TYOSUOJELUN LIIKUNNALLINEN VUOSIKELLO

Hyvinvointia ja litketta tyovuoden jokaiseen kuukauteen

Vuosikello on suunnattu erityisesti tyopaikkojen tyosuojelu- ja
tyohyvinvointihenkiloston kayttoon. Vuosikello on interaktiivinen ja
sisaltaa litkunnalliset teemat jokaiselle kuukaudelle.

VUOSIKELLO ON TUOTETTU JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULUN TOTEUTTAMASSA
JA EUROOPAN UNIONIN OSARAHOITTAMASSA
LITKKEELLE TYOKYVYN PUOLESTA -PROJEKTISSA.

VUOSIKELLO ON TEHTY YHTEISTYOSSA TYOTURVALLISUUSKESKUKSEN
JA LITKKUVA AIKUINEN SEKA LITKKUVA TYOELAMA -OHJELMIEN KANSSA.
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TYOSUOJELUN LIIKUNNALLINEN VUOSIKELLO

Lisdd liikettd ja palautumista tyopdivaan!

RENTOUTUMINEN 12 01 AKTIIVISET TAUOT
Rentoutuminen hoitaa mieltd ja kehoa JOULUKUU TAMMIKUU  Lyhyet liikkumisen ja palautumisen hetket
monella tapaa. tyon lomassa tukevat tyossa jaksamista.
PAREMPAA UNTA 11 02 AKTIIVISET PALAVERIT
Hyvéat yobunet ovat avain arjessa MARRASKUU HELMIKUU Liike palaverien lomassa tuo vaihtelua ja
jaksamiseen. virkistysta tyopaiviin.
PALAUTUMINEN 10 03 AKTIIVINEN ETATYO
Palautuminen on taito, joka kannattaa opetella LOKAKUU MAALISKUU Paremman jaksamisen ja palautumisen
oman tasapainoisemman arjen tueksi. huomioiminen kannattaa myos etatyossa.
LIIKETTA TYON MUKAAN 09 04 ASKELEITA ARKEEN
Henkildston liikkuminen ja palautuminen SYYSKUU HUHTIKUU  Askeleita kertyy huomaamatta, mutta niita
kannattaa suunnitella tydhon sopivaksi. voi lisata myos tietoisesti.
ERGONOMIA KUNTOON 08 05 PYORALLA TOIHIN
Ergonomiasta huolehtiminenon ELOKUU TOUKOKUU  Tyoématkapyoraily on tehokas keino
tarkea osa tyohyvinvointia. arkiaktiivisuuden lisaamiseen.
AIVOJEN HUOLTO 07 06 TYOMATKARONSYILY
Tunnistamalla tyén kuormittavia tekijoita HEINAKUU KESAKUU Aktiivisten tydmatkojen mahdollisuuksista
voidaan helpottaa aivojen taakkaa. voi nauttia tydomatkaronsyilemalla.
TUTUSTU VINKKEIHIN . KIRJAA YLOS TYOPAIKKANNE HYVIA
JA LINKKEIHIN. — IDEOITA LIIKKEEN LISAAMISEKSI.
LIIKKUVA OSALLISTA TYO"YHTE ISOA KOK.!E.I.LKAA VUODEN Euroopan unlonin ° LIIKKUVA
TYOELAMA AIKANA VAHINTAAN NELJAA TEEMAA. osarahoittama JaIIlk AIKUINEN




VUOSIKELLON
KAYTTAJALLE

Muista etta...

... litkunta ja palautuminen eivat ole yksittaisia tempauksia,
vaan osa tyopaikan toimintakulttuuria.

... tavoitteena ei ole lisata kuormitusta, vaan vahentaa sita
liikkeen ja palautumisen keinoin.

... tyosuojelu- tai tydhyvinvointivastaavana voit toimia
aktiivisena mahdollistajana, suunnannayttajana ja
esimerkkina.

... pienikin tuuppaus liikkeen
lisaamiseksi tyopaikalla on
tyhjaa parempi. >

ALKUUN

Nain paaset vauhtiin:

1. Toimi yhteisty6ssa johdon, HR:n ja tyoterveyshuollon kanssa

> Suunnittele vuosikellon kaytté yhdessa johdon ja henkiloston kanssa.

> Hyodynna tydterveyden asiantuntijoita.

> Varmista, etta tyopaikan strategia mahdollistaa tyopaivan aikaisen liikkeen ja palautumisen.

2. Tiedota ja kannusta
> Viesti lilkkkeen ja palautumisen hyodyista.

> Pida asiaa esilla saannollisesti puheissa ja teoissa.

> Jarjesta tietoiskuja tyohyvinvoinnin teemoista.
3. Seuraajaarvioi

> Arvioi tyokykya ja hyvinvointia saannollisesti.

> Keraa palautetta ja kehita toimintaa sen pohjalta.

> Hyoddynna olemassa olevia henkilostokyselyja ja palautekanavia.

Tyosuojelun tarkistuslista

Tyopaikan tilat ovat esteettomat ja turvalliset.

lilkkumiseen ja palautumiseen on.

omat lahtokohdat huomioiden.

Turvallisuus huomioidaan tyomatkaliikunnassa.

liikkumisvalineiden kayttoon.

Omaehtoiseen liikkumiseen kannustetaan.

Liikkumis- ja palautumisratkaisut ovat kaikille saavutettavia.

Euroopan unionin
osarahoittama

Tyontekijat tietavat, millaisia turvallisia mahdollisuuksia tyopaivan aikaiseen

jamk

Liikunta integroidaan osaksi tydpaikan kulttuuria ilman painostamista ja tyontekijoéiden

Tyopaikalla on selkeat pelisaannot ja ohjeistukset turvalliseen harjoitteluun, esimerkiksi

LIIKKUVA
AIKUINEN



KUUKAUSIDIAN KAYTTO

ALKUUN-PAINIKE
Vie takaisin materiaalin

aloitussivulle.

INFO-PAINIKE
Vie sivustolle, jossa kuukauden
teemasta voi lukea lisaa.

PLAY-PAINIKE
Vie sivustolle, josta loytyy
teemaan liittyva video.

ALKUUN

ALKUUN
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TOUKOKUU
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KUUKAUDEN TEEMA

l

PYORALLA TOIHIN

Kannustetaan henkilostoa kulkemaan tyomatkoja ja tyopaivan
aikaisia asiointikaynteja lihasvoimin pyoralla.

VINKIT

> Tyomatkaliikunnan hyodyt

> Turvallisesti tyomatkaliikenteessa

> Vinkkeja tydmatkaliikkumisen edistamiseksi
> Vinkkeja pyoraviikon suunnitteluun

> Vinkkeja pyoran hankintaan ja huoltoon

> Pyorakatsastus-juliste

> Liikenneturva: pyoraily

Suomessa jarjestetdan useita valtakunnallisia kampanijoita, joihin
osallistumalla voi kannustaa tydntekijoita fyysisesti aktiiviseen
tyomatkaliikkumiseen ja vaikuttaa asenteisiin.

> Kilometrikisa
> Kampanjat

N

VINKIT JA LINKIT

|deoita siita, mita tyopaivan aikaisen liikkeen ja
palautumisen lisdamiseksi voidaan tehda kuukauden
teemaan liittyen. Vinkkeja voi kokeilla sellaisenaan tai

kayttaa ideoinnin pohjaksi.

ME TOIMITAAN NAIN

I JARJESTETAAN TYONANTAJAN TARJOAMA
PYORAHUOLTO KAIKILLE
OSALISTUTAAN KILOMETRIKISAAN

TSEMPPIVIRKE

«mi

Tunnista ja ennakoi vaarat, noudata

lilkennesaantoja ja kayta kyparaa!

x Euroopan unionin
L osarahoittama

jamk

LIIKKUVA
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ME TOIMITAAN NAIN
Tahan ruutuun kirjataan, mitka
keinot teidan tyopaikallanne
otetaan kayttoon. Hae ideoita
vinkeista ja linkeista tai keksi
kokonaan omat!

TSEMPPIVIRKE

Tahan ruutuun kirjataan
tyoyhteison itse ideoima
teemaan sopiva motto tai

toimintaan kannustava virke.

Muistuttaa teemaan liittyvasta

tyosuojelun lakisaateisesta tai
ajankohtaisesta asiasta.

MATERIAALIEN LAHTEET
Kaikkien vuosikellossa kaytettyjen materiaalien lahteet

|6ydat koottuna Liikkuvan tyoelaman verkkosivuilta.
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https://liikkuvatyoelama.fi/

ALKUUN
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TAMMIKUU

Ol

AKTIIVISET TAUOT

Aktiiviset

tauot ovat lyhyita liikkumisen tai palautumisen

hetkia tyon lomassa. Tauota saannollisesti, esimerkiksi
30-60 minuutin valein, niin keho pysyy virkeana

tyopaivan

VINKIT

ajan.

> Taukorata, taukoliikuntarata & palautumisrata
> Aktiivisuusbreikit

> Jumppakissan harjoitusohjeet taukoliikuntaan
> Taukoliikuntaa

> Toimisto
> Tilaa ma
> Vinkit ko

kavely
ksuton taukojumppamuistutus ohjeineen

Kousten aktivoimiseen

> TyoOpaikan liikkkumisnurkkaus

> Porraspaivat vaikka joka paiva

> Tuolijum

PPa

> Taukojumpan ABC -opas

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

¢
;

Tyontekijoiden terveytta tukevien

tyotapojen noudattamisen seuranta

kuuluu esihenkilotyohon.
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://liikkuvaopiskelu.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/06/18-Aktiivisuusbreikkijulisteet.pdf
https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet
https://smartmoves.fi/liiketta-opiskelupaivaan/taukoliikunta/
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus
https://liikkuvaopiskelu.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/06/3-Vinkit-kokousten-aktivoimiseen.pdf
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://porraspaivat.fi/
https://www.lohjanliikuntakeskus.fi/wp-content/uploads/sites/4/2020/04/TUOLIJUMPPA-2-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=cRXMtLead-I
https://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

ALKUUN
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AKTIIVISET PALAVERIT

Aktiiviset palaverit ovat kokouksia, joissa osallistujien on
mahdollista vahentaa pitkakestoista paikallaanoloaan ja lisata
aktiivisuuttaan liikkumalla.

VINKIT

> Kerro osallistujille kokouksen aluksi, etta heilla on lupa liikuskella ja nousta

seisomaan. Kannusta osallistujia liikkumaan ja muistuta asennon vaihdoista.

> Pida osa palavereista seisten tai kavellen.

> Ylavartalon liikkuvuusharjoitukset ovat hyva keino lisata aktiivisuutta
palavereihin.

> Kayta kokouksissa mahdollisuuksien mukaan korkeita poytia.

> Lisaa diaesityksiin tauotuksesta muistuttavia symboleita tai taukovideoita.

> Kokous seisten: 34 % lyhyempi ajankaytto, yhtalaiset tulokset.

TYOKALUT

> Liikekortit
> Kavelypalaverit-kortti

LUE LISAA

> |stuva kokous ei tee hyvaa luovuudelle ja kropalle - vinkit hyvinvointia
edistaviin tilaisuuksiin

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

¢
;

Hyvat kokouskaytanndt ja vireystila
edistavat sujuvaa yhteistyota,
yhteistoimintaa, luovuutta ja

aikaansaamista.

Euroopan unionin .amk LIIKKUVA
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https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/istuva-kokous-ei-tee-hyvaa-luovuudelle-ja-kropalle-vinkit-hyvinvointia-edistaviin-tilaisuuksiin
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/istuva-kokous-ei-tee-hyvaa-luovuudelle-ja-kropalle-vinkit-hyvinvointia-edistaviin-tilaisuuksiin
https://www.youtube.com/watch?v=6b5th38vejc
https://www.ttl.fi/tyopiste/kavelykokous-ajatustenvaihtoa-ulkoilmassa

AKTIIVINEN ETATYO ME TOIMITAAN NAIN

Muista huolehtia tauoista, asentojen vaihtelusta, ergonomiasta ja
palautumisesta myos etatyopaivan aikana.

|
|
|
|
@ VINKIT :
:
|
|
|

> Oletko etatoissa? 15 tapaa, jotka auttavat jaksamaan paremmin
> Etatyokompassi

MAALISKUU > 5 vinkkia hyviin rutiineihin etatoissa
> Elamyksellinen liikkuva tauko

> Tyopaivan aikaiset keinot parempaan palautumiseen eta- ja [ahityossa
> Digiajan ty6hyvinvointikia e e e e e e e e e e e e e - - - - - -

> Palautuminen eti- ja hybriditydssi: maksuton webinaaritallenne TSEMPPIVIRKE

> Maksuton taukojumppamuistutus
> Testaa, miten aivosi jaksavat toissa N
[

*

> Etatyossa turvallisesti

> Etatyossa ergonomisesti
(Telma 1/2025 sivu 42)

Etatyo on tyota siind missa lahityokin.
Etatyossa tyontekijan vastuu aikaan-
saannoksista ja omasta hyvinvoinnista
kuitenkin korostuu.

Euroopan unionin 'amk LIIKKUVA
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https://duunitori.fi/tyoelama/etatyo-hyvinvointi
https://sites.uwasa.fi/etatyokompassi/
https://cuckoo.fi/etatoissa-5-vinkkia-hyviin-rutiineihin/
https://www.virkisteri.fi/liikkuva-tauko-taukoliikunta/
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/keinokortti/palautuminen-tyossa
https://www.utsjoki.fi/wp-content/uploads/2023/11/digiajantyohyvinvoinnintyokirjasaavutettava.pdf
https://hyvatyo.ttl.fi/opi-verkossa/tilaa-webinaari-palautuminen-eta-ja-hybridityossa-12062024
https://selkakanava.fi/selkaliitto/liikkeen-liikkumisen-ja-liikunnan-lisaaminen/tilaa-maksuton-taukojumppamuistutus/
https://kampanjat.is.fi/muistiliitto/is.html#/alku
https://ttk.fi/julkaisu/etatyossa-turvallisesti/
https://www.lehtiluukku.fi/lue/telma/1-2025/405115.html
https://www.lehtiluukku.fi/lue/telma/1-2025/405115.html
https://www.youtube.com/watch?v=pfEJS8mcSyY
https://www.tsr.fi/tiedon-silta/lisaa-liiketta-etatyopaiviin/

ALKUUN
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ASKELEITA ARKEEN

Tyomatkoilla, kotiaskareissa, kauppareissuilla ja muissa puuhissa

askeleita kertyy huomaamatta, mutta niita voi lisata myos
tietoisesti. Askeleilla on monia terveysvaikutuksia.

VINKIT

> Kayta portaita hissin sijaan.

> Puhu puhelimeen liikkuen.

> Kokousta tai osal
> Tee kavelylenkki
kauempana. Hou

istu etakoulutukseen kavellen.
ounastauon yhteydessa tai kay lounaalla vahan

kuttele tyokaverisi mukaan!

> Jaa julkisesta kulkuvalineesta pysakkia tai kahta aiemmin, kavele

loppumatka.

> Askel- tai aktiivisuusmittari voi toimia kannustimena.

> Askeleita arkeen
> Askelviikot
> Porraspaivat

-kalenteri

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

(mi

Aktiivisuuden puute on monen tyon

merkittavin terveysriski.

Euroopan unionin
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https://mtkl.fi/materiaalipankki/kaipaatko-pienta-kannustusta-askeleita-arkeen/
https://mtkl.fi/materiaalipankki/kaipaatko-pienta-kannustusta-askeleita-arkeen/
https://tul.fi/tapahtumat/aikuisliikunta/askelviikot/
https://porraspaivat.fi/
https://www.tiktok.com/@mehilainenoy/video/7317943838713122080
https://www.teamsportia.fi/6-helppoa-vinkkia-joilla-saat-lisaa-askelia-arkeen/

PYORALLA TOIHIN ME TOIMITAAN NAIN

Kannustetaan henkilostoa kulkemaan tydomatkoja ja tydopaivan
aikaisia asiointikaynteja lihasvoimin pyoralla.

|
|
|
|
|
ggaé VINKIT |
:
|
|

> Tyomatkaliikunnan hyodyt

> Turvallisesti tyomatkaliikenteessa

TOUKOKUU Vin

> Vinkkeja pyoraviikon suunnitteluun

05 > Vinkkeja pyoran hankintaan ja huoltoon
> Pyérikatsastus-juliste ~ ToTTmommom oo s oo T T T oo

TSEMPPIVIRKE

kkeja tyomatkaliikkumisen edistamiseksi b e e e e e e e e e e e e e e e e == - J

> Liikenneturva: pyoraily

Suomessa jarjestetaan useita valtakunnallisia kampanjoita, joihin

(mi

osallistumalla voi kannustaa tyontekijoita fyysisesti aktiiviseen

tyomatkaliikkumiseen ja vaikuttaa asenteisiin. o .
Tunnista ja ennakoi vaarat, noudata

: . lilkennesaantoja ja kayta kyparaa!
> Kilometrikisa

> Kampanjat

Euroopan unionin 'amk LIIKKUVA
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https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkaliikunnan-hyodyt/
https://ttk.fi/julkaisu/turvallisesti-tyoliikenteessa-toimintamalleja-ja-vinkkeja-tyoyhteisoille/
https://liikkuvatyoelama.fi/tyonantajalle/tyomatkaliikkuminen/
https://pyorailyvuosi.fi/vinkkejajamateriaalia/

https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkapyoraily/
https://www.jamk.fi/fi/projekti/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu/aktiivinen-ja-hyvinvoiva-korkeakoulu-materiaalit
https://www.liikenneturva.fi/liikenteessa/pyoraily/#0e09130e
https://www.kilometrikisa.fi/
https://pyorailyvuosi.fi/vuodenajat-kampanjat/
https://www.youtube.com/watch?v=NYE2CK-P86E
https://www.liikenneturva.fi/liikenteessa/pyorailykypara/?gad_source=1&gbraid=0AAAAAD5hN7GYVllqovPECc6s7HwkUu80U&gclid=EAIaIQobChMIq8y8x_XZjAMV10CRBR0bOChFEAAYASAAEgJJL_D_BwE#68e91eca

ALKUUN

KESAKUU
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TYOMATKARONSYILY

Tyomatkaronsyily tarkoittaa aktiivisista tydmatkoista ja niiden
tarjoamista mahdollisuuksista nauttimista, uusien reittien
kokeilemista seka luontoymparistoissa oleskelua ja ympariston
havainnointia tydomatkoilla.

VINKIT

> Helpoin tapa lahtea tyomatkaronsyilemaan on valttaa tyomatkareittia,
jota kuljet paivasta toiseen.

> Tyomatkaronsyily voi olla myds osa suunnittelupaivaa tai pidempaa
palaveria. Nain voi ronsyilla esimerkiksi kahvittelemaan ja nauttimaan
evaita luontoon.

> Luontotyopaiva

> Vinkkeja tyomatkaronsyilyyn

> Tyomatkaliikunta - arjen pelastus

> Turvallisesti tydomatkaliikenteessa

> Viksu: tyokalu tyomatka- ja henkilostoliikkumisen suunnitteluun

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

¢
;

Tyomatkat voivat olla hetki

rauhoittumiselle. Haasta itsesi

keskittymaan hetkeksi vain siihen,

mita ymparillasi tapahtuuy, ja

unohtamaan tyokiireet.

Euroopan unionin
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https://www.meijanpolku.fi/luontotyopaiva/
https://www.meijanpolku.fi/tyomatkaronsyillen-tyohyvinvointia/
https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkaliikunnan-hyodyt/
https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkaliikunnan-hyodyt/
https://ttk.fi/julkaisu/turvallisesti-tyoliikenteessa-toimintamalleja-ja-vinkkeja-tyoyhteisoille/
https://liikkuvatyoelama.fi/tyonantajalle/viksu/
https://www.youtube.com/watch?v=N0PBh-WwGMo
https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkaliikunnan-hyodyt/

ALKUUN
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AIVOJEN HUOLTO

Tyossa tapahtuvat hairiot, keskeytykset ja liiallinen tietotulva
aiheuttavat aivokuormaa. Tunnista, mika tyossa kuormittaa, ja
milla konkreettisilla keinoilla voit keventaa aivojen taakkaa.

VINKIT

> Tietoa aivoterveydesta

> Aivojen huolto ja treenaus

> Ratkaisuja sujuvampaan aivotyohon

> Litkunnasta laake stressinhallintaan

> Aivotyokartoitus

> Aivotyo sujuvaksi

> Luonnosta terveytta ja hyvinvointia aivoillesi
> Testaa, miten aivosi jaksavat toissa

> Aivoystavallinen ajankaytto

> Uni huoltaa aivot

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

(mi

Aivot ovat tarkein tyovalineesi.
Pida niista huolta.

Euroopan unionin 'amk LIIKKUVA
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https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/
https://www.terveyskyla.fi/aivotalo/aivot-ja-toimintakyky/aivojen-toimintakykyyn-vaikuttavia-tekijoita/aivojen-huolto-ja-treenaus
https://www.ttl.fi/palvelut/tyoyhteison-toimivuus-ja-hyvinvointi/sujuva-aivotyo
https://liikkuvatyoelama.fi/tyonantajalle/liikunta-stressinhallinnassa/
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/aivotyokartoitus
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/luonnosta-terveytta-ja-hyvinvointia-aivoillesi/#349994f4
https://kampanjat.is.fi/muistiliitto/is.html#/alku
https://mielenhuolto.fi/aivoystavallinen-ajankaytto/
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/artikkelit/paremmat-unet-parempi-elamanlaatu/#349994f4
https://www.youtube.com/watch?v=OUVYY7SF_DU
https://tttlehti.fi/fyysinen-aktiivisuus-muokkaa-aivojen-rakennetta-ja-kehoa-liiku-nain-ja-keraa-reippailun-hyvat-vaikutukset/

ERGONOMIA KUNTOON ME TOIMITAAN NAIN

Kolme vinkkia tybergonomian parantamiseksi:

1. Vaihtele tydasentoa paivan aikana: istu-seiso-liiku.

2. Hyodynna kalusteiden ja tydvalineiden saatomahdollisuuksia.

3. Valta raskaita fyysisia nostoja, hyddynna apuvalineita ja
tyokaverin apua.

)il

VINKIT L

> Kokonaisvaltainen ergonomia

o 8 > Nayttopaatetyopisteiden ergonomiaohjeistus

> Toistotyossa huomioitavaa TSEMPPIVIRKE
> Ohjeet kdsin nostamiseen

> Nayttopaatetyossa huomioitavaa 1
> Ergonomianeuvonta "

> Fyysinen kuormitus ja ergonomia

> Etatyossa ergonomisesti (Telma 1/2025 sivu 42) Ty6nantaja huolehti
: : : tyoymparistdn ergonomiasta.
> Satulatuolin edut istumiselle . o
Paras asento on kuitenkin aina

> Jumppapallolla istuminen tuolin sijaan |
seuraava asento!

Euroopan unionin 'amk LIIKKUVA
osarahoittama J AI K“INEN



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/kokonaisvaltainen-ergonomia
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/toimialakohtaista-tietoa/asiantuntija-ja-toimistotyo/fyysinen-kuormittuminen-ja-tyoergonomia-2/
https://tyosuojelu.fi/tyoolot/fyysinen-kuormitus/toistotyo
https://tyosuojelu.fi/tyoolot/fyysinen-kuormitus/nostot-kasin
https://tyosuojelu.fi/tyoolot/fyysinen-kuormitus/nayttopaatetyo
https://campusmowe.fi/fi-fi/ergonomia/ergonomianeuvonta/273/
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyoympariston-turvallisuus/tyokuormituksen-hallinta/fyysinen-kuormitus/
https://www.lehtiluukku.fi/lue/telma/1-2025/405115.html
https://salli.com/syventavaa-terveystietoa/salli-satulatuolin-edut-istumiselle/
https://kuntoplus.fi/terveys/ennaltaehkaisy/ehkaise-istumatyolaisen-sarkyja-kotikonttorissa-vaihda-tuoli-jumppapalloon
https://www.youtube.com/watch?v=NzD4ViLxHUo
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/ergonomian-tietopankki

LIIKETTA TYON MUKAAN ME TOMITAAN NAIN

cF- -~ - -=-=-=-=-=-=-=-=-======= B

Kartoita testilla, millaisia erityispiirteita tyopaikallasi on, ja : :

suunnittele henkildston litkkuminen ja palautuminen tyohon . !

sopivaksi. | |

@ - -
| |

c[[]:[]], VINKIT | |

| |

> Valta lilkkkumistapaturmat : :

SYYSKUU > Minuuttijumpat e o e e e e e e e e e m - - J

> Tybdelama ja liikunta
> Keinokortit
> Vinkkilistat

TEE TESTI

TSEMPPIVIRKE

»
> Liiketta tydn mukaan -kysely -

Vaihtelua kaipaa
niin keho kuin mieli:
istu-seiso-liiku.

S Euroopan unionin .amk LIIKKUVA
BRI osarahoittama J AIKUINEN



https://ttk.fi/julkaisu/ennakoi-ja-valta-liikkumistapaturmat/
https://ttk.fi/julkaisu/minuuttijumpat/
https://smartmoves.fi/opiskelija/liikkuminen/tyoelama-ja-liikunta/
https://hyvatyo.ttl.fi/hubfs/Mielenterveyden%20tyokalupakki/toimintamalli/pdf/Keinokortti%20Hyodyllisia%20vinkkeja%20tarpeiden%20kartoitukseen.pdf
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-tyopaikoille-suositukset
https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/liiketta-tyon-mukaan
https://www.youtube.com/watch?v=3gtBXMAVz_8
https://ttk.fi/julkaisu/tyoikaisten-liikunnan-edistaminen/

ALKUUN

52

LOKAKUU

10

PALAUTUMINEN

Tyosta palautuminen tarkoittaa kehon ja mielen elpymista tyon
rasituksista. Hyva palautuminen ei ole pelkkaa lepoa, vaan siihen
kuuluu myds mukavaa tekemista. Palautuminen on taito, joka on
mahdollista ja kannattaa opetella oman tasapainoisemman arjen
tueksi.

VINKIT

> Kaikki tarvitsevat palautumista
Smart Moves: aivobreikki kasilla
Sykevalivaihtelu

Taukoliikenoppa

Palautumisen itseopiskelumateriaali
Palautumisen vinkkilista

TyoOsta palautuminen

Psykologinen palautuminen tyosta

vV V. V V V V V V

Palautumisen kortit

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

(mi

Al3 kerryta palautumisvelkaa.

Sen takaisinmaksu voi kayda kalliiksi.

Euroopan unionin
osarahoittama
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https://ttk.fi/julkaisu/kaikki-tarvitsevat-palautumista/
https://www.youtube.com/watch?v=ZahZi9f-rXk&list=PLDlux754GmPofkKZvrUHy6G5J4J4LxNih&index=3
https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2023/10/Sykevalivaihtelu.pdf
https://www.littlefamilyfun.com/2011/04/physical-activity-cube.html
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-tyopaikoille-suositukset
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-tyopaikoille-suositukset
https://smartmoves.fi/opiskelija/ergonomia/tyosta-palautuminen/
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.youtube.com/watch?v=L1uTzoBrxIE
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon/oppaat-ja-materiaalit
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja
https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikkeelle-tyokyvyn-puolesta/projektissa-kehitettyja-tyokaluja-ja-toimintamalleja

ALKUUN

MARRASKUU

PAREMPAA UNTA

Hyvat younet ovat avain arjessa jaksamiseen. Keho toipuu paivan
rasituksesta ja aivosolujen energiavarastot tayttyvat. Univaje voi
johtua joko unen maaran tai unen laadun riittamattomyydesta.
Sen syyt on hyva selvittaa.

VINKIT

> Univinkkilista
> Uni ja tyoelama
> Hyvinvointitesti: uni ja lepo

LUE LISAA

> THL: tietoa unen merkityksesta, vinkkeja unihairididen ehkaisyyn ja
hoitoon seka keinoja unen laadun parantamiseen.

> Aivoliitto: tietoa unen ja aivoterveyden yhteydesta seka ravinnon,
lilkunnan ja stressinhallinnan vaikutuksista uneen. Ohjeita unen laadun
parantamiseen.

> Uniapnea.fi: tietoa uniapneasta ja sen hoidosta.

> Mieliry: tietoa unen merkityksesta mielenterveydelle seka vinkkej3,
ohjeita ja harjoituksia univaikeuksien ja unettomuuden hallintaan.

> Uniliitto: artikkeleita, oppaita ja univalmentajien vinkkeja unen ja
unihygienian parantamiseen.

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

N1 —

Tyopaivan aikainen palautuminen

parantaa myos younia.

Euroopan unionin
osarahoittama

jamk

LIIKKUVA
AIKUINEN


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen
https://smartmoves.fi/opiskelija/uni-lepo/uni-ja-tyoelama/
https://smartmoves.fi/opiskelija/uni-lepo/testit-uni-ja-lepo/
https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni/
https://uniapnea.fi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/palauttava-uni/
https://www.uniliitto.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=Dw2RKGMtAfE
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/uni

ALKUUN

57

JOULUKUU

12

RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen hoitaa mielta ja kehoa monella tapaa.

Rentoutumista voi harjoitella erilaisten harjoitusten avulla.
Harjoituksia on hyva tehda paivittain, joskus useammankin
kerran paivassa ja saannollisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.

VINKIT

> Kevenna kuormitusta

> Opi rentoutumaan

> Kuunneltavia rentoutumisharjoituksia
> Kolme erilaista rentoutumisharjoitusta

ME TOIMITAAN NAIN

TSEMPPIVIRKE

(mi

Luovuus kumpuaa rentoudesta.

Euroopan unionin 'amk LIIKKUVA
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https://ttk.fi/2024/12/02/ota-talteen-kevenna-kuormitusta-kampanjavinkit/
https://www.terve.fi/artikkelit/opi-rentoutumaan
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://unitieto.fi/rentoutumisharjoitus/
https://www.youtube.com/watch?v=nZe0IEZ3gRo
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/

MIKSI LISATA LIIKETTA TYOPAIVIIN?

+ Tutkimusten mukaan 74 % tyoikaisista ei liiku terveytensa kannalta riittavasti.
+ Liikunnalla on runsaasti potentiaalia lisata terveytta ja tyokykya seka pidentaa tyouria.

+ Paremmalla tyokyvylla on yhteys tuottavuuteen ja organisaatioiden kilpailukykyyn.
Terveys ja hyvinvointi kohenee seka sairauspoissaolot vahenevat. Tyotyytyvaisyys ja
tyon imu lisaantyvat.

+ Toissa vietetdan suuri osa paivasta ja yhteensa noin 1600 tuntia vuodessa. Sen vuoksi
tyopaikalla on merkittava vaikutus tyontekijoidensa hyvinvointiin.

+ Kaikkia tyopaivan aikana kertyneita terveyshaittoja ei saada kumottua vapaa-ajalla.
Liikkeen lisaaminen tydpaivaan nopeuttaa fyysisesta ja henkisesta kuormituksesta
palautumista.

+ Aivot toimivat parhaiten liikkuessa. Liikkumisen avulla myo6s luovuus, oppiminen ja
keskittymiskyky vahvistuvat seka stressin kokemukset vahenevat.

+ Yhdessa liikkuminen lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhteisollisyytta tyopaikalla.

M Euroopan unionin .amk LIIKKUVA
osarahoittama J AIKU‘N!N



L AHTEET

Vuosikellon lahteet I0oytyvat kootusti
Litkkuvan aikuisen verkkosivuilta osoitteesta
https://litkkuvaaikuinen.fi/materiaalit/tyosuojelun-litkunnallinen-vuosikello-pdf.

Tyosuojelun litkunnallinen vuosikello on tuotettu
Lilkkeelle tyOkyvyn puolesta -projektissa.

Litkkeelle tyokyvyn puolesta oli Jamkin toteuttama ja Euroopan unionin osarahoittama
projekti (1.3.2023-31.8.2025), jonka tavoitteena oli edistaa tyohyvinvointia ja tyokykya litkunnallisin keinoin.
Projektiin osallistui 19 keskisuomalaista tyGpaikkaa eri toimialoilta ja sen tuloksena tydpaikoilla otettiin
kayttoon litkunnallisia tydkaluja ja toimintamalleja seka kehitettiin johtamiskaytant6ja, jotka kannustavat
tyopaivan aikaiseen palautumiseen ja litkkumiseen.

Projektissa tuotetut materiaalit ovat kaikkien vapaasti kaytettavissa projektin verkkosivuilla.

Siirry projektin verkkosivuille osoitteeseen jamk.fi/liikkeelle

. . o LIIKKEELLE
S Euroopan unionin TYOKYVYN
osarahoittama PUOLESTA



https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/tyosuojelun-liikunnallinen-vuosikello-pdf/
https://www.jamk.fi/liikkeelle
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