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TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA



Lukijalle

Tama tyokirja on tarkoitettu sinulle, joka olet kiinnostunut
liikkumisesta oman tyo- ja toimintakykysi tukena.

Se auttaa sinua tarkastelemaan omaa lilkkumistasi ja arkeasi seka
suunnittelemaan liikkkumisen edistamista sinulle sopivilla tavoilla.

Tyoskentelyn aikana etenet liikkumisen vaikutusten, tyokyvyn
ja kokonaiskuormituksen teoriapohjasta oman lahtotilanteesi
tarkasteluun seka liikkumisen edistamisen kaytannon toimiin.

Tyokirja pohjautuu Liikuntakoordinaattorikoulutuksen Tyoikaisten
lilkkumisen perusteet: tiedosta kaytantoon -moduuliin ja toimii
myaos itsenadisena kokonaisuutena.

Tyokirja on tehty osana sosiaali- ja terveysministerion rahoittamaa
Tyoikaiset liikkeelle -hanketta.

Tyoterveyslaitos
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Litkkumisen vaikutukset elimistoon

Lilkkuminen kehittaa kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita:
kestavyyskuntoa, lihaskuntoa ja liikehallintaa.

Kestavyyskunto paranee hengitys- ja verenkiertoelimiston
toiminnan muutosten seurauksena. Liikkumisen myota sydamen
pumppausteho kasvaa, lihasten verenkierto lisaantyy ja hengityksen
hyotysuhde paranee. Naiden muutosten ansiosta happea kulkeutuu
tehokkaammin lihaksille. Myos lihassolujen energiantuotanto

tehostuu.

Liilkkuminen vahvistaa myos tuki- ja lilkuntaelimistoa. Lihasvoima

ja -kestavyys kasvavat seka tehostuneen hermostollisen ohjauksen
etta lisaantyneen lihasmassan seurauksena. Lisaksi luusto, janteet ja
nivelsiteet vahvistuvat ja liikkuvuus lisaantyy.

Litkkuminen kehittaa liikehallintaa, mika vahentaa loukkaantumis-
ja tapaturmariskia ja helpottaa arjessa selviytymista.

_iikkumisella on fyysisen kunnon kohenemisen lisaksi monia
muitakin positiivisia vaikutuksia koko elimistoon. Seuraavalla sivulla
on yhteenveto liikkumisen vaikutuksista elimistossa.

Tyoterveyslaitos

Liikkumisella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista,
energiankulutusta lisaavaa toimintaa.
Litkkuminen kasittaa kaiken liikkeen riippumatta
toimintaymparistosta, tapahtumapaikasta ja
tavoitteesta.

Liikunta tarkoittaa fyysista aktiivisuutta, jota
toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja
yleensa harrastuksena. Liikunnalla tarkoitetaan kaikkea
omatoimista ja jarjestettya lilkunta- ja urheilutoimintaa
paitsi huippu-urheilua.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Kestavyyskunto

Sydamen pumppausteho
Hengityksen hyotysuhde
Verenpaine W

Syke levossa ja rasituksessa
Lammonsaately T

Veren sokeri- ja rasvatasapaino T

Tasapaino
Koordinaatio
Loukkaantumis- ja tapaturmariski ¥

Liikkuvuus T
Luukudoksen vahvuus ™

Sidekudosten vahvuus T
Tuki- ja liikuntaelinten kivut <

Painonhallinta ™
Kehonkoostumus P

Lihasvoima ja -kestavyys T
Lihasmassa

Lihasten hermostollinen ohjaus T
Lihasten verenkierto
Lihassolujen energiantuotto

Palautuminen P
Vastustuskyky
Ryhti ja asennon hallinta

Tyoterveyslaitos
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Litkkumisen ja paikallaanolon
vaikutukset

_Liikkumisella on laaja-alaisia vaikutuksia

_Lilkkumisella on monia myonteisia vaikutuksia terveyteen.
Saannollinen ja monipuolinen liikkkuminen pienentaa ennenaikaisen
kuoleman, sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen,
verenpainetaudin seka joidenkin syopien riskia. Se tukee myos unta,
mielialaa, muistia, vireytta ja palautumista.

Litkkuminen vaikuttaa elimistoon monella tavalla: se parantaa
verenkiertoa, vahvistaa lihaksia ja luustoa, tukee aineenvaihduntaa
ja auttaa saatelemaan verensokeria seka veren rasva-arvoja.
Lilkkuminen voi myos tukea sairauksien ehkaisya, hoitoa ja
kuntoutusta. Hyotyja syntyy jo pienista lisayksista, erityisesti silloin,
kun liitkkumista on aiemmin ollut vahan.

Paivittaiset askeleet tarjoavat helposti seurattavan mittarin. Jo noin
7000 askelta paivassa on yhteydessa merkittaviin terveyshyotyihin
verrattuna hyvin vahaiseen liikkkumiseen. Tarkeinta ei ole taydellinen
suoritus, vaan suunnan muuttaminen kohti aktiivisempaa arkea.

Tyoterveyslaitos

Paikallaanolo kuormittaa elimistod

Paikallaanolo ja liikkuminen ovat terveyden kannalta erillisia, mutta
samanaikaisesti vaikuttavia kayttaytymisen osa-alueita. Vaikka
litkkuisi suositusten mukaan, pitkakestoinen istuminen tai muu
paikallaanolo voi silti lisata terveysriskeja. Siksi terveyden kannalta
on tarkeaa seka lisata liikkumista etta vahentaa paikallaanoloa.

Runsas paikallaanolo on yhteydessa suurempaan
kokonaiskuolleisuuden, sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2
diabeteksen ja joidenkin syopien riskiin. Pitka istuminen voi
heikentaa verensokerin saatelya, rasva-aineenvaihduntaa,
verenkiertoa seka lihasten ja nivelten toimintaa.

Paikallaanolon haittoja voidaan vahentaa tauottamalla istumista. Jo
seisomaan nouseminen, lyhyt kavely, venyttely tai kevyt liikuskelu
aktivoi lihaksia ja virkistaa kehoa. Taukojen ei tarvitse olla pitkia,
vaan tarkeinta on, etta niita tulee paivan aikana saannollisesti.
Periaate on yksinkertainen: mita useammin paikallaanolo katkeaa,
sita parempi.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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POHDITTAVAKSI

C L MINUN ARKEENI SOPIVA MUUTOS:
Tarkastele omaa arkeasi. Missa kohdassa paivaa voisit lisata

liiketta tai vahentaa paikallaanoloa? Kirjaa yksi pieni konkreettinen
muutos, jonka voisit toteuttaa.
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Litkkuminen tyokyvyn tukena

Liilkkuminen on keskeinen osa tyokyvyn yllapitamista ja edistamista.

Tyokyky muodostuu tyontekijan voimavaroista tyon vaatimuksiin
nahden. Liikkumisella voidaan vahvistaa tyontekijan voimavaroja ja

siten tukea tyokykya.

Tyokyvyn perustana ovat terveys seka fyysinen, kognitiivinen,
psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky, jotka suhteutetaan tyon
vaatimuksiin. Hyva tyokyky syntyy, kun tyon aiheuttama kuormitus
ja henkilon voimavarat ovat tasapainossa. Tyokykyyn vaikuttavat
myos tyontekijan motivaatio, asenne, elamantilanne ja tyopaikan
kaytannot.

Terveelliset elamantavat, kuten liikkuminen, ravitsemus, riittava uni
ja palautuminen, vahvistavat tyontekijan voimavaroja ja auttavat
jaksamaan paremmin tyoelaman haasteissa.

Tyoterveyslaitos

Liikkumisella on myos muita positiivisia vaikutuksia tyokyvyn
kannalta. Liikkuminen muun muassa

auttaa ehkaisemaan tapaturmia
lisaa yhteisollisyytta

lievittaa tyostressia

tukee kognitiivista toimintakykya
edistaa tyosta palautumista

Runsaskaan liikkuminen ei kuitenkaan yksin riita yllapitamaan
tyokykya, jos tyokyvyn muut osa-alueet eivat ole kunnossa.

Tyokykya vahvistavat kohtuulliset tyon vaatimukset, hyva tasapaino
tyon vaatimusten ja tyontekijan vaikutusmahdollisuuksien valilla,
riittava paatosvalta omaan tyohon seka tyon palkitsevuus ja
tyontekijan kokema arvostus.

Kun naihin tekijoihin yhdistyy osaamisesta huolehtiminen ja
aktiivinen liltkkuminen, paranee tyokyky kokonaisuutena.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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POHDITTAVAKSI

Miten hyodynnat tai voisit hyodyntaa lilkkumista oman tyokykysi
tukena?

Tyoterveyslaitos

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Fyysinen toimintakykyreservi tukee tyokykyisyytta

Fyysisen toimintakyvyn taso on erityisen merkityksellinen silloin,
kun tehtavien fyysiset vaatimukset ovat korkeat.

Tyontekijan hyva fyysinen toimintakyky vahentaa

fyysista kuormittumista tyossa ja ehkaisee pitkaaikaisen
kuormittuneisuuden kehittymista. Tyontekijan toimintakyvyssa tulisi
myos olla reservia lisakuormaa aiheuttavien tilanteiden varalle.

Toimintakykyreservilla tarkoitetaan keskimaaraisen
tyokuormituksen ja tyontekijan maksimaalisen fyysisen kunnon
valista aluetta. Mita parempi tyontekijan kunto on, sita enemman
hanella on toimintakykyreservia ja sita matalampaa on tyon
aiheuttama kuormitus suhteessa tyontekijan maksimaaliseen
kuntoon. Hyva fyysinen toimintakyky turvaa toimintakykyreservin
myaos akillisiin fyysisiin kuormitushuippuihin.

lan tuomat fysiologiset muutokset aiheuttavat fyysisen kunnon
heikkenemista. Nuoruudessa hankittu ja tydikaisena yllapidetty hyva
kunto ja toimintakykyreservi auttavat myos ian myota fyysisessa
tyossa jatkamisessa mahdollisimman pitkaan.

Fyysisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tyon ominaisuuksia,
jotka aiheuttavat rasitusta. Nama tyon vaatimukset ovat tyon
luontaisia piirteita, jotka kohdistuvat samalla tavalla kaikkiin
tyontekijoihin riippumatta iasta, kunnosta tai muista yksilollisista
ominaisuuksista.

Kuormitus kuvaa prosessia, jossa tyon vaatimukset vaikuttavat
tyontekijaan. Se ei viela kerro siita, miten tyontekija selviytyy
kuormasta, vaan siita, etta tyon tekeminen altistaa kehon
tietyntyyppiselle rasitukselle.

Kuormittuminen tarkoittaa kuormituksen seurauksia tyontekijalle.
Fyysinen kuormittuminen kertoo, millaisia fysiologisia vaikutuksia
tyo aiheuttaa. Liiallinen kuormittuminen voi nakya esimerkiksi
vasymyksena, lihasjannityksena tai kipuna.

Tyontekijan kuormittuneisuus kuvaa sita, kuinka kuormittavaksi
tyo koetaan suhteessa tyontekijan omaan fyysiseen toimintakykyyn.
Se on siis kuormittumisen aste, joka kertoo, miten paljon tyon
vaatimukset kuormittavat juuri kyseista tyontekijaa. Samat tyon
vaatimukset voivat tuntua yhdelle kevyilta ja toiselle raskailta, koska
kuormittuneisuus riippuu yksilollisista tekijoista.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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POHDITTAVAKSI

Pohdi oman tyosi kuormitustekijoita: Millaista tyosi on ja mitka
tyon vaatimukset kuormittavat eniten juuri tassa tyossa? Millaista
toimintakykya tarvitset omassa tyossasi?

Tyoterveyslaitos
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Fyysisen aktiivisuuden paradoksi
- miksi tyon aikainen litkunta el
valttamatta kehita?

Monissa toissa jo yhden tyopaivan aikana saatetaan saavuttaa
suositusten mukainen liikunta-annos. Tyopaivan aikainen
liikkuminen voi kuitenkin olla elimistolle pikemminkin kuormittavaa
ja toimintakykya kuluttavaa kuin kehittavaa. Puhutaan fyysisen
aktiivisuuden paradoksista eli siita, etta tyon aikainen fyysinen
aktiivisuus ei tuota samoja hyotyja terveydelle ja kunnolle kuin
vapaa-ajan lilkunta-aktiivisuus. Taman on ajateltu johtuvan
seuraavista syista:

tyon aikainen aktiivisuus on lilan matalatehoista tai liian
pitkakestoista

fyysisesti kuormittava tyo aiheuttaa syketason kohoamisen
pitkaksi ajaksi
staattiset tyoasennot nostavat verenpainetta liikaa

tyopaivan aikana tai tyopaivien valissa on lilan vahan palauttavia
jaksoja

Tyoterveyslaitos

tyossa voi olla vahaiset vaikuttamismahdollisuudet tyotehtavien
sisaltoon, tyotahtiin, aikatauluihin, saaolosuhteisiin,
suojavaatteisiin tai psykososiaaliseen kuormitukseen

korkea tyon fyysinen kuormittavuus voi lisata elimiston
tulehduksellista tilaa

Vapaa-ajan lilkkkuminen on kehittavampaa, koska vapaa-ajalla
liikkuva voi vaikuttaa edella mainittuihin kuuteen kohtaan. Vapaa-
ajan lilkunnan tahtia ja palauttavia jaksoja voi itse saadella tai lajeja
voi vaihdella niin, etta ylenmaaraista samasta asennosta aiheutuvaa
haitallista kuormitusta ei paase syntymaan. Silloin harjoittelu
kehittaa kuntoa ja tukee tyokykya monipuolisesti.

Seuraavan sivun kuvassa on listattu ja vertailtu fyysisen
aktiivisuuden vaikutusmekanismeja tyossa ja vapaa-ajalla. Kuva
on suomennettu lahteesta Holtermann ym. 2018 (https://doi.

org/10.1136/bjsports-2017-097965).

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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FYYSINEN AKTIIVISUUS
TYOSSA
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FYYSINEN AKTIIVISUUS
VAPAA-AJALLA

« Matala/kohtalainen intensiteetti

« Pitka kesto

o Staattiset ja rajoitetut
tyoasennot ja -liikkeet

o Riittamaton palautuminen

o

« Korkea intensiteetti

« Lyhyt kesto

- Dynaamiset ja muuteltavissa
olevat asennot

o Riittava palautuminen

4

4

 Ei muutosta hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoon

« Kohonnut 24 tunnin keskisyke ja
verenpaine

 Suurentunut tulehdusreaktio

« Parantunut hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto

 Alentunut 24 tunnin keskisyke ja
verenpaine

« Pienentynyt tulehdusreaktio

HUONONTUNUT HENGITYS- JA

VERENKIERTOELIMISTON TERVEYS

PARANTUNUT HENGITYS- JA

VERENKIERTOELIMISTON TERVEYS

Tyoterveyslaitos
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Litkkuminen ja arjen tasapaino

Hyvinvointi rakentuu kuormituksen ja palautumisen tasapainosta

Arjen valinnat, kuten uni, ravitsemus, liitkkuminen, paikallaanolon
tauottaminen, lepo ja ihmissuhteet, voivat joko vahvistaa jaksamista
tai lisata kokonaiskuormitusta. Kuormitus syntyy fyysisista,
psyykkisista, emotionaalisista ja sosiaalisista tekijoista, eika keho
erottele, onko stressi myonteista vai kielteista.

Tasapainoon vaikuttavat myos yksilolliset tekijat, kuten ika,
terveydentila, toimintakyky, voimavarat, resilienssi ja asenteet.
Litkkumisen edistaminen onnistuu parhaiten, kun samalla tuetaan
palautumista, voimavaroja ja arjen merkityksellisyytta.

15

Tyoterveyslaitos

Hyvinvointia vahvistavat myos myonteiset tunteet, merkitykselliset
ihmissuhteet, kokemus osallisuudesta, tavoitteiden saavuttaminen
ja tunne siita, etta oma arki on mielekasta. Nama tekijat lisaavat

voimavaroja ja auttavat yllapitamaan tasapainoa myas silloin, kun
kuormitus kasvaa.

Seuraavan sivun kuva havainnollistaa, millaiset tekijat vaikuttavat
kokonaiskuormitukseen. Hyvinvointi muodostuu kuormittavien ja
palauttavien tekijoiden valisesta tasapainosta.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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e Riittava uni, lepo ja
rentoutuminen

« Saannollinen
vuorokausirytmi

« Hyvalaatuinen
ravitsemus

 Hyva nestetasapaino

 Hyvat sosiaaliset
suhteet

« Mielekkaat harrastukset
e Lilkkuminen ja liikunta

« Paikallaanolon
tauottaminen

-
a

e lka

 Sukupuoli

» Terveydentila

« Fyysinen toimintakyky
« Voimavarat

e Resilienssi

» Asenteet

Tyoterveyslaitos

 Univaje, huono-
laatuinen uni

 Psykologinen stressi

« Kuormittavat
sosiaaliset suhteet

e Liiallinen sosiaalisen tai
muun median kaytto

 Tyo, opiskelu
o Sairaudet
« Ymparisto

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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TEHTAVA: ARKI JA HYVINVOINTI

Pohdi omaa arkeasi ja kirjaa:
e kolme hyvinvointiasi tukevaa tekijaa
e kaksi eniten kuormittavaa tekijaa

e yksi pieni arjen muutos, jolla voisit tukea palautumistasi tai
jaksamistasi seuraavan viikon aikana

Tyoterveyslaitos
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Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU + HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS - SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Lahtotilanteen kartoitus

Lahtotilanteen kartoitus luo perustan liikkkumisen edistamiselle.
Sen avulla voit selvittaa nykyista fyysista aktiivisuuttasi,
toimintakykyasi, terveydentilaasi, elintapojasi seka arjen
mahdollisuuksia ja esteita liikkumiselle.

Huolellinen kartoitus auttaa tunnistamaan vahvuuksiasi, tarpeitasi
ja kehittamiskohteitasi. Samalla varmistat, etta suunnittelu perustuu
todelliseen arkeesi eika oletuksiin. Kun lahtotilanteesi on tiedossa,
voit asettaa tavoitteita ja valita toimintatapoja, jotka sopivat
voimavaroihisi, elamantilanteeseesi ja toimintakykyysi.

Kartoituksessa voit tarkastella kuntoasi ja terveydentilaasi,
mahdollisia rajoitteita, aiempia lilkuntatottumuksiasi seka arjen
aktiivisuutta ja paikallaanoloa. Lisaksi on hyva huomioida uni,
palautuminen, stressi, tyo ja aikataulut seka motivaatio, tavoitteet ja
liikkumista tukevat tai estavat tekijat.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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TEHTAVA: ARKILIIKKUMISEN KARTOITUS

Tarkastele omaa arkiliikkumistasi yhden viikon ajalta. Kiinnita
huomiota siihen, milloin ja miten liikut arjessa, kuinka paljon olet

paika

llaan seka mitka tekijat tukevat tai vaikeuttavat liikkumista.

Voit pohtia esimerkiksi:

e Mil
e Mil
o Mit
o Mit

aista liikkumista arkeeni kuuluu nyt?

oin olen eniten paikallaan?

ka tilanteet lisaavat tai vahentavat liikkumistani?

en uni, palautuminen ja kuormitus vaikuttavat liilkkumiseeni?

Kirjaa lopuksi:

e 1-3vahvuuttaja
e 1-2 kehittamiskohdetta

Tyoterveyslaitos

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA



21

Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU + HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS : SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Tavoitteiden asettaminen

ARVOT ovat periaatteita, jotka ohjaavat ihmisen toimintaa, valintoja
ja kayttaytymista. Arvot vastaavat kysymykseen "mika minulle on
tarkeaa?”. Arvoja ovat esimerkiksi terveys, rehellisyys, luottamus
javapaus. Arvot itsessaan eivat ole tavoite, vaan ne ovat jatkuvia ja
kaikenkattavia - sanotaan, etta arvot eletaan. Kuitenkin tavoitteiden
taustalta loytyy arvoja ja ne voidaan nahda tavoitteiden moottorina.

TAVOITE on toiminnan paamaara ja jotain, mika halutaan saavuttaa.
Tyypillisesti tavoitteella on tulevaisuudessa jokin ajankohta,

jolloin se halutaan saavuttaa. Tavoitteenasettelu on prosessi,

jonka alussa pohditaan, mita halutaan saavuttaa. Taman jalkeen
tavoitteet nimetaan ja tavoitteiden saavuttamiseksi laaditaan
toimintasuunnitelma.

Tavoitteiden asettaminen ohjaa ja motivoi liikkkumisen edistamista.
Hyva tavoite on realistinen, yksilollinen ja merkityksellinen
suhteessa lahtotilanteeseen. Se auttaa suuntaamaan toimintaa,
seuraamaan edistymista ja vahvistamaan pystyvyyden tunnetta.

Tavoitteet voivat liittya esimerkiksi hyvinvointiin, jaksamiseen,
terveyteen, toimintakykyyn tai arjen aktiivisuuden lisaamiseen.
Niiden tulisi olla riittavan selkeita, sopivan haastavia, seurattavia ja
omaan arkeen sopivia. Tavoitteita voidaan asettaa seka lyhyelle etta
pitkalle aikavalille.

Pysahdy nyt pohtimaan arvojasi kysymalla, mika on sinulle tarkeaa,
millaiset asiat koet merkityksellisina, milla tavalla ja millaista
elamaa haluat elaa. Arvojen selkiyttaminen koskettaa elaman eri
osa-alueita ja voi auttaa sinua tunnistamaan hyvinvoinnin esteita
seka merkityksia. Kun tavoitteesi ovat linjassa arvojesi kanssa, ne
toteutuvat todennakoisemmin, vaikka se vaatisikin joustavuutta,
uusien asioiden kokeilua ja vanhoista tavoista luopumista.

Arvojesi kirkastaminen tekee paatoksenteostasi sujuvampaa. Kun
tunnistat, mika on sinulle tarkeaa, on helpompi valita, mihin kaytat
rajallista aikaasi ja minka eteen haluat nahda vaivaa.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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TEHTAVA: ARVOANALYYSI

Tarkastele Arvoanalyysi-harjoituksen
avulla, kuinka hyvin kirkastamasi
arvot toteutuvat elamassasi juuri talla
hetkella. Tehtavassa ei ole oikeita tai
vaaria ratkaisuja.

VAIHE 7: Kirjoita kehalla oleviin
kehyksiin asioita, jotka kuvastavat
sinulle tarkeaa arvoa tai asiaa. Voit
taysin vapaasti maaritella sen, mika
on sinulle tarkeaa. Kirjoita jokaiseen
kehykseen yksi asia.

VAIHE 2: Arvioi sen jalkeen asteikolla
1-10, kuinka tarkeana pidat kutakin
tekijaa (1=ei lainkaan tarkea; 10=erittain
tarkea). Voit merkita numeron kehyksen
sisalle.

VAIHE 3: Arvioi sitten asteikolla 1-10,
kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu
elamassasi talla hetkella (1=ei toteudu
lainkaan, 10=toteutuu taydellisesti).
Mitka asiat tai arvot toteutuvat
elamassasi parhaiten? Mitka puolestaan
eivat toteudu niin hyvin kuin haluat?

MINULLE
TARKEITA ASIOITA

Tyoterveyslaitos

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA



SMART-MALLI

Tavoitteen maarittelyssa voi hyodyntaa SMART-mallia, jolloin
tavoite on

e Tarkasti maaritelty: mita haluan lisata tai muuttaa?

e Mitattava: mista huomaan edistymisen?

e Saavutettava: onko tavoite realistinen omaan arkeeni nahden?
o Merkityksellinen: miksi tavoite on minulle tarkea?

e Aikataulutettu: milloin arvioin tavoitteen toteutumista?

SPECIFIC

MEASURABLE

TAVOITE

Tyoterveyslaitos

TEHTAVA: LIIKKUMISTAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Muotoile itsellesi 1-2 realistista ja konkreettista liikkumistavoitetta
SMART-mallin avulla alla olevaan taulukkoon. Esimerkiksi ”liikun
enemman” on viela yleinen tavoite. SMART-mallin mukaisesti se
voisi tarkentua muotoon: "Tauotan istumista tyopaivan aikana
nousemalla ylos ja liikuskelemalla 2-3 minuutin ajan vahintaan
kerran tunnissa seuraavan kolmen viikon ajan.”

ARCHIEVABLE RELEVANT TIME-BOUND

TARKASTI MAARITELTY | MITATTAVA

Esimerkki:
Kuntosaliharjoittelun
aloittaminen

”Kuntosaliharjoittelu
saannolliseksi osaksi arkea”

”Kayn salilla kolme kertaa
viikossa”

SAAVUTETTAVA MERKITYKSELLINEN AIKAAN SIDOTTU

”Noudatan ohjelmaa kolmen
kuukauden ajan”

”Kolmen kuukauden paasta
asetan uuden tavoitteen”

"Ajoitan salilla kaymisen
ennen toihin menoa / lasten
harrastusten aikana”

”Minulle on tarkeaa olla
hyvassa kunnossa”
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LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN - HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU

Harjoitusohjelman suunnittelu

Harjoitusohjelmaa suunnitellessa tulee ottaa huomioon
liikuntaharjoittelun perusperiaatteet:

1. YLIKUORMITUSPERIAATE: Kun elimistoa kuormitetaan tavalla,
joka ylittaa normaalin paivittaisen kuormitustason, pyrkii elimisto
sopeutumaan kuormitukseen. Liikkumisen intensiteetin tulee olla
tarpeeksi rasittavaa ja selvasti ylittaa paivittainen kuormitustaso,
jotta kehitysta tapahtuu.

2. SPESIFISYYSPERIAATE: Liikuntaharjoittelu kehittaa juuri niita
taitoja ja toimintoja, joita kyseisissa liikesuorituksissa tarvitaan.
Harjoittelun tulisi siis kohdistua niihin ominaisuuksiin tai taitoihin,
joita halutaan kehittaa.

Tyoterveyslaitos

HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS : SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

3. YKSILOLLISYYSPERIAATE: Sama harjoitusohjelma ei aiheuta

samanlaisia vasteita eri yksiloilla. Taman vuoksi harjoitusohjelma
tulisi suunnitella yksilon ominaisuudet, tavoitteet ja tarpeet
huomioon ottaen.

. PALAUTUVUUSPERIAATE: Liikuntaharjoittelun aiheuttamat

harjoitusvasteet eivat ole pysyvia vaan palautuvia. Liikkumisen
tulisi olla mukana kaikissa elamanvaiheissa, jotta hyva
toimintakyky pysyy ylla lapi elaman.

. PROGRESSIIVISUUSPERIAATE: Progressiivisuus- eli

nousujohteisuusperiaatteen mukaisesti harjoitusohjelmaa tulee
muokata harjoittelijan kykyjen ja ominaisuuksien kehittyessa
nousujohteisesti kuormittavammaksi, jotta harjoittelu ei kay liian
kevyeksi suorituskyvyn kehityttya.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU - HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS + SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Harjoitusohjelman suunnittelussa voit kayttaa apunasi aikuisten
liikkumisen suosituksia, jotka kuvaavat terveyden kannalta riittavan
viikoittaisen lilkkumisen maaran. Keskeisena on ajatus siita, etta
kaikki liike on hyodyllista ja pienellakin lisayksella liikkumisen
maaraan on terveytta edistavia vaikutuksia.

18-64-vuotiaiden aikuisten litkkkumisen suositukset:

1. Palauttavaa unta riittavasti

2. Taukoja paikallaanoloon aina kun voi

3. Kevytta lilkuskelua mahdollisimman usein

4. Reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikossa TAl
B. Rasittavaa lilkkumista 1 tunti 15 minuuttia viikossa

b6.Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 kertaa viikossa

Reipasta liikkumista, johon lukeutuu kaikki sydamen syketta
kohottava liikkuminen, tulisi kertya vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa. Liikkuminen on reipasta, jos hengastymisesta huolimatta
pystyy viela puhumaan.

Vaihtoehtoisesti terveyshyodyt voi saavuttaa lilkkumalla
rasittavasti 1 tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Rasittavassa
liikkumisessa hengastyy selvasti ja puhuminen on haastavampaa.

Suosituksia runsaampi maara voi tuoda lisahyotyja terveydelle.
Lilkkumisen suositukset ovat vain minimimaara liikkumisen
terveyshyotyjen saavuttamiseksi.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa harjoittelua suositellaan
tehtavaksi vahintaan kahdesti viikossa. Harjoittelussa
kuormitetaan suuria lihasryhmia ja haastetaan tasapainoa ja
kehonhallintaa. Mahdollisia tapoja ovat esimerkiksi porraskavely,
raskaat pihatyot, ryhmaliikunta, voimaharjoittelu ja pallopelit.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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TEHTAVA: HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU

Laadi seuraavaksi henkilokohtainen liikkumisen suunnitelma
8 viikon ajalle alla olevien ohjeiden avulla.

1.

Ota liikkumistavoitteesi harjoitusohjelman suunnittelun
pohjaksi.

. Mieti, minka tyyppinen harjoittelu edistaisi liikkumistavoitteiden

saavuttamista seka millaiset liikkumismuodot motivoivat sinua.

. Hyodynna seuraavilta sivuilta loytyvaa 8 viikon

harjoitusohjelmapohjaa suunnittelussa.

. Ota suunnitelmassa huomioon liikuntaharjoittelun

perusperiaatteet seka fyysisen kunnon osa-alueiden
harjoittaminen.

. Merkitse harjoitusohjelmaan liikuntamuodot, ajankohdat, kesto,

kuormittavuus, palautuminen ja mahdolliset aikatauluesteet
(esimerkiksi matkat tai juhlat).

. Lisaa suunnitelmaan myos varavaihtoehdot niille paiville, kun

olet vasynyt tai sinulla on kiire.

Seuraavilla sivuilla on valmiina 8 viikon runko, johon voit
Kirjata paivittaiset harjoituksesi. Lisaksi ohessa muistutuksena
viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille.

Tyoterveyslaitos

VIIKOITTAINEN LIIKKUMISSUOSITUS 18-64-VUOTIAILLE
e 2 kertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa

e Rasittavaa liikkumista 1 h 15 min tai reipasta liikkumista
2h30 min

e Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein
e Taukoja paikallaanoloon aina kun voi
e Palauttavaa unta riittavasti

HARJOITUSOHJELMAN TAVOITTEET:

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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VIIKKO 1

Maanantai

VIIKKO 2

Tyoterveyslaitos

Tiistai

Maanantai

Keskiviikko

Tiistai

Torstai

Keskiviikko

Perjantai

Torstai

Lauantai

Perjantai

Sunnuntai

Lauantai

VIIKKO 3

Sunnuntai

Maanantai

VIIKKO 4

Tiistai

Maanantai

Keskiviikko

Tiistai

Torstai

Keskiviikko

Perjantai

Torstai

Lauantai

Perjantai

Sunnuntai

Lauantai

Sunnuntai

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA



28

VIIKKO 5

Maanantai

VIIKKO 6

Tyoterveyslaitos

Tiistai

Maanantai

Keskiviikko

Tiistai

Torstai

Keskiviikko

Perjantai

Torstai

Lauantai

Perjantai

Sunnuntai

Lauantai

VIIKKO 7

Sunnuntai

Maanantai

VIIKKO 8

Tiistai

Maanantai

Keskiviikko

Tiistai

Torstai

Keskiviikko

Perjantai

Torstai

Lauantai

Perjantai

Sunnuntai

Lauantai

Sunnuntai

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU + HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS + SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Harjoitusohjelman toteutus

Harjoitusohjelman toteutus on suunnitelman viemista arkeen.
Tassa vaiheessa otat kayttoon suunnittelemasi liikuntaharjoitteet
ja -rutiinit kaytannossa. Tavoitteena on loytaa sinulle toimivia
tapoja lilkkkua saannollisesti ja sovittaa harjoittelu arkeen ja
kokonaiskuormitukseen.

Toteutusvaiheessa korostuvat sitoutuminen, suunnitelmallisuus,
joustavuus ja rohkaiseva suhtautuminen omaan tekemiseen.

Kaiken ei tarvitse toteutua taydellisesti - yksittaiset muutokset
tai valiin jaaneet harjoitukset eivat kaada kokonaisuutta, vaan
tarkeinta on saannollisyys ja liikkumisen jatkuvuus pitkalla
aikavalilla.

TARKISTUSLISTA ONNISTUMISEN VARMISTAMISEKSI:

v Kirjaan liikkumisen tavoitteeni ylos.

v Merkitsen harjoitukset kalenteriin ja varaan niille
realistisesti aikaa.

v/ Tarkennan suunnitelmaan mita teen, milloin teen ja
missa teen.

v/ Tunnistan mahdolliset liikkumisen esteet ennakkoon
ja varaudun niihin.

v Laadin varasuunnitelman tilanteisiin, joissa
alkuperainen suunnitelma ei toteudu ja kirjaan syyn
muutokseen.

v Huolehdin riittdvasta unesta ja palautumisesta.

v/ Huolehdin sdannollisesta syomisesta ja veden
juomisesta.

v/ Huomioin pdivan muun kuormituksen ja muokkaan
harjoittelua tarvittaessa.

v/ Huomaan onnistumiset ja sen, mika auttaa minua
pysymaan suunnitelmassa.

v Taytan lilkkkumispaivakirjaa sdannollisesti.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU + HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS - SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Seuranta ja arviointi

Seuranta ja arviointi auttavat sinua ymmartamaan, miten
harjoitusohjelma toimii kaytannossa. Ideana on, etta tarkastelet
edistymistasi suhteessa asettamiisi tavoitteisiin seka arvioit
kokemuksiasi, kuormitustasi ja mahdollisia muutoksia
toimintakyvyssasi tai hyvinvoinnissasi. Saannollinen seuranta tukee
motivaatiota ja mahdollistaa ajoissa tehtavat korjausliikkeet.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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LIIKKUMISTAVOITTEENI:

TEHTAVA: LIIKKUMISPAIVAKIRJAN KIRJAAMINEN
PAIVAMAARA | LIKKuMISMuoTo | KESTO/ RASITTAVUUS* | HUOMIOITA
TOISTOT
Seuranta

e Kirjaa saannollisesti tehdyt harjoituskerrat 2 6.2026 Reipas kavely 60 min ripes 5,5 km, 19°C, pururata,
liikkumispaivakirjaan. vireys hyva

e Liikkumispaivakirjaan voit lisata huomioita esimerkiksi
vireystilastasi, terveydentilastasi, motivaatiostasi tai
saaolosuhteista.

e Voit kayttaa oheista taulukkoa kirjaamiseen.

Arviointi

e Arvioi suunnitelman toteutumista ja vaikutuksia.

e Tarkastele esimerkiksi toteutuneiden harjoitusten maaraa,
vireystilaa, jaksamista, motivaatiota ja arjen sujuvuutta.

e Pyri tunnistamaan, mitka asiat tukivat suunnitelman
toteutumista ja mitka vaikeuttivat sita.

e Vertaa havaintoja alkuperaisiin tavoitteisiin ja arvoihin: Tukiko
tekeminen sita, mika sinulle on tarkeaa? Saavutitko asettamiasi
tavoitteita?

Liikkumispaivakirja muokattu Duodecim Terveyskirjaston mallista https://www.terveyskirjasto.fi/pgt00017 *kevyt _ of juurikaan hengéstymisté ripeéi _ jonkin VA hengéstymisté
= ’ - )

rasittava = voimakasta hengastymista

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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Tyoterveyslaitos

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS - TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN + HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU + HARJOITUSOHJELMAN TOTEUTUS - SEURANTA JA ARVIOINTI - HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Harjoitusohjelman

paivittaminen

Harjoitusohjelman paivittaminen auttaa

sinua varmistamaan, etta liikkkuminen pysyy
tarkoituksenmukaisena ja tukee kehittymista
pitkalla aikavalilla. Elamantilanteet, tavoitteet
ja toimintakyky voivat muuttua ja ohjelman
tulee joustaa naiden mukana. Paivittaminen
tarjoaa sinulle myos mahdollisuuden

lisata monipuolisuutta, uusia haasteita ja
onnistumisen kokemuksia.

TARKISTUSLISTA HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMISEEN:

v/ Tarkistan liikkumiseni tavoitteet ja paivitan niita tarvittaessa.

v/ Tunnistan, mika toimi hyvin ja mika vaikeutti suunnitelman toteutumista.

v/ Sailytan ohjelmassa hyvin toimivat asiat.

v Valitsen sellaisia liikuntamuotoja, joita minun on realistista ja mielekasta toteuttaa.
v Tarkistan, onko harjoittelun teho ja kuormittavuus minulle sopivaa.

v Arvioin, ovatko harjoittelu, palautuminen ja muu arjen kuormitus tasapainossa.

v/ Lisdan tarvittaessa vaihtelua, haastetta tai uusia lilkkuntamuotoja ohjelmaani.

v/ Kevennan tai muutan harjoittelua tarvittaessa.

v Suunnittelen missa ja milloin toteutan tulevat harjoitteet.

v Merkitsen harjoitteet suunnitelman lisaksi myos kalenteriini ja varaan niille
realistisesti aikaa.

v Varaudun tilanteisiin, joissa alkuperaisen suunnitelman toteutus ei onnistu.
v/ Teen suunnitelmastani riittdvan haastavan, motivoivan ja toteuttamiskelpoisen.

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA
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TEHTAVA: HARJOITUSOHJELMAN PAIVITTAMINEN

Tarkastele 8 viikon jalkeen harjoitusohjelmaasi seka
liikkumispaivakirjaasi.
Paivita suunnitelma seuraavaa jaksoa varten.

e Kirjoita lyhyt perustelu: mita opin itsestani liikkujana ja miten
suunnitelma muuttuu taman perusteella?

e Mieti, onko liikkumistavoitteesi muuttunut 8 viikon aikana.

e Sailyta toimivat asiat, muuta lilan vaikeat kohdat ja lisaa
tarvittaessa uusia keinoja.

Tyoterveyslaitos

HARJOITUSOHJELMAN PAIVITYSTARPEET:

TYOIKAISEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN TYOKIRJA



Tyoterveyslaitos

Tyoikaisen liikkumisen edistamisen tyokirja on tuotettu
Tyoterveyslaitoksen Tyoikaiset liikkeelle -hankkeessa.
Hanketta rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio, ja se on
osa Suomi liikkeelle -ohjelmaa.

Hankkeen yhteistyokumppaneita ovat Lapin
ammattikorkeakoulu, Liikkuva aikuinen -ohjelma ja
lukuisat muut tahot.

Tyoikaisen liilkkumisen edistamisen tyokirja on tiivistys
Liikuntakoordinaattorikoulutuksen Tyoikaisten
liilkkumisen perusteet: tiedosta kaytantoon -moduulista,
mutta toimii myos itsenaisena kokonaisuutena.

® eo oo ° ° ‘\%\,%ﬁ,(m . o« o
Liséic vain Qiike. A Sosiaali-ja
suomiliikkeelle.fi J ‘ terveysministerio
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