LIIKKUVA
AIKUINEN



* Miksi yrityksenne / organisaationne
kannattaa investoida liikkumiseen ja palautumiseen?

« Mita hyotya on sisallyttaa litkkuminen ja palautuminen
osaksi tyopaivaa?

* Mita voin esihenkilona tehda?
« Tuottavimmat yritykset panostavat liilkkumiseen?



Tyohyvinvoinnin / tyokyvyn
johtaminen

» Tyohyvinvoinnin johtaminen on laajempi kasite ja
sisaltaa myos yksilon subjektiivisen kokemuksen

« Tyokykyjohtaminen keskittyy terveyteen ja tyokyvyn
sailyttamiseen

—>Liikkumisen ja palautumisen tutkitut yhteydet tyokykyyn

 Molemmat

 tukevat tyontekijoiden hyvinvointia ja suorituskykya, mika
parantaa organisaation tuloksellisuutta ja vahentaa
poissaoloja

» edellyttavat suunnitelmallisesti toteutettuja ja seurattuja
toimenpiteita

LIIKKUVA
AIKUINEN



Tyokyky @ liikkuminen

Fyysisen aktiivisuuden maaralla
on positiivinen yhteys
itsearvioituun tyokykyyn — myos
psyykkiseen tyokykyyn.

TyOpaikoilla, jossa liikkumista
tuetaan, henkilosto liikkuu
enemman ja arvioi tyokykynsa
paremmaksi.

Tyokyvyn perustana on
terveys ja toimintakyky,
johon vaikuttaa jo
maltillinenkin fyysinen
aktiivisuus.
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Mika Kivimaki, 7.11.2024 Tyoelaman tutkimuspaivat.



Terveys ja toimintakyky laskussa

« Suomessa vaeston terveys ja toimintakyky ovat
kaantyneet laskuun 2010-luvulta alkaen

« Keskeisina syina ovat elintapatekijat, kansansairaudet
ja niiden riskitekijat
* Tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka mielenterveyden

ongelmat ovat suurimmat syyt pitkiin sairausiomiin ja
tyokyvyttomyyselakkeisiin.

Vaeston terveys- ja hyvinvointikatsaus, THL ja Kela (Kestila ym. 2023)



20-64 -vuotiaista

21 %

. eika usko
arviol jaksavansa
tyokykynsa tyoskennella
heikentyneeksi vanhuselakkeelle

asti

Terve Suomi 2022 (THL)



TyOokyvyn trendiennusteet
« Hyva tyokyky vuosina 2000-2020

 Laskussa 20-44 -vuotiailla
* VVakaa 45-54 -vuotiailla
« Paraneva yli 55 -vuotiailla

—~ Tulevaisuudessa kaikkien ikaryhmien (30-74 v) tyokyky
heikkenee

->Vuoteen 2040 mennessa hyvan tyokyvyn esiintyvyys
laskee 10-15 prosenttiyksikkoa

Lahti, J. ym. 2024. Work ability trends 2000—2020 and birth-cohort projections
until 2040 in Finland.



Epaterveelliset elintavat lisaavat
salrauspoissaoloja

Helsinki Health Study 40-v +

« Epaterveellisten elintapojen maara lisaa seka lyhyita etta pitkia
sairauspoissaoloja seka niiden kustannuksia

« Kolmen epaterveellisen elintavan lisakustannus 6320 € / 5 vuotta
« Vahainen liikunta, tupakointi ja huono unen laatu

* Yli 8,5 tunnin paivittainen istuminen on yhteydessa huonompaan
henkiseen hyvinvointiin

Kanerva, N. ym 2018. Unhealthy lifestyle and sleep problems as risk factors for
increased direct employers' cost of short-term sickness absence.



Kustannuksia tyonantajalle

 Paljon paikallaan olevilla on
enemman tyoterveyshuollon
kaynteja / -kustannuksia

* Vahan likkkuvien tyosta
poissaolojen kustannukset

vuodessa 200-500 €/hlo
suurempia kuin paljon liikkuvilla

Sepas-hanke — Fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon taloudellinen ja yhteiskunnallinen
merkitys, 2024.



Tyoikaisista 2/3 el liku

terveytensa
kannalta
riittavasti.

Noin 2 miljoonaa 20-69 v. el tayta
llikkumisen suosituksia.

Terve Suomi 2022, Liikuntaraportti 2022



Vahan litkkuvilla enemman
vasymysta ja psyykkisia oireita

* YOuni el virkista

« Paivavasymysta

* Tyopaivan
kuormituksesta ei
palaudu

UKK-instituutti, Liikuntaraportti. OKM 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164370



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164370

Litkkumisen vaikutuksia

- Lisaa palautumista psyykkisesta ja
fyysisesta kuormituksesta

 Jo yksittainen liikuntakerta laskee
stressituntemuksia ja ahdistuksen ja
masennuksen oireita

 Vaikuttaa positiivisesti aivoterveyteen

* Lisaa koettua hyvinvointia tehokkaasti
(positiiviset tunteet ja mieliala)

« Vahvistaa oppimista, keskittymista ja
tiedon omaksumista

« Auttaa nukkumaan paremmin
 Pitaa ylla tai parantaa fyysista kuntoa

LIIKKUVA
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Kasvava tarve voimavarolille

Tyokykyéa ja tulosta Tyokykyjohtaminen &
helkentavat mm. liikkuminen
* Tyon hallinnan puute > Palautuminen, voimavarat, kunto
* Stressi, kuormittuneisuus - Valine parantaa elaménhallintaa
» Psykologinen joustamattomuus > Tydpaikoilla kéytdssa oleva keino
« Elamanhallinta - - Hyvaksyttava

terveyshaasteet

 Nuoret: haasteet omassa

.. i Kyse on lopulta myos ihmisen oman
elamanhallinnassa

osaamisen kehittamisesta.



Tyokyvyn tukitoimien tyokyky- ja
kustannusvaikuttavuus

1) Terveellisten elintapojen edistaminen
tyopaikoilla (liikkuminen mukana)

* MyoOnteisia vaikutuksia seka somaattisiin sairauksiin
etta mielenterveyteen ja naista johtuviin
tyokyvyttomyyteen ja Kustannuksiin.

2) Yksilolahtoinen stressinhallinta (mindfulness)

« Myonteisia mielenterveysvaikutuksia, stressinhallinnalla
valkutuksia myoOs sairauspoissaoloihin, sairaana
tyoskentelyyn ja taten kustannuksiin.

Tutkimuskatsaus ty6kyvyn tukitoimien tyokyky- ja
kustannusvaikutuksista

Ervasti, J. ym. 2022. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2022:7.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163779/VNTEAS _2022_7.pdf hlllll((b(lquEAN



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163779/VNTEAS_2022_7.pdf

Mita hyOtya on
sisallyttaa liikkkuminen ja
palautuminen osaksi
tyGpaivaa?
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Osallistumisaktiivisuus kasvaa

ja tavat
* Veroton liikkuntaetu
» Tyosuhdepolkupyora
* Tiloja kaytossa
« Lilkuntavuorot, kampanjat ja tapahtumat
» Tyoajan kaytto likkumiseen

Tyokyvyltaan
osallistuvat kaikkein vahiten.

LIIKKUVA

Henkildstéliikunnan barometri 2023. Liikkuva aikuinen. AIKUINEN



Y hteisollisyys motivol 2 syntyy
tapoja

VOISI
lisata liikkumista!

» Rahallinen tuki
* YhteisoOllisyys

 Mahdollisuus vaikuttaa
henkilostoliikuntaan

LIIKKUVA
AIKUINEN

Lahde: Henkilostoliikunnan barometri 2023, Tyonantajat ja palkansaajat.
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Kysy
Kartoita tarve
Henkiloston

osallisuus!
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Tuottavimmat yritykset panostavat

liikkumiseen?
LIIKKUVA
AIKUINEN



Tuottavuus kasvaa hyvinvoinnilla
Ja osaamisella

Tyoyhteisossa yksiloiden
hyvinvointi ja osaaminen
muuntuvat tuottavuudeksi

* Tyossa oppiminen

e Investoinnit inhimilliseen
paaomaan

« ICT

LIIKKUVA
AIKUINEN

Tyoelaman tilannekuvia: Tyohyvinvoinnista ja osaamisesta loytyy tuottavuuden kasvun mahdollisuuksia (julkari.fi)

F



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/149164/TTL_978-952-391-171-0.pdf?sequence=5&isAllowed=y

Ratkalsut osana tyohyvinvointia

* Aktiivisuutta ja palautumista
lisaavat ratkaisut osana
tyohyvinvoinnin /tyokyvyn
johtamista

* Mukana tyopaikan toiminnoissa

—->Vahvistetaan ihmisten
voimavaroja

LIIKKUVA

Henkildstoliikunnan barometri 2023, Liikkuva aikuinen (julkaisematon, ennakkotiedot). AI KUINEN



Kalken kaikklaan

Miksi?
* Voimavarojen vahvistaminen

Mita hyotya, etta likkkuminen sisaltyy
tyOpalvaan?

» QOsallistuminen parempaa

» Tyokykyhyodyt

* Yhteisollisyys

* Luodaan tapoja ja kulttuuria

Miten? Vaikutukset tuottavuuteen?
* Puheissa * Hyvinvointi ja osaaminen nostavat
 Ratkaisuissa tuottavuutta
e Parhaimmillaan suunnitelma * Liikkuminen osana tyOKYKyJOhtam|Sta /

tyohyvinvoinnin johtamista
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mailto:miia.malvela@jamk.fi
http://www.liikkuvatyöelämä.fi/
http://www.liikkuvaaikuinen.fi/
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