taman vuoksi
liiketta ja palautumista on
tarkeaa tuoda osaksi
tyopaivia.
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as
VIRITTAYTYMINEN
Keskustele vierustoverisi kanssa parin minuutin ajan:
o000

Miten olet liikuttanut kehoasi tanaan?
Milta se on tuntunut?
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Liikuntaa vai liikkumista? 1/2

LIIKUNTA tarkoittaa suunniteltua ja tarkoituksellista fyysista aktiivisuutta,
[ﬂ H] joka on yleensa toistuvaa ja jolla pyritaan johonkin tavoitteeseen.

LIIKKUMISTA eli fyysista aktiivisuutta on esimerkiksi lilkkuskelu, kaveleminen,
portaiden nouseminen, kotitoiden tekeminen ja muu hyotyliikunta.

ARKILIIKUNTA tarkoittaa arjessa tapahtuvaa liikkumista. Arkiliikunta sisaltaa kaiken
fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen arjessa, tyossa ja vapaa-ajalla seka lihasvoimin
suoritetut tyo- ja asiointimatkat.
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Liikuntaa vai liikkumista? 2/2

ON ERILAISIA TAPOJA LIIKKUA ja olla aktiivinen.
* Kaikkien ei tarvitse innostua liikunnasta.

* Tunnista oma tapasi - se motivoi!

SUURIN OSA AIKUISISTA ei liiku terveytensa kannalta riittavasti.

KEHO JA MIELI tarvitsevat monipuolista liiketta pysyakseen terveena.

HYVA KUNTO on myds tysturvallisuustekija.

= PIENET LIIKKUMISHETKET, VASTALIIKKEET JA PALAUTTAVAT TAUOT
KANNATTAA TUODA 0SAKSI TYOPAIVAA.

Tydterveyslaitos



LIIKE JA PALAUTUMINEN

0SAKSI TYON ARKEA
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Tyopaivdn aikainen liike ja palautuminen
eivat tapahdu itsestaan

KAYTANNOT VOIVAT VAIHDELLA ERILAISISSA QUK;[']':,’:(SSEETT
TYOTEHTAVISSA. 2
KAVELY-

ISTUMATYOSSA: ? ? PALAVERIT

) TYON LIIKKUMIS-
® Tauota paikallaanoloa TAUOTTAMINEN 0 HAASTEET
® Pida mikrotaukoja ja aktiivisia taukoja , > . d .

TYOMATKA- (4 - TYON
® Tuo liiketta osaksi tyota LIIKUNTA P \ MUOTOILU
LIIKKUMISTA YHTEISET
FYYSISESTI RASKAASSA TYOSSA: TUKEVA YMPARISTO TEMPAUKSET
® Rytmita tyotasi "TOIMISTOKAVELY” PORTAAT
® Pida palauttavia taukoja istuen, rentoutuen, venytellen
TAUKOJUMPPA-

® Tee elpymis- ja vastaliikkeita VALINEET
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MITEN LOYDAMME KAIKILLE

SOPIVIA RATKAISUJA?
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Kohti aktiivisempaa arkea tyossa

Tyopaikan tilat,
kaytannot ja asenteet
mahdollistavat

Tyopaikalla on hyva liikkeen.
pohtia sita, miten Tauotuskulttuuri ja
tyoarkeen saataisiin _ -0~ - kannustava viestinta _ - O- < -
enemman palauttavaa , g N rakentavat pysyvaa b %
liikettd ja aktiivisuutta h . liilkuntakulttuuria ,
N ihan huomaamatta. , ’ Pienetkin liiketta ~\  tyopaikalla. L7 Ei ole oikeaa tai
N Y lisagvat tuokiot AN Y vaaraa tapaa
~ 7 o see e . 7 .o . o
- _ - tyopaivan aikana S . ~ lilkkua tyossa.
O -O-

virkistavat, vetristavat
kehoa, parantavat
keskittymiskykya

ja auttavat
palautumaan.

Milla keinoilla
lilkkeesta saataisiin
helposti saavutettavaa
kaikille tyontekijoille?

Yksilollisyys: Mika liikuttaa
juuri minua? Mahdollisuus
vaikuttaa, toivoa ja valita eri
vaihtoehdoista

Yhteisollisyys, yhteinen
tekeminen, valittava ja 7
kannustava ilmapiiri , /

AN /

N\ /
AN /

N e
\~O/

Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tydkykyyn | Tyoterveyslaitos
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https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn?pk_vid=2f8cb11ed204720f1693388367f25fc6#toc--5-liikuntaa-ty-n-mukaan-

Miten sen voisi tehda? 1/2
Esimerkkejad lilkkeen ja palautumisen lisadmiseen muilta tyopaikoilta

® KESKITETYT ROSKA-/KIERRATYSPISTEET: ® AKTIIVITUOLIT, JUMPPAPALLOT JA
Roskikset yhteisissa tiloissa, ei jokaisessa huoneessa SEISOMATYOPISTEET: Tyéasennon vaihtelua
: toimistotyossa

® AKTIVISUUSHAASTEET JA -KISAILUT, KUTEN:
® KEHITYSKESKUSTELUT JA ONE-TO-ONE-
KESKUSTELUT KAVELLEN

® ”Ansaitse kahvisi kyykkaamalla” tai ”Kuinka monta
kyykkya ehdit tehda ennen tulostuksen valmistumista?”
. , ® KAVELYPALAVERIT: Mahdollisuus viestitty kutsussa,
® Porrashaasteet, kavelykampanjat o B o . o
kiertava kirjuri tai tekoalymuistiinpanot, esihenkildiden
® Kannustimet ja palkinnot suorituksista valinen kisa: kuka ottaa useimmin aktiiviset

o Esimerkkin toimiminen palaverikaytanteet kayttoon?

® PALAVERIRAKENNE UUSIKSI: Esim. 50 min asiaa + 10

min tauko, pitkien palaverien tauotus liikkeella

® KAVELYMATTO- JA KUNTOPYORATYOPISTEET:

Yhteinen varauskalenteri
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Miten sen voisi tehda? 2/2
Esimerkkejad lilkkeen ja palautumisen lisadmiseen muilta tyopaikoilta

® PUOLAPUUT TAI TANKQO: palauttavaa roikkumista ® KAVELLEN lounaalle tyopaikan ulkopuolelle

tvévaiheiden viliss tai tauoll
yovamelcen vatissa tal tationd ® PUHELUT seisten tai kavellen

. ® FYYSISESTI RANKAN TYOSUORITTEEN JALKEEN
® TAUKOTILOISSA ERILAISIA VALINEITA: Esim. JALAT YLOS

kuminauhat, tangot, kepit, ”puristusvoimaraudat”, puntit,

® TYOPAIKKAPOLKUPYORAT: Aktiivisuutta tydsiirtymisiin

kahvakuulat seka kuvalliset ohjeet

® "LIIKUNTATAULU": Merkitaan erilaisia harjoituksia ja O

vinkkeja

® YHTEISET TAUKOJUMPAT TAI VENYTTELYHETKET:

Vaihtuvat vetajat, hyva tiedotus tai vakioaika

® TANSSITAUKO

Tydterveyslaitos 5.10.2026



LIIKE JA PALAUTUMINEN TUKEVAT
TYOKYKYA JA HYVINVOINTIA
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) Liikkeesta energiaa ja palautumista
iIstumatyohon

® Liike lisaa verenkiertoa ja hapensaantia, mika nostaa vireystilaa
ja ehkaisee tyoasentojen aiheuttamia vaivoja.

® Taukojen aikaiset liikkeet katkaisevat staattisuuden tai STRESSI-
yksipuolisen kuormituksen, auttavat palautumaan ja vnﬂ'EﬁEJm
vahentavat tuki- ja lilkkuntaelinoireita seka liiallisen

kuormittumisen riskia. TYO- JA

o ISTUMATYGSSA liikkeen mybti: T DARANEE

aineenvaihdunta kiihtyy

tuki- ja liikuntaelimisto vahvistuu ja rentoutuu, kivut lievittyvat

mahdollinen ylivireys laukeaa

keho ja mieli palautuvat LIIKUNTA

TYOPAIVAN AIKAINEN LIIKE JA LIIKKUMINEN ON ENSIARVOISEN TARKEAA.

Liikunnan ja liikkkumisen yhteydet terveyteen ja tyokykyyn | Ty6terveyslaitos
Terveyskyla.fi
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https://www.terveyskyla.fi/

Q Liikkeesta energiaa ja palautumista

}7% fyysisesti raskaaseen tyohon

® Liike lisaa verenkiertoa ja hapensaantia, mika palauttaa
kehoa ja ehkaisee tyoasentojen aiheuttamia vaivoja.

® Taukojen aikaiset liikkeet katkaisevat staattisuuden tai
yksipuolisen kuormituksen, auttavat palautumaan ja
vahentavat tuki- ja lilkkuntaelinoireita seka liiallisen
kuormittumisen riskia.

® FYYSISESTI RASKAASSA TYOSSA:

® Liikkeen ja palautumisen vuorottelu parantaa tyossa
suoriutumista.

® Kevyt liike ja elpymisliikunta auttavat elvyttamaan tyossa
kuormittuvia lihaksia.

® Valitse vapaa-ajan liikkuntaa, joka tukee palautumista eika rasita
samoja kehon osia kuin tyo.

® Liiku vapaa-ajalla hyvin palautuneena.

Liikunnan ja liikkkumisen yhteydet terveyteen ja tyokykyyn | Ty6terveyslaitos
Terveyskyla.fi
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STRESSI-
_DIREET_
VAHENEVAT

TYD- JA
TOIMINTAKYKY
PARANEE
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LIIKE JA PALAUTUMINEN
TUKEVAT AIVOTYOTA
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Liikkeesta vireytta ja keskittymista

LIIKE AUTTAA VIREYSTILAN OPTIMOINNISSA.

® Saannollinen liike aktivoi kehoa ja mielta, parantaen keskittymiskykya ja
reagointinopeutta tyopaivan aikana.

® Liikkeen myota vilkastunut verenkierto ja hapensaanti tehostavat aivojen
toimintaa.

® Liian korkea vireystila kaventaa tarkkaavuutta, lisaa virhealttiutta ja vaikeuttaa
keskittymista.

® Vireystilan laskemisessa auttavat rauhoittavat ja rentouttavat harjoitukset.

® Liian alhainen vireystila heikentaa keskittymista,
hidastaa toimintaa ja lisaa virheiden riskia.

® Vireystilan nostamiseen tarvitaan aktivoivaa liiketta.

Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tydkykyyn | TyGterveyslaitos
Terveyskyla.fi
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I TYOYHTEISON KULTTUURI
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Liike ja palautuminen osaksi tyopaikkakulttuuriamme

® Tyopaivan aikainen liike ei synny itsestaan.

—2 Liikkumisen ja palautumisen ympérille rakennetut rutiinit lisaavat liiketta
tyopaiviin.

® KULTTUURIA LUODAAN PAIVITTAIN. Ty6paikan normit ja odotukset maarittavit,
ovatko liikkuminen ja tyon tauottaminen hyvaksyttyja. Miten puhumme asiasta,
mita mahdollistamme, mita sallimme?

® Myos omat rajoittavat ajatukset on tarkea tiedostaa. Onko esteena sittenkin oma
paan sisainen aani eika muiden odotukset?

® Esihenkiloiden esimerkki ja viestinta luovat turvallisen ja
hyvaksyvan lilkkkumisilmapiirin organisaatiossa.

® Yhteinen lilkkkuminen tyopaikalla lisaa vuorovaikutusta ja yhteisollisyytta seka
parantaa ilmapiiria ja motivaatiota.

Tydterveyslaitos



Pyorita hartioita
eteen ja taakse

Tee muutama
kyykky

Heilauta kasia rennosti
TR L oikealle ja vasemmalle

VERRYTELLAAN
HETKI! sarpaile o kantapaile

Avaa kasivarret sivukautta taakse
ja tuo sitten eteen halaukseen

Tydterveyslaitos 5.10.2026



PIENRYHMAKESKUSTELUJEN

KYSYMYKSET
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Keskustelukysymykset

KIRJOITA TAHAN TYOPAJAAN VALITTU
KESKUSTELUTEEMA 1

KIRJOITA TAHAN TYOPAJAAN VALITTU
KESKUSTELUTEEMA 3

Tydterveyslaitos

KIRJOITA TAHAN TYOPAJAAN VALITTU
KESKUSTELUTEEMA 2

KIRJOITA TAHAN TYOPAJAAN VALITTU
KESKUSTELUTEEMA 4



Tehtavananto

® Jakaudumme pienryhmiin keskustelemaan.

® Kirjatkaa ylos ryhman ideat ja ajatukset Post-it-lapuille/flapille/padletille.
® Sopikaa, kuka ryhmasta jakaa paaasiat ryhmanne keskustelusta muille.

® Aikaa keskustelulle on noin 40 minuuttia.

® Tauottakaa tyoskentelya tarpeen mukaan!

Tydterveyslaitos



LOPUKSI:

\ . / Mikd on pienin mahdollinen teko,
’- jolla sina jatkossa lisaat litketta ja
- - palautumista tyopadivaasi - heti
/ \ huomisesta alkaen?

Lisaa vinkkeja loydat Tyoikaisten treenikassista:
www.ttl.fi/treenikassi

Tydterveyslaitos 5.10.2026
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