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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd, miten liikunta ja terveelliset elamantavat vaikutta-
vat tyohyvinvointiin seka kehittda opas, joka tukee erityisesti istumatyo6ta tekevien hyvinvointia.
Istumatyota tekevilla on kasvanut riski erilaisiin sairauksiin. Taman vuoksi tydhyvinvointia tuke-
vat kaytannon ratkaisut ovat entista tarkeampia niin yksildiden kuin organisaatioiden nakokul-
masta.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltiin tydhyvinvoinnin merkitysta seka liikunnan ja terveellis-
ten elamantapojen vaikutuksia tyokykyyn. Tyohyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, joka
vaikuttaa seka yksilon jaksamiseen etta organisaation tuottavuuteen ja kilpailukykyyn. Hyvin-
voiva tydyhteisd on motivoituneempi ja sitoutuneempi, mika lisda tydn tehokkuutta ja tydssa
viihtymista.

Empiirisessa osassa suunniteltiin ja toteutettiin kdytanndnldheinen opas, joka tarjoaa konkreetti-
sia vinkkeja tyopaivan aikaisen aktiivisuuden lisddmiseksi seka terveyden parantamiseen. Op-
paan tavoitteena on auttaa tydntekijoita 16ytdmaan helppoja tapoja liikkua ja parantaa hyvinvoin-
tiaan tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla. Lisaksi tyossa tarkasteltiin, miten organisaatiot voivat tu-
kea henkilostonsa hyvinvointia ja miten nama ratkaisut tukevat tyopaikan vastuullisuutta.

Tyon lopputuloksena syntynyt opas tarjoaa helposti omaksuttavia keinoja tyéhyvinvoinnin tuke-
miseen ja voi toimia hyddyllisena tydkaluna niin tydntekijoille kuin tydnantajille. Opinnaytetyd
osoittaa, etta tydhyvinvointia voidaan edistaa pienilla mutta merkittavilla teoilla, ja organisaatioi-
den panostus hyvinvointiin voi parantaa tyoyhteison hyvinvointia seka pitkan aikavalin tuotta-
vuutta.
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1 Johdanto

Tybeldaman muutos ja lisdantynyt istumaty® ovat tuoneet uusia haasteita tydntekijdiden hyvinvoin-
nille. Yha useampi tyontekija viettda suuren osan tyopaivastaan paikallaan istuen, mika lisda muun
muassa tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia, vasymysta ja pitkalla aikavalilla myds riskia erilaisille
elamantapasairauksille (Tyoterveyslaitos 2023). Tama kehitys on lisdnnyt tarvetta tydhyvinvoinnin
edistamiselle niin yksilo- kuin organisaatiotasolla. Tyohyvinvointi ei ole pelkastaan tyontekijan oma
vastuu, vaan se kuuluu myos tyonantajan vastuulle osana yrityksen kestavaa ja vastuullista toimin-
taa. Vastuullinen tydnantaja edistaa aktiivisesti tyontekijoidensa kokonaisvaltaista hyvinvointia
(Atarekry 2024).

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittda, miten liikkunta ja terveelliset elamantavat vaikuttavat
tyohyvinvointiin ja milla konkreettisilla keinoilla tyontekijat ja tydnantajat voivat edistaa tyossa jak-
samista. Opinnaytetydn lopputuotos on opas, joka tarjoaa helppokayttoisia ratkaisuja erityisesti is-
tumaty6ta tekevien tyontekijdiden hyvinvoinnin tukemiseksi. Opas on suunniteltu palvelemaan
seka tyontekijoita etta tydnantajia, jotta tydyhteisdissa voitaisiin edistdd parempia elamantapoja ja

lisata tydssa jaksamista.

Tietoperustaosuudessa kasitellaan tyohyvinvoinnin merkitysta niin yksilon kuin organisaation nako-
kulmasta. Tydhyvinvointi kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin, ja sen tukeminen

vaatii kokonaisvaltaista lahestymistapaa (Manka & Manka 2023, 75). Liikunnan ja terveellisten ela-

mantapojen vaikutuksia tyossa jaksamiseen ja tyokykyyn tarkastellaan aiempien tutkimusten ja asi-
antuntijaldhteiden pohjalta. Lisaksi tydssa tarkastellaan, miten tydnantajat voivat omilla toimillaan

tukea henkilostonsa hyvinvointia.

Empiirisessa osassa esitellaan oppaan suunnittelun ja toteutuksen prosessi seka sen kohderyhmat
ja tavoitteet. Oppaan sisallén suunnittelussa on hyddynnetty tydhyvinvoinnin ja liikunta-alan asian-
tuntijalahteitd, ja se tarjoaa helposti omaksuttavia keinoja liikunnan lisaamiseksi osaksi tyopaivaa
ja sen jalkeen. Lisaksi tarkastellaan oppaan kaytettavyytta ja sen potentiaalista hyotya niin tyonte-
kijoille kuin tydnantajille. Tydhyvinvoinnin edistdminen on tarked osa organisaatioiden vastuulli-
suutta ja kestavaa kehitysta. Vastuullinen tydnantaja panostaa tyontekijoidensa hyvinvointiin pitka-
janteisesti, silla hyvinvoiva henkildstd on paitsi tuottavampi myds sitoutuneempi ja motivoituneempi
(Atarekry 2024). Kyseinen nakdkulma on huomioitu myds tassa opinnaytetydssa, jossa vastuulli-

suus ja tydhyvinvointi linkittyvat toisiinsa kestavan tydeldaman nakdkulmasta.

Opinnaytety6 toimii kdytannonlaheisena tietopakettina kaikille, jotka haluavat ymmartaa paremmin
terveellisten elamantapojen vaikutuksia tydelamaan ja keinoja niiden edistdmiseksi. Opinnaytetydn

lopputuloksena syntyva opas tarjoaa konkreettisia ratkaisuja tyontekijan hyvinvoinnin tukemiseen



ja auttaa organisaatioita rakentamaan entista terveempia ja kestavampia tydymparist6ja, kun tydn-

tekijat voivat hyvin.

Aihe on ajankohtainen ja tarkea, koska yha useammat inmiset tekevat suurimman osan tyopaivas-
taan istuen, mika vaikuttaa niin heidan fyysiseen kuin henkiseen hyvinvointiinsa (Bailey 2021, 43).
Opas ei ainoastaan tue tyontekijoiden terveytta, vaan myds parantaa tyétehoa, vahentaa sairaus-

poissaoloja ja edistaa positiivista tydilmapiiria.
1.1 Tavoite ja rajaus

Taman opinnaytetydn tavoitteena on laatia kdytdnnonlaheinen ja helposti omaksuttava opas, joka
tukee istumaty6ta tekevien tydntekijdiden fyysista ja henkista hyvinvointia. Opas keskittyy erityi-
sesti likunnan, ravitsemuksen ja palautumisen merkitykseen tyokyvyn yllapitamisessa ja paranta-
misessa. Sen tarkoituksena on tarjota konkreettisia ja helposti toteutettavia ratkaisuja, joita tydnte-
kijat voivat soveltaa osaksi arkeaan ilman merkittavia ajallisia tai taloudellisia panostuksia. Oppaan
tavoitteena on myo6s toimia tukimateriaalina organisaatioille, jotka haluavat edistaa tyohyvinvointia

ja vahentaa siitd johtuvia kustannuksia, kuten sairauspoissaoloja ja tyduupumusta.

Tyon kohderyhma on rajattu erityisesti istumaty6ta tekeviin tyontekijoihin, joiden tyopaivat sisalta-
vat paljon paikallaan oloa ja mahdollisesti yksipuolista kuormitusta. Vaikka oppaan sisaltamat hy-
vinvoinnin periaatteet voivat olla hyodyllisia myos muille ammattiryhmille, tutkimus ja suositukset
kohdistuvat ensisijaisesti toimistotyontekijoihin seka muihin vastaaviin ammatteihin. Tyossa tarkas-
tellaan fyysista aktiivisuutta, ravitsemusta ja palautumista tieteellisen tutkimuksen seka asiantunti-

jalahteiden pohjalta, mutta Idaketieteelliset tai yksildlliset terveysratkaisut jaavat sen ulkopuolelle.

Tyon painopiste on ennaltaehkaisevassa nakokulmassa, eli tavoitteena on antaa keinoja, joilla
tyontekijat voivat itse vaikuttaa hyvinvointiinsa ja ehkaistd mahdollisia tydsté johtuvia haittoja. Opin-
naytetydssa ei keskitytd sairaudenhoitoon tai yksildllisiin terveydenhuollon tarpeisiin, vaan yleisiin
tyohyvinvoinnin edistamiseen liittyviin suosituksiin, jotka tukevat kestavaa tyokykya pitkalla aikava-

lila.
1.2 Keskeiset kasitteet
Tyohyvinvointi

Téassa opinnaytetydssa tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tydn fyysisten ja psyykkisten vaatimusten
seka tyontekijan voimavarojen tasapainoa. Se koostuu tyon mielekkyydesta, turvallisuudesta ja

tyontekijan jaksamisesta. Tyohyvinvointia voidaan edistaa hallitsemalla kuormitustekijoita ja



vahvistamalla voimavaratekijoita. (Tyoterveyslaitos s.a. d.) Opinnaytety0ssa tarkastellaan erityi-

sesti likunnan, ravitsemuksen ja palautumisen merkitysta tyohyvinvoinnin edistamisessa.
Istumaty®

Istumatydlld tarkoitetaan tédssa tydssa sellaista tydta, joka suoritetaan padasiassa istuen ja jossa
fyysinen aktiivisuus on vahaista (SSA s.a.). Opinnaytetytdssa tarkastellaan istumatydn vaikutuksia
kehon hyvinvointiin ja tyokykyyn seka keinoja, joilla haittoja voidaan vahentaa lisaamalla aktiivi-

suutta tydpaivan aikana.
Tyokyky

Tassa opinnaytetydssa tyokyky kasitetaan tydntekijan valmiutena suoriutua tydstadan ja sopeutua
sen vaatimuksiin (Tyoterveyslaitos s.a. d). Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita tarkastellaan erityisesti

likunnan, ravitsemuksen ja palautumisen nakokulmasta.
Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Tassa opinnaytetydssa fyysisella aktiivisuudella ja liikunnalla tarkoitetaan tavoitteellista fyysista ak-
tiilvisuutta, kuten kavelya ja muuta energiankulutusta lisaavaa aktiivisuutta. Liikunta edistaa ter-
veytta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia seka ehkaisee elintapasairauksia. (THL 2023.) Liikunnan

vaikutuksia tydkykyyn tarkastellaan osana kokonaisvaltaista tydhyvinvointia.
Ravitsemus

Tassa tydssa ravitsemuksella tarkoitetaan ruokavalion vaikutuksia ty0ssa jaksamiseen ja vireysti-
laan. Tyo6ikaisten hyvalla ravitsemuksella voidaan yllapitaa terveyttd, yleista vireytta ja tyokykya.
Terveellinen ruokavalio edistaa tyossa jaksamista ja ehkaisee tyokyvyttomyytta aiheuttavia sai-
rauksia. (Haapaskoski ym. 2022.) Opinnaytetydssa kasitellaan ravitsemuksen roolia tyépaivan ai-

kana ja sen vaikutusta tyontekijan suorituskykyyn.
Palautuminen ja uni

Téassa tydssa palautumisella tarkoitetaan tydntekijan fyysista ja henkista palautumista tydpaivan
aikana ja sen jalkeen. Rasituksesta palautunut tydntekija on energisempi, saa enemman aikaan,
suhtautuu tehtaviin innokkaasti ja kykenee oppimaan uusia taitoja (Tyoterveyslaitos s.a. e). Unen,

taukojen ja rentoutumisen merkitysta tarkastellaan osana tydhyvinvoinnin kokonaisuutta.



2 Tyohyvinvoinnin merkitys ja keskeiset tekijat
21 Tyodhyvinvoinnin kokonaisuus

Tydhyvinvointi koostuu psyykkisesta, sosiaalisesta, henkisesta ja fyysisesta tydhyvinvoinnista.
Kaikki osa-alueista vaikuttavat toisiinsa, joten sita tulee tarkastella kokonaisuutena. Jossain tyohy-
vinvoinnin alueessa ollessa ongelmia, se heijastuu toisiin osa-alueisiin. (Virolainen 2012, 11-12.)
Tyohyvinvointi rakentuu monista tekijoista, kuten tyoterveyshuollosta, tyoturvallisuudesta, tyoyhtei-
son hyvasta ilmapiirista, tyontekijoiden osaamisesta ja suorituskyvysta seka esihenkildiden johta-
mistaidoista (Joki 2024, 152).

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, jossa tyo on merkityksellista ja sujuvaa, ja jossa ym-
paristd tukee turvallisuutta, terveytta ja tyontekijan urakehitysta. TAma kokonaisuus ei synny itses-
taan, vaan se edellyttaa tyontekijan henkilokohtaisen elaman ja tydelaman tekijoiden onnistunutta
yhteensovittamista. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6.) Korkean tason tydhyvinvointipadoma tu-
kee tyontekijoita sopeutumaan muutoksiin ja edistaa heidan tyonsa imua ja kokemustaan tyon
merkityksellisyydestd. Tdma on erityisen tarkeda nykyajan muuttuvissa tydolosuhteissa, joissa or-
ganisaatioiden on sailytettava kilpailukykynsa. (Manka & Manka 2023, 70.) Taman perusteella voi-

daan todeta, etta tyohyvinvointi on seka yksilo- etta yhteisotasolla olennainen kehityskohde.

Tydhyvinvointipddoma on kasite, joka yhdistaa tydpaikan hyvinvoinnin eri ndkdkulmat. Se rakentuu
kolmesta osa-alueesta: inhimillisesta, sosiaalisesta ja rakenteellisesta padomasta. Inhimillinen
paaoma tarkoittaa tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia, osaamista, voimavaroja ja motivaatiota.
Sosiaalinen paddoma taas viittaa tydyhteison ihmissuhteisiin, esihenkilétyéhdn, yhdessa tekemi-
seen, vaikutusmahdollisuuksiin ja yhteisesti sovittuihin toimintatapoihin. Rakenteellinen paaoma
sisdltaa tyontekoa tukevat rakenteet, kuten johtamisjarjestelmat, tavoitteet, resurssit, tydvalineet ja
organisaation kulttuurin. Organisaation panostaessa naihin osa-alueisiin, se voi vahvistaa tyohyvin-
vointipddomaansa, mika parantaa suorituskykya ja tuloksellisuutta seka lyhyella etta pitkalla aika-
valilla. (Haapala 2023.)

2.2 Tyodhyvinvoinnin merkitys yritykselle

Hyvinvoiva tyoyhteis® nakyy sitoutuneina tyontekijoina, sujuvana yhteistyona ja vahvana sosiaali-
sena paaomana. Nama tekijat parantavat paitsi tyGilmapiiria myos organisaation tehokkuutta. Tyo-
hyvinvoinnin kannalta keskeisia elementteja ovat tyontekijoiden psykologinen hyvinvointi, motivaa-
tio ja rakentava vuorovaikutus esihenkildiden ja tydntekijéiden valilla. (Manka & Manka 2023, 70.)

Hyvinvoinnin vaikutus ulottuu kuitenkin laajemmalle, koska se luo perustan organisaation



toiminnan sujuvuudelle ja pitkajanteiselle menestykselle. Tyohyvinvoinnin puute aiheuttaa yrityk-
sille merkittavia suoria kustannuksia, kuten sairauspoissaoloja ja henkildston vaihtuvuutta, seka
epasuoria kustannuksia, kuten tydkuorman kasvuun liittyvia ongelmia. Lisaksi tyduupumus ja
huono ilmapiiri heikentavat tyon laatua, luovuutta ja yrityksen mainetta, mika heijastuu suoraan lii-
ketoiminnan tuloksiin. (Joki 2024, 153.)

Organisaation nakdkulmasta tyéhyvinvointipddoma on voimavara, joka auttaa hyddyntamaan tyon-
tekijdiden osaamista ja potentiaalia seka nykyhetkessa etta tulevaisuudessa. Tama voimavara vai-
kuttaa ratkaisevasti organisaation pitkan aikavalin kilpailukykyyn, minka vuoksi tyohyvinvointipaa-
oman tavoitteet ja kehityskohteet tulisi aina maaritella organisaation tarpeiden pohjalta. Panostuk-
set tyOhyvinvointipddoman osa-alueisiin voivat parantaa organisaation suorituskykya ja tulokselli-
suutta seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Tama kokonaisvaltainen lahestymistapa tyohyvinvoin-
tiin on organisaatiolle keskeinen menestystekija muuttuvassa toimintaymparistéssa. (Manka &
Manka 2023, 69-72.)

Tyontekijoiden tyohyvinvointi vaikuttaa yrityksen kilpailukykyyn. Henkiloston osaaminen, tyoskente-
lytavat ja tyytyvaisyys tyohon ovat avainasemassa, kun yritys rakentaa kilpailuetuaan. Johto maa-
rittdad suunnan ja vastaa lilkketoiminnan seka henkilostoratkaisujen onnistumisesta. Henkilostoasi-
antuntija puolestaan toimii johtamisen ja tyontekijoiden tukena, edistden naiden kehitysta. Han ke-
hittaa kaytantoja ja toimintamalleja, jotka tukevat yrityksen vision ja strategian toteutumista. Lisaksi
henkilostdasiantuntija vastaa monipuolisesti henkilostotyon eri osa-alueiden toteutuksesta ja kehit-
tamisesta. (Joki 2024,13.)

2.3 Tyodhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyontekijoiden terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttaa monenlaiset tekijat, jotka muodostavat yhdessa
kokonaisuuden, joka edistaa tyoyhteison toimivuutta ja tydhyvinvointia. Keskeisia naista ovat johta-
miskaytannot, jotka luovat perustan tyén sujuvuudelle ja tydilmapiirille. Toimiva tydyhteiso ja hyva
yhteisty0 edistavat tyontekijoiden jaksamista ja sitoutumista. Téiden organisoinnin laadukkuus,
henkiloston osaamisen kehittaminen seka tyontekijoiden voimavarojen tukeminen ovat olennaisia
tyokyvyn yllapitamisessa. Lisaksi turvallinen ja hyvin suunniteltu tydymparisto, tyoterveyshuollon
rooli strategisena kumppanina seka toimivat kumppanuudet ja verkostot tukevat kokonaisvaltaista

hyvinvointia. (Tyoterveyslaitos s.a. b.)

Tyontekijan asenne tyota ja tyopaikkaa kohtaan vaikuttaa merkittavasti yksilon tyohyvinvointiin. Po-
sitiivinen suhtautuminen tyohon lisaa viihtyvyytta, energisyytta ja motivaatiota, kun taas kielteinen

asenne voi lisata tyytymattomyytta ja sairauspoissaolojen riskia. Tyontekijan asenteeseen



vaikuttavat myos tyOyhteiso, kollegat, johtamistyyli seka itse tyotehtavat. Mielekas tyo, hyva tyoil-
mapiiri ja esihenkilon tukeva ja oikeudenmukainen johtamistapa vahvistavat positiivista asennetta.
Tyohyvinvointi ei tarkoita pelkdstaan tydpahoinvoinnin, stressin tai uupumuksen ehkaisya, vaan
siihen kuuluvat myds tyytyvaisyyden, onnistumisen ja kehittymisen kokemukset. Positiiviset tunteet
tydssa, kuten innostus ja motivaatio, edistavat hyvaa asennetta ja luovat tydpaikalle tekemisen
meininkia, jossa tyontekijat viihtyvat ja suoriutuvat parhaalla mahdollisella tavalla. (Virolainen
2012,193.)

Tyohyvinvointi nakyy esimerkiksi tyontekijan sitoutumisena, toimivana yhteistyona ja tyon laadun
paranemisena. TyGhyvinvointi ei ole pysyva tila, vaan se vaihtelee tydssa esiintyvien kuormitusten
ja voimavarojen tasapainon mukaan. Tata tasapainoa voivat horjuttaa tai parantaa muun muassa
muutokset tydpaikalla, tydyhteisdssa tai tydn sisalléssa. Tydhyvinvointia voidaan edistaa tietoisilla
toimilla niin tyopaikalla kuin yhteisoissa, ja usein nama samat toimenpiteet parantavat myos orga-
nisaation tuottavuutta ja kilpailukykya. Hyvinvoiva henkilostd on organisaation tarkein voimavara ja
edistaa sen innovatiivisuutta seka houkuttelevuutta tyénantajana. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016,
6.) Tyontekijoiden voidessa hyvin, he ovat motivoituneita ja tehokkaita, mika auttaa tydyhteis6a
saavuttamaan niin sidosryhmien odotukset kuin liiketoiminnalliset tavoitteet. Yrityksen menestys

kulkee kasi kddessa sen henkildston hyvinvoinnin kanssa. (Joki 2024, 152.)
2.4 Tyodhyvinvointi ja liikunta

Tyontekija voi vaikuttaa merkittavasti tydhyvinvointiin sdanndllisen liikunnan avulla. Liikunta paran-
taa tydntekijdiden hyvinvointia, joka korreloi parempaan tydssa suoriutumiseen ja vahentaa sai-
rauspoissaoloja. (Sippola 2023.) Nykytydelama asettaa jatkuvasti kovempia vaatimuksia tyonteki-
joille. Aikataulut kiristyvat, odotukset kasvavat ja jaksaminen on usein koetuksella. Liikunta on yksi
tehokkaimmista keinoista hallita stressia, silla fyysinen aktiivisuus edistaa endorfiinien vapautu-
mista, mika parantaa mielialaa ja tukee palautumista henkisesti kuormittavista tyépaivista. Kun

keho voi hyvin, myds mieli pysyy tasapainoisena ja virkedna. (Liiku 2025.)

Tutkimusten mukaan fyysisesti aktiiviset tyontekijat ovat 12 % tuottavampia kuin passiiviset kolle-
gansa. Liikunta parantaa verenkiertoa aivoissa, mika vahvistaa muistia, ongelmanratkaisukykya ja
luovuutta. Saanndllinen liikkunta myds nostaa energiatasoja ja vahentaa vasymysta, mika parantaa
tydssa jaksamista ja motivaatiota. Tydnantajilla on tarkea rooli likunnan tukemisessa. (Liiku 2025.)
Olisikin tarkeaa kannustaa yrityksia toteuttamaan konkreettisia ja nakyvia toimenpiteitd henkiléston
aktiivisuuden lisdamiseksi, silla jokainen liikkumiseen kaytetty hetki tukee tyontekijan terveytta ja
tydkykya parantaen suorituskykya ja jaksamista. Jotta organisaatiot voisivat hyddyntaa liikunnan
tuomia etuja, tydnantajien tulisi rohkaista henkildstédan saannolliseen liikkumiseen. Monet yrityk-

set tekevatkin nain esimerkiksi tarjoamalla liikuntaetuja, kuten liikuntaseteleita tai tydsuhdepyoria.



Liikunnan sisallyttaminen osaksi tyopaivaa on investointi, joka maksaa itsensa takaisin tyohyvin-
voinnin ja tuottavuuden kasvuna. (Sippola 2023.) Pelkkien liikuntaetujen sijaan yritysten tulisi kui-
tenkin luoda ymparistd, joka kannustaa aktiivisuuteen. Keinoja tdhan ovat esimerkiksi kavelypala-
verit, seisomap0Oydat, liikuntahaasteet seka johtajien esimerkki. Kun liikunta on osa yrityskulttuuria,
hyotyvat siita seka tyontekijat etta tyonantajat. Tulevaisuuden tyopaikka panostaa aktiivisuuteen ja
hyvinvointiin. Lilkkunnan integroiminen osaksi tyOpaivaa ei ole vain trendi, vaan pitkan aikavalin in-
vestointi, joka nakyy parempana tuottavuutena, vahentyneina sairauskuluina ja tyytyvaisempina
tyodntekijoina. (Liiku 2025.)

Liikunta ei ainoastaan lisda tydntekijan energiaa, vaan tuo mukanaan myds muita hyotyja, jotka
edistavat tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia ja tehokkuutta. Tyonantajien kannattaakin panostaa
tyéhyvinvointiin ja ndhda liikunta osana organisaation laajempaa hyvinvointistrategiaa. On kuiten-
kin tarkeda ymmartaa, etta vaikka liikunta on osa tydhyvinvointia ja ndin myds tydnantajan vas-
tuulla, lopullinen vastuu on jokaisella yksil6lla itsellaan. Liikunta edistaa niin fyysista kuin henkista
hyvinvointia, ja vaihtoehtoja 16ytyy jokaiselle, tarkeinta on 16ytaa itselle sopivin tapa liikkkua. Sisai-

nen motivaatio on keskeinen osa itsensa johtamista ja hyvinvoinnin yllapitdmista. (Sippola 2023.)

2.5 Vastuullisuus tyopaikalla

Maailman ja arvojen muuttuessa myo6s vastuullisuuden merkitys on kasvanut, ja ihmiset haluavat
olla mukana edistamassa positiivista muutosta. TyOpaikalla on tédssa keskeinen rooli, silla yritykset
eivat ole vain taloudellisia toimijoita, vaan myos merkittavia yhteiskunnallisia vaikuttajia. Vastuulli-
suusteot muovaavat yrityskuvaa, ja vastuullinen maine on yha tarkeampi kilpailuvaltti. Tyontekijat
arvostavat vastuullista tydnantajaa, jonka arvot vastaavat heidéan omiaan. Yha useammat tydénhaki-
jat selvittavat aktiivisesti yrityksen vastuullisuutta esimerkiksi hakemalla kokemuksia verkosta. Siksi
on tarkeaa, etta yritys paitsi toteuttaa vastuullisuustoimia, myos viestii niista avoimesti seka sisai-
sesti etta ulkoisesti. (HR viesti 2020.)

TyoOnantajan vastuullisuus ja tyontekijoiden hyvinvointi ovat keskeisia tekijoita, jotka vaikuttavat tyo-
yhteison ilmapiiriin, tuottavuuteen ja tyontekijoiden sitoutumiseen. Vastuullinen tydnantaja ei pel-
kastaan tayta lakisaateisia velvoitteitaan, vaan edistaa aktiivisesti tyontekijoidensa kokonaisval-
taista hyvinvointia. (Atarekry 2024.) Vastuullisen tyénantajan tuloksena syntyy hyvinvoiva ja moti-
voitunut tyoyhteiso, jossa jokainen tyontekija kokee tulevansa tuetuksi ja arvostetuksi. Vastuullinen
tybnantaja varmistaa, etta esihenkil6illa on tarvittava osaaminen ja resurssit tukea tiimiaan par-
haalla mahdollisella tavalla. Tama toteutuu panostamalla esihenkildiden koulutukseen ja valmen-

nukseen, tarjoamalla vertaistukea seka hyodyntamalla henkilostotutkimuksia tyoyhteison



kehittamiseksi. (Huber 2021.) Vastuullisuus on keskeinen osa tyéhyvinvointia, ja tydnantajilla on

merkittava rooli sen edistamisessa.



3 Terveellisten elamantapojen merkitys tyohyvinvointiin

3.1 Liikunnan merkitys tyontekijan terveyteen

Liikunta on merkittdva osa ihmisen terveytta. Hyva kestavyyskunto on keskeinen osa terveytta ja
hyvinvointia, silla se tukee arjessa jaksamista ja suoriutumista. Kestavyysliikunta sopii kaikille, kun
yksilon tausta, kuten aiempi liikkuminen ja kuntotaso, otetaan huomioon. Tarkeinta on I0ytaa itselle
mieluisa ja sopiva tapa liikkua, mika luo pohjan saanndllisyydelle ja auttaa saavuttamaan henkilo-
kohtaiset tavoitteet. Liikkumattomuus ja heikko kestavyyskunto ovat kasvavia haasteita, jotka hei-
kentavat terveytta ja hyvinvointia seka lisaavat riskia monille sairauksille. Maailman terveysjarjesto
WHO onkin merkinnyt likkumattomuuden yhdeksi merkittdvimmista elintapasairauksien aiheutta-
mista kuolemanriskeista. Tama ilmioé heijastuu myds tydikaisten jaksamiseen ja tydn tuottavuuteen.
(Nummela ym. 2022, 16.)

Liikunnalla on laaja-alaisia terveysvaikutuksia, ja se voi ehkaista tai auttaa hoitamaan yli 20 eri sai-
rautta ja niiden esiasteita. Liikunta vaikuttaa moniin elinjarjestelmiin, ja jo lyhytkestoinenkin liilkunta
aktivoi hermoston, lihasten ja verenkiertoelimiston toimintaa. Sdannéllinen liikunta saa aikaan eli-
mistdssa mukautumismuutoksia, jotka parantavat fyysista suorituskykya ja edistavat terveytta. Lii-
kunnan hyodyt riippuvat sen maarasta, intensiteetista ja yksilon lahtotasosta, ja sopivalla kuormi-
tuksella voidaan saada aikaan merkittavia terveysvaikutuksia, kuten verenpaineen aleneminen, pa-

rempi sokeriaineenvaihdunta ja mielialan koheneminen. (Vuori 2011,12-14.)

Paivitetty liikkumisen suositus korostaa kevyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja riittadvan
unen merkitysta hyvinvoinnille. Kevyt liilkuskelu, kuten venyttely tai lyhyet kavelyt, voi parantaa eri-
tyisesti vahan liikkuvien terveytta, esimerkiksi alentamalla verensokeri- ja rasva-arvoja seka virkis-
tamalla verenkiertoa ja lihaksia. Paivittainen liikuskelu ja tauottaminen on suositeltavaa. Mita use-
ammin pitaa taukoja, sitd parempi. (UKK-Instituutti 2024.) Seuraavassa kuviossa kuvataan, miten
likunnan terveysvaikutukset muuttuvat likunnan maaran ja kuormittavuuden mukaan. Se havain-

nollistaa, etta liikunnan lisaantyessa myds sen myonteiset vaikutukset terveyteen kasvavat, mutta
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tietyn pisteen jalkeen hyddyt tasaantuvat tai voivat jopa kaantya haitallisiksi, jos kuormitus on liian

suuri. (Vuori 2011,18-19.)

1 Liikunnan vaikutustapa vuoRl

terveys
lilkunnan
vaikutus Immautu
terveyteen A [ inan all
yksittdisen
liilkunta-alueen
vaikutus
harvoin
(1-2 krt/vk)
kohtalaista 4
tai usein ¢ saannlli-
kewytta #"  sesti usein paivittain ~
lilkunta ei juuri satunnaista V 4 (2-4 krt/vk) (> 5 krt/vk)  paivittain ~ erittdin
estynyt lilkuntaa kevytta ‘,/ kohtalaista > kohtalaista kovaa kovaa
i
immobili-  jatkuva ‘,_"" <— kunto- — urheilu maksimi-
saatio {g'r‘:ﬁraﬁv‘liikunnalli- perusliikunta: {g:#]r;t_a harjoittelu  harjoittelu
4 sesti <«— arki-, hydty- ja —» fitaie
V 4 passiivinen tydmatkaliikunta
y 4 elamantapa
V 4 <&— suositeltu —p
/ terveys-
liikunta
v «----¢— terveyttad edistava —p-----p
liikkunta
terveys

Kuva 1. Liikunnan vaikutus terveyteen (Vuori 2011,19)

3.2 Unen vaikutus terveyteen ja palautumiseen

Unen merkitys palautumiseen on merkittava, uusi UKK-instituutin suositus on riittdvan unen sisal-

lyttdminen liikkkumisen rinnalle. Riittava uni ja likkuminen yhdessa edistavat terveytta merkittavasti,

ja uni on keskeista palautumisessa. (UKK-Instituutti 2024.) Hyvin levannyt ja virked henkilé6 on mo-

tivoitunut ja tuottelias tyontekija. Hyvat younet eivat kuitenkaan ole itsestaanselvyys, silla tyoasi-

oista tai yksityiselaman ongelmista aiheutuva stressi voi heikentdd unen laatua. (Tyoterveyslaitos

s.a. e.) Unentarve on hyvin henkil6kohtaista ja voi vaihdella eri elamanvaiheissa. Aikuiselle suosi-

tellaan yleensa 7-9 tuntia unta yossa, mutta joillain voi olla tarve joko enemman tai vahemman

unelle. Nuorilla unentarve on usein hieman suurempi, noin 8-9 tuntia ydssa. Tutkimusten mukaan
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nukahtaminen vie keskimaarin noin 17 minuuttia, joten aikaisempi nukkumaanmenoaika voi helpot-

taa levollista unta. (MIELI ry s.a.)

[ltaisin on tarkeaa rauhoittaa keho ja mieli, jotta elimiston vireystaso laskee ja uni paasee tulemaan
helpommin. Rauhoittumiseen voi hyddyntaa esimerkiksi mindfulness-harjoituksia tai rentouttavaa
kirjan lukemista. Kirkkaiden valojen kayttoa seka alylaitteiden ja television katselua kannattaa valt-
taa noin 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa, silla ne voivat hairitda unta. Makuuhuoneen olosuh-
teet ovat myds oleellisia hyvan unen kannalta, huoneen tulisi olla viilea, hiljainen ja pimea. Lisaksi
nukkumisergonomiaan, kuten huoneen pimeyteen, viileyteen ja mukavaan sankyyn, kannattaa kiin-
nittda huomiota, jotta unesta tulisi mahdollisimman laadukasta. Tarkeaa olisi myds pitaa vakio uni-
rytmi eli sdanndllinen nukkumaanmeno- ja herddmisaika. (Nummela ym. 2022, 289-290.) Nailla

asioilla ehkaistaan unettomuutta, joka vaikuttaa tyokykyyn huomattavasti.

Tyoterveyshuollon erikoislaakari Lisbet Forsman-Gronholm (2023) kertoo unen puutteen vaikutta-
van tyokykyyn merkittdvasti. Unettomuudesta karsiva on alttiimpi virheille ja onnettomuuksille
toissa. (Ali-Hokka 2023.) Univaje heikentda muun muassa tarkkaavaisuutta, muistia, oppimiskykya,
mielialaa ja kykya hallita asioita. Mitd enemman ihminen joutuu jakamaan tarkkaavaisuuttaan usei-
siin tehtaviin, sitd alttimpi han on univajeen haittavaikutuksille. Univajeesta karsivd menettdd myos
luovuutensa, silla ajattelu muuttuu kapeaksi ja rutiininomaiseksi. (Tyoterveyslaitos s.a. e.) Liikunta
on puolestaan osoittautunut tehokkaaksi keinoksi unihairidisen hoitamisessa (Evarsti ym. 2022,
39). Liikunta lisda syvan unen maaraa, joka on tarkein unen vaihe kehon ja aivojen palautumiselle.

Lisaksi se lyhentaa nukahtamisaikaa ja herailya y6 aikana. (Nummela ym. 2022, 287-288.)
3.3 Tyontekijan ravinnon merkitys

Ravitsemuksella on merkittava vaikutus tyokykyyn ja yleiseen hyvinvointiin. Paivittaiset ruoka- ja
juomavalinnat vaikuttavat jaksamiseen, vireyteen ja tyokykyyn. Ne voivat joko lisata virkeyttdamme
ja parantaa jaksamistamme tai painvastoin. Terveelliset ruokatottumukset edistavat terveytta ja toi-

mintakykya seka ehkaisevat sairauksia, kuten verenpainetautia. (Tyoterveyslaitos s.a. a.)

Yhdysvaltain ravitsemussuositukset korostavat monipuolisen ja tasapainoisen ruokavalion merki-
tysta terveyden yllapitamiseksi. Suositellaan runsaasti kasviksia, hedelmia ja taysjyvaviljoja, seka
proteiinin lahteiksi palkokasveja, pahkindita, kalaa ja vaharasvaisia elainperaisia tuotteita. Lisaksi
suositellaan rajoittamaan tyydyttyneiden rasvojen ja sokerin saantia, seka suosimaan kasvioljyja.
(U.S. Department of Agriculture, 2020, 16—25.) Sdanndllinen ravinnon saanti on myds tarkeaa hy-
vinvoinnille. llona Hulshof (2024) Kertoo saanndllisen ateriarytmin tukevan palautumista arjessa.
Riittdva energia ja monipuolinen ruokavalio ovat tarkeitd seikkoja. Han suosittelee sydmaan 3-5

tunnin valein 4—6 kertaa paivassa. Tyopaikan ruokatauko on tydsta palauttavaa ja tarkeéa osa



12

paivaa. Aamupala on myos tarkea osa paivaa, katkaisessaan yosta tulleen paaston. Aamiainen

parantaa suorituskykya ja keskittymista paivaan. (Hulshof 2024.)

Tyoikaisten hyvalla ravitsemuksella voidaan yllapitaa terveytta, yleista vireytta ja tydkykya. Terveel-
linen ruokavalio edistaa tydssa jaksamista ja ehkaisee tydkyvyttdmyytta aiheuttavia sairauksia.
(Haapaskoski ym. 2022.) Yksi terveiden aivojen kulmakivistd on ravinnon laatu, tyydyttyneen ras-
van runsas saanti keski-idssa on yhdistetty suurempaan dementiariskiin vanhuudessa. Vahasuolai-
nen ruokavalio, voi myds vahentaa dementiariskia, silld korkea verenpaine on tunnettu riskitekija.
Kuitenkin terveellisen ruokavalion kokonaisuus, jossa korostuvat hedelmat, vihannekset, taysjyva-
tuotteet ja vahaiset maarat tyydyttynytta rasvaa on merkittavampi tekija aivojen hyvinvoinnin tuke-
misessa. (Standberg T. ja Kivipelto M. 2017, 196.)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta terveellinen ravitsemus on keskeinen tekija tyokyvyn yllapitami-
sessa ja parantamisessa. Tydpaikoilla toteutetut ravitsemusohjausinterventiot voisivat edistaa
tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia ja tuottavuutta. Siksi on tarkeda panostaa terveellisiin ruokai-

lutottumuksiin seka tarjota mahdollisuuksia ravitsemusohjaukseen tyopaikoilla.
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4 Istumatyon haasteet

Istumatyoksi maaritelldan tyd, joka suoritetaan paaasiassa istuen ja jossa fyysinen aktiivisuus on
vahaista. Tyypillisesti istumatyd sisaltda enintdan 10 paunan, eli noin 4,5 kilogramman painojen
nostamista ja kantamista satunnaisesti, kuten asiakirjoja tai pienia tydkaluja. Vaikka ty6 tapahtuu
paaosin istuen, siihen voi sisaltya jonkin verran kavelya ja seisomista tyotehtavien suorittamiseksi.
Ty6 luokitellaan istumatyoksi, jos kavely ja seisominen ovat satunnaisia ja muut istumatyon kriteerit
tayttyvat. (SSA s.a.) Monissa ammateissa ty0 koostuu enimmakseen istumisesta ja paikallaan-
olosta. Istumatyo6ta tekevat tydskentelevat esimerkiksi toimistoissa. Toimistotydntekijat istuvat pai-

vastaan 66 prosenttia. (Tyoterveyslaitos 2023, 8.)

4.1 Istumatyon erityishaasteet

Suomalaisista kolmasosa istuu tydpaivan aikana 6-7 tuntia (Tyoterveyslaitos 2023). Yhteiskunta
on mukautunut moderniin ymparistoon, jossa vietamme paljon aikaa paikallaan istuen, makuu-
asennossa tai muuten hyvin vahaisella energiankulutuksella. Nykyaan lahes kaikki paivittaiset teh-
tavat voidaan hoitaa istualtaan, mika lisaa paikallaanolon maaraa merkittavasti. Tutkimukset osoit-
tavat yha selkedammin, ettd liiallinen paikallaanolo on haitallista seka fyysiselle, ettd psyykkiselle
terveydelle. (Bailey 2021, 43.) Lisaksi liiallinen istuminen voi heikentaa mielenterveytta, lisata ma-
sennuksen ja ahdistuksen riskia seka heikentaa kognitiivisia toimintoja (John Hopkins Medicine
2024).

Tydikaiset viettavat tydssaan keskimaarin 30-50 prosenttia tydajastaan istuen, mika tarkoittaa noin
100 minuuttia enemman istumista verrattuna vapaapaiviin. Etatyon yleistyminen koronapandemian
aikana on osaltaan lisannyt istumisen maaraa tydpaivien aikana entisestaan. (Tybterveyslaitos
2023, 8.) Pitkakestoisen istumisen ja jatkuvan paikallaanolon on havaittu lisdavan tuki- ja liikunta-
elinvaivoja seka riskia sairastua pitkaaikaissairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja veri-
suonitauteihin ja masennukseen (THL 2024). On kuitenkin kannustavaa huomata, etta istumisen
haittoja voidaan vahentda melko yksinkertaisin keinoin. Sdanndlliset tauot, kevyt liikkuminen ty6-
paivan aikana ja tybasentojen vaihtelu voivat merkittavasti vahentaa liiallisen istumisen aiheuttamia
terveyshaittoja (Terveyskirjasto Duodecim 2024). Tyéterveyslaitos suosittelee esimerkiksi "toimis-
tokavelyitd" eli lyhyita kavelyita tydpaivan aikana istumisen tauottamiseksi kahden minuutin ajan

puolentunnin valein (Tyoterveyslaitos 2023, 56).

Eras Cochrane-katsaus 34 tutkimuksesta osoitti, ettd seisomatyopdytien kaytté vahentaa istumista
keskimaarin 100 minuutilla paivassa kolmen kuukauden aikana verrattuna tavallisiin tyopisteisiin.

Lyhyet, 1-2 minuutin tauot puolen tunnin valein vahensivat istumisaikaa tehokkaammin kuin
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harvemmat, pidemmat tauot. Pitkia aikoja istuvilla tyontekijoilld on taipumus istua myos enemman
vapaa-ajalla, joten heidan liikuntaansa pitaisi erityisesti lisdtd. Suomalainen katsaus liikuntainter-
ventioista istumatyontekijoilla 10ysi 29 tutkimusta, joista 13 raportoi myonteisia vaikutuksia tyoky-
kyyn. Raataloidyt ja rynmassa toteutetut interventiot olivat erityisen tehokkaita, ja myos digitaaliset
interventiot ovat alustavasti osoittautuneet lupaaviksi istumisen vahentamisessa ja fyysisen aktiivi-
suuden lisdamisessa tyossa. (Evarst ym. 2022, 39—40.) Tehokkaammin istumatyon terveysriskeja
ehkaistdan runsaalla, vahintdan 60—75 minuutin paivittaiselld kohtuukuormitteisella tai rasittavalla
likunnalla (Bailey 2021, 43).

4.2 Liikunnan rooli tyokyvyn tukemisessa

Liikunnalla voidaan parantaa tyontekijan tyokykya. Useat tieteelliset tutkimukset osoittavat, etta
fyysisella aktiivisuudella, liikunnalla seka hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunnolla on merkittavia
terveyshyotyja. Naihin kuuluu sydan- ja verisuonitautien riskin pieneneminen seka vaikutukset
muillekin elamanalueille, kuten tyétehoon ja tydssa jaksamiseen. Lisaksi istumisen vahentamisella
voi olla keskeinen rooli naiden hyoétyjen saavuttamisessa. (Pronk 2021, 1-2.) Saanndllinen liikkunta
vahvistaa seka fyysisia ettd psyykkisia voimavaroja, tukee kuormituksesta palautumista ja vahen-
taa sairastumisen riskia. Liikunta my0ds parantaa tyokykya, auttaa stressinhallinnassa. Liikunnalla

voidaan my0s edistaa parempaa unta, itsetuntoa ja tydssa suoriutumista. (TyOterveyslaitos s.a. c.)

Liikunnalla on paljon terveyshyotyja, niihin lukeutuu esimerkiksi kognitiivisen toiminnan, elamanlaa-
dun, unenlaadun seka fyysisen ja emotionaalisen toimintakyvyn paraneminen. Tyontekijan tyoky-
kyyn liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia itse tydétehoon, myds tydkaverisuhteiden
merkityksellisyyteen, tapaturmien vahentymiseen ja terveydenhuoltokustannusten pienentamiseen.
My®os lasnaolovasymys eli presenteismi vahenee. (Pronk 2021, 1-2.) Suomalaisten tutkijoiden mu-
kaan terveyden edistamisinterventiot tydpaikalla voivat vahentda sairauspoissaoloja ja parantaa
tyontekijoiden mielenterveytta (Evarsti ym, 2022 34). Manka & Manka (2023,113) vahvistavat kir-
jassaan, etta terveellisten elintapojen edistdminen parantaa seka fyysista etta psyykkista terveytta.

Tyontekijan terveelliset elintavat lisdavat tyokykya ja vahentaa sairauspoissaoloja.

Suomalaiset tutkijat tekivat katsauksen, jossa tarkasteltiin tydpaikkaliikuntainterventioiden vaikutuk-
sia tydkykyyn ja sairauspoissaoloihin fyysisesti vaativissa tydtehtavissa vuosien 1980-2017 ajalta.
Katsaukseen valittiin 47 tutkimusta, joista 38 oli satunnaistettuja kokeita. Naista kuusi tutkimusta oli
tehty Suomessa, ja suurin osa, noin kaksi kolmasosaa, oli toteutettu Pohjoismaissa. Tutkimuksista
18 osoitti myonteisia vaikutuksia tyokyvyn tai sairauspoissaolojen osalta, ja vain yksi raportoi nega-

tiivisia tuloksia. Erilaiset liikuntainterventiot, kuten aerobinen liikunta, voimaharjoittelu, venyttely,
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jooga ja raataloidyt harjoitteluohjelmat, paransivat tyontekijoiden tyokykya. Myos verkkopohjainen
ohjaus vaikutti olevan tehokasta. (Evarsti ym. 2022, 36.) Aikuisen liikkuvuusharjoittelun tulisi tasa-
painottaa tyon ja arjen kuormitusta. Koska eri ammatit rasittavat kehoa usein yksipuolisesti, on tar-

kedaa liikkua monipuolisesti paivan aikana, kuten kyykistya ja taivutella kehoa eri suuntiin. (Pihiman
ym. 2020, 24.)
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5 Opas tyohyvinvoinnin tueksi

Toiminnallisen opinnaytetydn empiirinen osa koostuu kolmesta keskeisesta osasta. Ensimmainen
osa kasittelee tuotoksen lahtotilanteen kuvausta ja suunnittelua, tuotoksen tarpeen ja kohderyh-
man maarittelyn seka tuottamisen rajoitteet ja laadulliset kriteerit. Toinen osa kuvaa tuotoksen tuot-
tamisprosessia vaiheittain. Siina esitelldan tehdyt valinnat, niiden perustelut ja kehittdmistyon me-
netelmat, joita on hyédynnetty tuotoksen luomisessa. (Haaga-Helia 2024, 2-3.) Tassa luvussa ka-
sitelldan lahtétilannettani sekd oppaan suunnittelua, kehittdmisprosessia ja lopullista tuotosta. Em-
piirinen osuus perustuu teoriataustaan seka oppaan kehittamisessa tehtyihin valintoihin ja kaytet-
tyihin menetelmiin. Tavoitteena on tarjota selkea kuva siita, kuinka opas on toteutettu ja miten se

vastaa istumatyo6ta tekevien tyontekijoiden kohtaamiin haasteisiin.
5.1 Lahtoétilanne ja suunnittelu

Opinnaytetyon lahtékohtana on tarve edistaa tydhyvinvointia erityisesti istumatyo6ta tekevien tyon-
tekijoiden keskuudessa. Nykyajan ty6elamassa suuri osa tydntekijdista viettda paivittain pitkia ai-
koja istuen, mika voi aiheuttaa terveysongelmia, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja tyotehon las-
kua (Pronk 2021, 1-2). Tydéhyvinvointia edistavien toimenpiteiden merkitys onkin kasvanut, ja orga-
nisaatiot ovat yha kiinnostuneempia keinoista, joilla voidaan parantaa tyon tekijoiden fyysista ja

psyykkista hyvinvointia seka tydssa jaksamista liikunnan avulla (Virolainen 2012, 167).

Oppaan kohderyhmaksi on valittu istumatyo6ta tekevat tyontekijat, heidan tydhyvinvointinsa paran-
tamiseen voidaan vaikuttaa pienillda, mutta saanndllisilla muutoksilla, kuten tyépaivan aikana tehta-
villd taukoliikunnalla, ergonomisilla ratkaisuilla ja terveellisilla eldamantavoilla. Oppaan tavoitteena
on tarjota konkreettisia, helposti toteutettavia keinoja, joilla istumatyon haittavaikutuksia voidaan
vahentaa ja tydssa jaksamista parantaa. Seka edistaa tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Oppaan suunnittelussa keskeista oli kohderyhman tarpeiden ymmartaminen. Kun olen selvitta-
nyt, millaisia haasteita tyontekijat kohtaavat, pystyn raataléimaan oppaan vastaamaan naihin tar-

peisiin.

Oppaan suunnittelussa tuli ottaa huomioon, millainen on hyva opas. Hyvassa oppaassa on selke-
asti kerrottu, mita se koskee ja kenelle se on tarkoitettu. Oppaassa tulee olla havainnolliset valiotsi-
kot ja sisallysluettelo. (Sarkkinen 2021.) Suunnitteluvaiheessa maariteltiin myos tyon rajoitteet ja
tuotoksen vaatimukset. Opinnaytetydn ajallinen rajaus ja kaytettavissa olevat resurssit vaikuttivat
siihen, kuinka laajan oppaasta voin tehda. Lisdksi oppaan sisallon tuli perustua tutkimaani tietope-
rustaan ja sen tuli olla helposti ymmarrettava, jotta se hyodyttaisi laajaa kayttajakuntaa. Koska ta-
voitteenani oli tuottaa kaytanndnlaheinen ja helposti omaksuttava opas, sen sisaltd rajattiin keskei-

siin tydhyvinvointia parantaviin keinoihin, kuten taukoliikuntaan ja terveellisiin elamantapoihin.
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Lisaksi oppaan suunnittelussa huomioitiin, etta sen tulisi perustua ajankohtaisiin tydhyvinvoinnin

suosituksiin, jotta se tarjoaisi luotettavia ja hyodyllisia ratkaisuja istumatyon haasteisiin.
5.2 Oppaan tuottaminen ja sisalto

Oppaan kehittdminen eteni vaiheittain, ja prosessin aikana tein useita valintoja oppaan sisallon,
rakenteen ja visuaalisen ilmeen suhteen. Ensimmaisessa vaiheessa kartoitin tietoperustaa tyohy-
vinvoinnista ja istumatyon vaikutuksista terveyteen. Tassa hyddynsin mahdollisimman ajankohtai-
sia lahteita ja tutkimuksia, jotka tarjosivat tietoa tyohyvinvointiin ja istumatyon terveysvaikutuksiin
liittyen. Nain sain kattavan kuvan siita, miten istumaty0 vaikuttaa kehoon ja mielenterveyteen. Tie-
toperustan kokoaminen oli tarkea vaihe, silla sen avulla pystyin varmistamaan, ettd oppaan sisaltd

pohjautuu tutkittuun tietoon ja tarjoaa kayttgjille oikeaa ja luotettavaa tietoa.

Seuraavaksi maaritin oppaalle keskeiset teemat ja sisallysluettelon, johon valikoituivat seuraavat
osiot: Sivu 1. Oppaan tavoite ja tarkoitus, sivu 2. Istumatyén haasteet — miksi likkuminen on tar-
keda, sivu 3. Kolme askelta parempaan hyvinvointiin, sivu 4. Vinkit aktiiviseen arkeen, sivu 5. Vin-
kit uneen, sivu 6. Vinkit terveelliseen ruokavalioon, sivu 7. Liikkeita toimistoon ja sivu 8. After work
yoga. Valitsin nama teemat keskeisiksi, koska ne kattoivat monia tarkeitd osa-alueita, jotka tukevat
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lisaksi halusin tarjota lukijoille kaytannon vinkkeja, joita he voivat
helposti ottaa osaksi paivittaista elamaansa, erityisesti tyopaikalla, joka on monille suurin istumisen
lahde.

Kun sisallon teemat olivat maaritelty, siirryin oppaan tekstisisallon kirjoittamiseen. Tassa vaiheessa
panostin erityisesti siihen, etta teksti olisi selkeda, sujuvaa ja helposti ymmarrettadvaa, mutta myds
motivoivaa. Halusin, etta lukijat tuntevat voivansa toteuttaa oppaan vinkkeja kdytannossa, ja siksi
muokkasin tekstia useaan otteeseen, jotta se olisi mahdollisimman lahestyttavaa ja innostavaa.
Oppaan tekstit ovat melko lyhyita ja ytimekkaitd. Samalla koitin pitda huolta siita, etta sisallosta ei

puuttuisi oleellisia tietoja, ja ettd se vastaisi kohderyhman tarpeita.

Visuaalinen ilme oli tarkeassa roolissa, silla se tukee oppaan viestin perille menoa ja houkuttelee
lukemaan. Tavoitteena oli luoda visuaalisesti miellyttava ja selkea opas, jossa tekstia rikastetaan
havainnollistavilla kuvilla, infografiikoilla ja korostetuilla ohjeilla. Kaytin vareja ja kuvia, jotka ilmen-
sivat aktiivista eldamantapaa ja hyvinvointia, silld ne auttavat lukijaa ymmartdmaan, ettd oppaassa
tarjotut vinkit eivat ole pelkastaan teoreettisia, vaan ne liittyvat suoraan arkipaivan kaytantoihin.
Nain pyrin tekemaan oppaasta visuaalisesti miellyttavan ndkdisen, jotta se tuntuu lukijasta helposti

lahestyttavalta ja inspiroivalta.

Ohjaajan palautteen perusteella muokkasin sisaltdéa viela kaytannoénlaheisemmaksi, lisaten esimer-

kiksi konkreettisia liikkeita ja harjoituksia, joita voi helposti toteuttaa toimistossa ja kotona. Tama
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palaute oli 4drimmaisen arvokasta, silld se auttoi hiomaan oppaan sisallésta entistakin kaytannoén-
I&heisemman ja kohderyhmalle sopivamman. Konkreettiset esimerkit ja selkeat ohjeet tekevat op-
paasta todella hyodyllisen tydkalun, joka ei jad pelkastdan teoreettiseksi, vaan se tarjoaa lukijoille

helposti omaksuttavia kaytannon vinkkeja.

Canva-ohjelman kaytté mahdollisti visuaalisesti kiehtovan ja ammattimaisen ulkoasun luomisen.
Se on helppokayttdinen tytkalu, jossa on runsaasti valmiita pohjia ja elementteja, ja ndin suunnit-
telu oli tehokasta ja miellyttdvaa. Kaytin varipaletin ja fonttien valinnassa vareja, jotka olivat seka
esteettisesti miellyttavia etta toimivia lukukokemuksen kannalta. Kontrastia ja selkeyttd korostavat

elementit auttoivat parantamaan luettavuutta ja saavutettavuutta.

Oppaan visuaalinen ulkoasu tukee sen sisaltda ja tekee lukemisesta miellyttdvan. Kuvitukset, varit
ja fontit yndessa luovat ilmeen, joka on helposti lahestyttava. Kayttamalla erilaisia kuvia ja infogra-
fiikoita pystyin tuomaan esiin oppaan keskeiset viestit, kuten likunnan tarkeyden ja terveellisten

elamantapojen edut. Visuaalisuus ei ollut pelkdstaan esteettinen valinta, vaan se toimi myos tiedon

valittdjana ja tekee oppaasta toimivamman tydkalun.

Selkea kieli, visuaalinen ilme ja konkreettiset esimerkit tekevat oppaasta helposti omaksuttavan.
Uskoisin, etta lukijat pystyvat nopeasti sisdistdmaan oppaan keskeiset sisallét ja soveltamaan niita
kaytantodn. Sen avulla tyontekijat voivat parantaa hyvinvointiaan, vahentaa istumatyon negatiivisia

vaikutuksia ja edistaa tyopaivan aikana tarvittavaa liikkuntaa.
5.3 Lopullinen tuotos

Valmiista oppaasta tuli mielestani juuri sellainen, kuin olin asettanut tavoitteekseni, selkea ja help-
pokayttoinen. Valmis opas keskittyy kolmeen paateemaan, jotka ovat keskeisia tyontekijan tyohy-
vinvointia tukevia osa-alueita: liikunta, uni ja terveellinen ruokavalio. Naiden teemojen ymparille ko-
kosin kaytannonlaheisia neuvoja, joiden avulla tyontekijat voivat parantaa omaa hyvinvointiaan ja

jaksamistaan ty6paivan aikana.

Opas on rakennettu siten, etta se on helppolukuinen ja selkea. Lukija voi helposti I6ytaa tarvitse-
maansa tietoa ja ottaa kayttoon juuri ne vinkit, jotka tuntuvat itselle sopivilta. Liikuntaosuudessa on
esitelty helppoja harjoituksia, jotka voi tehda tyopisteellad ilman erityisia valineitd. Suunnittelin op-
paaseen myos tydpaivan jalkeen tehtavan jooga-mindfulness-harjoituksen, rauhoittamaan mielta ja
kehoa ja nain tehostamaan palautumista tydpaivasta. Uniluvussa kasitellaan nukkumisen merki-

tystd palautumiselle ja annetaan vinkkeja siihen, kuinka unta voi parantaa tydsta kuormittuneena.

Visuaalisesti opas tukee hyvin sen kaytettavyytta. Sisaltd on jaoteltu selkeisiin osiin, ja jokaisessa

osiossa on valiotsikoita, jotka tekevat teemoista selkeitd. Kuva- ja graafinen materiaali tukee
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tekstin ymmartamista, ja visuaaliset elementit luovat myos houkuttelevan kokonaiskuvan oppaasta.
Esimerkiksi liikuntaosioissa on kuvia venyttelyliikkeista, jotka tekevat ohjeista visuaalisesti selke-

ampia ja helpompia seurata.

Vaikka opas sisaltaakin melko perusasioita ja kattaa paaasiassa yleisesti tunnettuja terveellisia
elamantapoja, se ei ole mielestani huono asia. On tarkeaa muistuttaa tyontekijoita sadannollisesta
likunnasta, riittdvasta unesta ja tasapainoisesta ruokavaliosta, jotka ovat pohjimmiltaan tarkeimpia
asioita hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. Oppaan yksinkertaisuus voi myds toimia hyvin juuri
sen kohderyhmalle, silld se ei kuormita liiallisella tiedolla, vaan tarjoaa helposti lahestyttavan ja

kaytannonlaheisen lahestymistavan.

Olisin toki voinut tehda oppaasta kattavamman ja syvéllisemman, mutta ottaen huomioon aikarajoi-
tukset ja kaytettavissa olevat resurssit, olen tyytyvainen lopputulokseen. Opas tarjoaa selkeita,
konkreettisia vinkkeja ja toimii hyvana tukena tyontekijoille, jotka haluavat parantaa tyohyvinvointi-
aan ilman suuria muutoksia arjessaan. Tama tyd on myods hyva pohja, jolle voisi myéhemmin ra-

kentaa laajempaa ja syvallisempaa materiaalia.

5.4 Oppaan hyodyntaminen tyopaikoilla

Valmis opas sisaltdd monipuolisia mahdollisuuksia tyopaikoille edistamaan tyontekijoiden hyvin-
vointia ja lisata tietoutta terveellisista elamatavoista. Oppaan sisaltoja voidaan hyddyntaa esimer-
kiksi osana tydpaikan hyvinvointiohjelmaa tai sdanndllisia koulutuksia. Sen avulla voidaan kaynnis-
taa keskustelua tyoyhteison sisalla siitd, miten jokainen voi vaikuttaa omaan ja muiden hyvinvoin-

tiin tyopaikalla.

Opasta voidaan kayttaa tukimateriaalina esihenkildiden tydssa, kun he suunnittelevat henkildston
kehittdmistoimenpiteita tai kayvat keskusteluja tyontekijoiden kanssa esimerkiksi tyossa jaksami-
sesta tai kuormituksen hallinnasta. Esimerkiksi tiimipalavereissa opas voi toimia inspiraation 1ah-
teena ja auttaa tuomaan hyvinvoinnin teemat osaksi arjen toimintaa. Lisdksi oppaasta on hydtya
uuden tyontekijan perehdyttdmisessa, jolloin se voi tarjota selkean ja kdytanndnldheisen Iahtdkoh-
dan tyéhyvinvointiin. Opas voi toimia my6s muistilistana konkreettisista toimenpiteista, jotka tuke-
vat hyvinvointia. Taukoliikunta ja terveelliset elamantavat ovat esimerkkeja teemoista, joista tydnte-
kijat voivat 10ytaa hyodyllisia vinkkeja. Jatkuvan tyohyvinvoinnin kehittamiseksi opasta voitaisiin ja-
kaa tyontekijoille joko sahkoisessa muodossa tai fyysisena materiaalina. Se toimii helposti saata-

villa olevana tukivalineena, jonka sisaltoon voi palata aina tarvittaessa.
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Opas tukee vastuullista tydelamaa, jossa tydnantaja panostaa tyontekijoidensa terveyteen ja hyvin-
vointiin. Sen hyédyntaminen tydpaikalla on yksi tapa edistaa kestavaa ja hyvinvoivaa tydyhteisda.
Kaiken kaikkiaan oppaan kaytdn tavoitteena on paitsi lisata tietoisuutta hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista myos vahvistaa koko tydyhteison kulttuuria, jossa hyvinvointia pidetaan tarkeana osana
paivittaista toimintaa. Sen kautta organisaatio voi osoittaa konkreettisesti, ettd se panostaa tyonte-

kijoidensa hyvinvointiin ja nakee sen keskeisenad osana menestysta.
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6 Pohdinta ja tulos

Opinnaytetydprosessin aikana saavutin asettamani tavoitteet, ja valmis opas tarjoaa selkeéan ja
kaytannonlaheisen tydkalun istumatyolaisten terveyden edistdmiseen. Oppaan ajankohtaisuus ja
tarpeellisuus korostuu erityisesti nykypaivan tydelamassa, jossa etatyo ja pitkdkestoinen istuminen
ovat yleistyneet merkittavasti. Valmis opas tarjoaa selkeita ja helposti ymmarrettavia tydkaluja,
jotka voivat tukea tyontekijoiden liikkumista ja hyvinvointia tydpaivan aikana, ja se on helposti
omaksuttavissa myds niille, jotka eivat ole aikaisemmin olleet kovin aktiivisia liikunnan suhteen.
Tama tekee oppaasta helposti [ahestyttavan ja sen hydédynnettavyyden kannalta keskeista on, etta

sen ohjeet ovat konkreettisia ja helppoja toteuttaa, riippumatta tydntekijdiden lahtétasosta.
6.1 Tyon hyodynnettavyys ja luotettavuus

Oppaan hyddynnettavyys on laaja, silla sita voidaan kayttaa niin yksittaisten tydntekijoiden kuin or-
ganisaatioiden tyohyvinvoinnin tukemiseen. Ensisijaisesti opas on suunnattu istumaty6ta tekeville
tyontekijoille, mutta sen sisalto voi olla hyddyllista myos tyonantajille, HR-henkilostolle ja tyoter-
veyshuollolle. Tydnantajat voivat hyddyntda opasta osana tydhyvinvointiohjelmiaan esimerkiksi tar-
joamalla sen osaksi perehdytysta tai kayttdmalla sitd henkiléstdon hyvinvointikampanjoiden tukena.
HR-osastot voivat hyodyntaa oppaan sisaltda ennaltaehkaisevien tyohyvinvointitoimien suunnitte-
lussa ja toteutuksessa, mika voi edistaa tydntekijdiden jaksamista ja vahentaa sairauspoissaoloja.
Tyoterveyshuollolle opas voisi toimia tydkaluna tydntekijdiden ohjaamisessa ja neuvonnassa erityi-
sesti silloin, kun tavoitteena on ehkaista istumatyohon liittyvia terveysongelmia, kuten tuki- ja liikun-

taelinvaivoja, aineenvaihdunnan hairidita tai tydssa jaksamiseen liittyvia haasteita.

Tietoperustan perusteella organisaatioiden kannattaa panostaa tyontekijéiden hyvinvointiin, ja
tdma opas on hyddyllinen tydkalu, jonka avulla voidaan parantaa tyéhyvinvointia, lisata tyontekijoi-
den vireystilaa ja vahentaa sairauspoissaoloja. TAma ei ainoastaan edista tyontekijdiden terveyttd
ja jaksamista, vaan vaikuttaa positiivisesti myds organisaation tuottavuuteen ja ty6ilmapiiriin. Op-
paan hyddynnettavyytta lisdd myos sen kustannustehokkuus, silla se tarjoaa konkreettisia ja hel-
posti toteutettavia ratkaisuja ilman suuria taloudellisia investointeja. Tyon luotettavuutta on varmis-
tettu hyddyntadmalla monipuolisia ja mahdollisimman ajankohtaisia I&hteitd seka soveltamalla tutkit-
tua tietoa kdytannonlaheiseen kontekstiin. Nain varmistin, ettd oppaan sisaltd perustuu tutkittuun
tietoon ja tukee tyohyvinvoinnin kehittdmista. On mahdollista, etta tydssa kaytettyjen lahteiden tieto

vanhenee ja opasta tulisikin paivittda uusien tutkimuksien pohjalta tulevaisuudessa.

Jatkokehitysmahdollisuutena oppaasta voisi luoda laajemman digitaalisen version, joka sisaltaisi
interaktiivisia harjoituksia, videoita seka henkilokohtaisia seuranta- ja arviointityokaluja, joilla tyon-

tekijat voisivat itse tarkastella omaa tyohyvinvointiaan ja edistymistaan. Lisaksi oppaan
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soveltamisalaa voisi laajentaa eri toimialoille ja tydymparistoihin, kuten terveydenhuoltoon, opetus-
alalle ja teollisuuteen, jotta se tavoittaisi laajemman yleisdn ja tarjoaisi vield monipuolisempia kay-

tdnnodn tydkaluja eri ammattiryhmille.

Oppaan vaikuttavuutta voisi myds tutkia tydpaikkakohtaisesti esimerkiksi pilotointien avulla, jolloin
sen sisaltda voitaisiin kehittda kayttajapalautteen perusteella entistd toimivammaksi. Yhteistyo eri
asiantuntijoiden, kuten tyoterveyslaakareiden, fysioterapeuttien ja likunnan ammattilaisten kanssa,
voisi lisata oppaan uskottavuutta ja kaytannon hyodyllisyytta. Tyohyvinvoinnin merkitys tulee tule-
vaisuudessa entisestdan korostumaan, silld organisaatiot tulevat toivottavasti huomaamaan sen
vaikutuksen tyon tuottavuuteen, tyontekijoiden sitoutumiseen ja organisaation maineeseen. Toivon,
ettd tdma opas voi osaltaan edistaa tydpaikkojen hyvinvointikulttuuria ja auttaa organisaatioita luo-
maan tyoymparistdja, joissa tyontekijat voivat hyvin ja suoriutuvat tydstdan parhaalla mahdollisella

tavalla.
6.2 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyoprosessin aikana opin paljon uutta hyvinvoinnista ja sen merkityksesta tydelamassa.
Vaikka aihe oli minulle ennestaan tuttu ja kiinnostava, prosessin aikana syvensin ymmarrystani eri-
tyisesti istumatydn terveysvaikutuksista seka keinoista, joilla naita haittoja voidaan vahentaa. Oli
mielenkiintoista oppia aiheesta lisaa, hyvinvointi tyopaikalla ei ole vain yksittaisia likuntaharjoituk-
sia tai ergonomisia ratkaisuja, vaan kokonaisvaltainen prosessi, jossa huomioidaan myos tyonteki-
jéiden henkinen jaksaminen, uni ja palautuminen seka ruokavalio. TAma kokonaisvaltainen nako-
kulma auttoi minua hahmottamaan, miten tyohyvinvointia voidaan kehittad seka yksilo- etta organi-

saatiotasolla pitkajanteisesti ja vaikuttavasti.

Tydn tekeminen oli antoisaa, mutta toi mukanaan myds haasteita. Suurimpia haasteita olivat laajan
tietopohjan rajaaminen ja oppaan sisallén muokkaaminen helposti Iahestyttavaksi ilman, ettad sen
informatiivisuus karsii. Opin tydn aikana kehittdamaan omaa kykyani arvioida tiedon luotettavuutta ja
soveltaa sita kaytanndssa. Opinnaytetyd on myds auttanut minua kehittamaan projektinhallintatai-
tojani. Koska tyoskentelin itsenaisesti ja vastasin projektin etenemisesta, opin hallitsemaan aikaa
ja asettamaan realistisia tavoitteita. Tama kokemus on varmasti hyodyksi tulevaisuudessa, silla it-

sendinen tyoskentely ja projektien hallinta ovat keskeisia taitoja tydeldaméassa.

Tyohyvinvoinnin edistaminen on tarkea ja jatkuvasti kehittyva osa tydelamaa. Tama opinnaytetyo-
prosessi tarjosi minulle arvokasta oppia niin tyohyvinvoinnin teoriasta kuin kaytannon kehittamis-
tydsta, ja se tuki ammatillista kehittymistéani monella tapaa. Koen, ettd tdman prosessin myota olen
oppinut hyddyllisia taitoja, joita voin soveltaa myds tulevassa tydelamassani, ja se on vahvistanut

kiinnostustani tyohyvinvoinnin kehittdmiseen osana organisaatioiden toimintaa.
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OPPAAN TAVOITE

=

Oppaan tavoitteena on parantaa tyontekijan c——_
tyohyvinvointia terveellisten elamantapojen
avulla. Opas antaa vinkkeja parantaamaan
tyontekijoiden fyysista ja henkista hyvinvointia,
ja ndin lisata tyotehoa, vahentaa
sairauspoissaoloja ja edistaa positiivista
tyoilmapiiria. Oppaan kohderyhmana on
istumatyota tekevat.

Opas tukee kestdavaa tyokykya ja kannustaa
terveellisiin elamantapoihin, osana laajempaa

- B

tyohyvinvoinnin kehittamista.
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Istumatydn haasteet- miksi liikkuminen on tarkeda?

Nykyaan yha useampi tyéoskentelee
suurimman osan paivasta istuen, mika voi
aiheuttaa monia terveyshaittoja.
Pitkaaikainen paikallaanolo hidastaa
aineenvaihduntaa, heikentaa verenkiertoa
ja voi lisata tuki- ja liikuntaelinvaivoja,
kuten selka- ja niskakipuja. Lisaksi runsas
istuminen on yhteydessa kohonneeseen
riskiin sairastua muun muassa sydan- ja
verisuonitauteihin seka tyypin 2
diabetekseen.

Tyopaivan aikainen liikkuminen on tarkeaa
seka fyysisen etta henkisen hyvinvoinnin
kannalta. Jo pienet tauot, venyttely ja
tyéasennon vaihtelu voivat parantaa
vireystilaa, vahentaa kipuja ja lisata tyossa
jaksamista. Tama opas tarjoaa helppoja ja
kaytannonlaheisia vinkkeja siihen, miten
istumatydlainen voi lisata aktiivisuuttaan ja
edistaa hyvinvointiaan tyopaivan aikana ja
sen jalkeen.
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KOLME ASKELTA PAREMPAAN
HYVINVOINTTIIN

URHEILU

Saanndllinen liikkunta vahvistaa seka fyysisia etta
psyykkisia voimavaroja, tukee kuormituksesta
palautumista ja vdhentaa sairastumisen riskia.

Liikunta myods parantaa tyokykya, auttaa
stressinhallinnassa. Liikunnalla voidaan myés
_edistaa parempaa unta, itsetuntoa ja tydssa
' suoriutumista. Vinkit sivulla 3.

TARPEEKSI UNTA

Riittava uni on tarkea osa
hyvinvointia. Nuku 7-9 tuntia
yossa, laadukkas uni tukee
palautumista ja paivittaista
suorituskykya tyossa ja arjessa.
Vinkit sivulla 4.

TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Ravitsemuksella on merkittava
vaikutus tyokykyyn ja yleiseen
hyvinvointiin. Paivittaiset
ruoka- ja juomavalinnat
vaikuttavat jaksamiseen,
vireyteen ja tyokykyyn. Vinkit
sivulla 5. 3.
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VINKIT AKTHVISEEN

Kulje tyopaikalle pyéralla tai jalan, jos se on
mahdollista.

Kayta portaita hissin sijasta, ndin keraat helposti
ekstra askelia paivaan.

Taukojumppa tyonteon ohessa, esimerkki
liikkeita sivulla 6.

Kaykaa lounastaukokavelyilla tyokavereiden
kanssa.

Tyopaivan jalkeen kotona tehtava
esimerkiksi joogaa tai kotitreenia. 10-15
minuuttiakin riittaa! Jooga-harjoitus sivulla 8.

Suositeltua olisi liikkua kohtuullisen rankkaa
lilkuntaa 60-75 minuuttia paivassa, esimerkiksi
kavelya, holkkaa, kuntosaliharjoittelua.
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1% ¥
1
VINKIT UNEEN

Saannollinen unirytmi
Mene nukkumaan ja heraa samoihin
aikoihin joka paiva.

Rauhoitailta
Valta nayttdja, kuten puhelinta ja
tietokonetta, vahintaan tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Mindfullness ja rentoutuminen
Voit kokellla kevytta venyttelya tai
meditaatiota ennen nukkumaanmenoa,
rauhoittaaksesi mielen, talldin uni tulee
helpommin.

Liikunta
Paivan aikana tehty liikunta voi
helpottaa nukahtamista ja parantaa
unenlaatua.

33



34

S
ad VINKIT
TERVEELLISEEN

RUOKAVALIOON

9’1’5

MEAL PREP %

Valmista ruokia valmiiksi, joten pystyt
pitamaan hyvan ateriarytmin, syémalla
3-5 tunnin valein. Saat tasaisesti
energiaa ja pysyt virkeana. Valtat
nopeita huonoja valintoja, kun
terveelliset ruuat on valmiina.

. ”

MONIPUOLINEN RUOKAVALIO

Varmista, etta syét monipuolisesti erilaisia
ruokia, kuten hedelmia, vihanneksia,
taysjyvaviljoja seka proteiinia
Terveellisia proteiinin lahteita on
esimerkiksi liha, kala, kana ja maitotuotteet.

RAJOITA PIKARUOKAA

Rajoita prosessoitujen ja pikaruokien kayttoa,
silla ne sisaltavat runsaasti sokeria,
tyydyttyneita rasvoja ja suolaa. Nama ruoat
ovat yleensa vaharavinteisia mutta 6.
runsaskalorisia.



LIIKKEITA TOIMISTOON

Saanndélliset tauot, kevyt lilkkkuminen tyopaivan
aikana ja tyéasentojen vaihtelu voivat
merkittavasti vahentaa liiallisen istumisen
aiheuttamia terveyshaittoja. Tyoterveyslaitos
suosittelee myos "toimistokavelyita” eli lyhyita
kavelyita tyopaivan aikana istumisen

- tauottamiseksi.

N 4
SEISOMAAN NOUSU KASIEN TAIVUTUS

—
TAIVUTUS SIVULLE NILKKOJEN PYORITYS

0
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Toivottavasti tama opas tarjosi sinulle
hyodyllisid vinkkeja tyéhyvinvoinnin
parantamiseen ja auttaa sinua tekemaan
pienid, mutta merkittavia valintoja oman
hyvinvointisi hyvaksi.

Pienilla teoilla on suuri vaikutus, jo lyhyet
tauot, kevyet venyttelyt ja arkeen lisatty liike
voivat edistda jaksamista ja tydssa
suoriutumista.

Muista, ettd hyvinvointi on jatkuva prosessi, ja
pienillda muutoksilla voi olla pitkakestoisia
hyotyja. Toivon, ettéd |6ydat oppaasta itsellesi
sopivia tapoja lisata aktiivisuutta ja edistaa
tydhyvinvointia arjessasi.

Kiitos ajastasi ja panostuksestasi omaan
hyvinvointiisi!
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