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CHRODIS PLUS Työkalusarja auttaa Euroopan unionin jäsenvaltioita ja niiden työpaikkoja luo-
maan työolot, jotka edistävät työntekijöiden hyvinvointia, terveyttä ja työkykyä, ehkäisevät 
kroonisten sairauksien kehittymistä ja tukevat terveysongelmista kärsivien työntekijöiden 
työssä käymisen jatkumista. Työkalusarjasta on siten hyötyä niin työntekijöille kuin työnanta-
jille  ja koko yhteiskunnalle. Työkalusarjaan kuuluu kaksi osaa: 
 
1) VALMENNUSTYÖKALU ESIMIEHILLE KROONISISTA SAIRAUKSISTA KÄRSIVIEN  
TYÖNTEKIJÖIDEN OSALLISUUDEN JA TYÖKYVYN EDISTÄMISEEN 

Valmennustyökalu on suunnattu työpaikkojen esimiehille. Sen tavoitteena on lisätä esimiesten 
tietoisuutta kroonisista terveysongelmista kärsivien tai niiden riskissä olevien työntekijöiden 
osallistamisen ja hyvän johtamisen hyödyistä sekä antaa tietoa ja välineitä terveysongelmista 
kärsivien työntekijöiden osallisuuden ja työkyvyn arvioimiseen ja vahvistamiseen. Nämä tiedot 
ja välineet huomioivat työntekijän toimintakyvyn  ja yksilölliset kyvyt sekä kroonisten sairauk-
sien tyypilliset piirteet.  Lisäksi ne auttavat varmistamaan, että työympäristö edistää kaikkien 
työntekijöiden  osallisuutta ja työkykyä. 
 

2) TYÖKALUPAKKI TYÖPAIKOILLE TYÖNTEKIJÖIDEN HYVINVOINNIN, TERVEYDEN JA  
TYÖHÖN OSALLISTUMISEN TUKEMISEEN 

Työkalupakki kokoaa konkreettisia, tutkimusnäyttöön pohjautuvia ja käytännöllisiä keinoja, 
joiden avulla työpaikat voivat tukea kaikkien työntekijöiden hyvinvointia, terveyttä ja työhön 
osallistumista riippumatta heidän työkyvystään ja terveydentilastaan. Työkalupakin keinot 
auttavat lisäksi ehkäisemään kroonisten terveysongelmien kehittymistä. Työkalupakki toimii 
sekä tarkistuslistana että ideoiden tuottajana ja helpottaa konkreettisten, toteuttamiskelpois-
ten askelten ottamisen kohti terveyttä tukevaa työpaikkaa. 
 
Alla olevat symbolit, joita Työkalupakissa esiintyy, kertovat käsiteltävästä aiheesta löytyvän li-
sätietoa CHRODIS PLUS Valmennustyökalusta. Symbolin numerot 1 ja 3 viittaavat vastaaviin 
lukuihin Valmennustyökalussa. Kirjaimet J ja L viittaavat vastaavasti Valmennustyökalun joh-
dantoon ja liitteeseen. 
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1 Johdanto 

Miksi tukea työntekijöiden hyvinvoin tia, terveyttä ja työhön osallistumista? 

Työntekijöiden hyvinvoinnin, terveyden ja työhön osallistumisen tukeminen hyödyttää työn-
antajaa, työyhteisöä ja yhteiskuntaa monin eri tavoin (Kuva 1). 

 
Kuva 1. Työntekijöiden hyvinvointiin, terveyteen ja työhön osallistumiseen panostamisen hyödyt. 

 
 

Työhyvinvointi on kaikkien asia 

Työnantajalla ja työntekijöillä on jaettu vastuu työntekijöiden hyvinvoinnin, terveyden ja työ-
hön osallistumisen edistämisessä (Kuva 2). Tämä Työkalupakki tarjoaa ideoita sellaisen työ-
paikan luomiseen, joka menestyy pitämällä huolta henkilöstöstään. 
 
 

 

Kuva 2. Työnantajan ja työntekijöiden vastuut hyvinvoinnin, terveyden ja työhön osallistumisen edistämisessä. 
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Mikä tämä Työkalupakki on?  

Työkalupakkiin on koottu keinoja, joilla työpaikat voivat tukea työntekijöidensä hyvinvointia, 
terveyttä ja työhön osallistumista olipa työntekijöiden tämän hetkinen työkyky ja terveydentila 
minkälainen tahansa. Lisäksi Työkalupakin tavoitteena on ehkäistä kroonisten terveysongel-
mien, kuten sydän- ja verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinvaivojen , 
masennuksen ja keuhkosairauksien, kehittymistä . Yleisimmistä kroonisista sairauksista voi lu-
kea lisää esimerkiksi Terveyskylä-sivustolta (www.terveyskyla.fi) ja CHRODIS PLUS Valmen-
nustyökalun liitteestä. 

Kenelle Työkalupakki on tarkoit ettu? 

Työkalupakki on suunniteltu kaikkien työhyvinvoinnin ja -terveyden edistämiseen osallistu-
vien toimijoiden käyttöön, kuten organisaatioiden johdolle, henkilöstöhallinnolle, työterveys-
huollolle ja ruokapalveluiden tuottajille. 

Miten Työkalupakki kehitett iin? 

Työkalupakkiin valikoitujen keinojen taustalla on usean systemaattisen kirjallisuuskatsauksen 
tulokset ja kymmenistä sidosryhmähaastatteluista koottu laadullinen aineisto, joka kerättiin  
haastattelemalla eri toimialoja edustavien työpaikkojen johtoa ja henkilöstöä sekä työhyvin-
voinnin ja -terveyden asiantuntijoita useassa EU-maassa. Näiden taustaselvitysten tarkoituk-
sena oli kartoittaa tieteellistä näyttöä ja kerätä kokemusperäistä tietoa tehokkaista ja toteutta-
miskelpoisista keinoista, joilla työpaikat voivat edistää henkilöstönsä hyvinvointia, terveyttä ja 
työhön osallistumista sekä ehkäistä kroonisten terveysongelmien kehittymistä. Haastatteluilla 
pyrittiin lisäksi tunnistamaan tekijöitä, jotka helpottavat keinojen toimeenpanoa työpaikoilla 
ja jotka kannustavat työntekijöitä hyödyntämään työpaikan tarjoamia mahdollisuuksia omasta 
hyvinvoinnista ja terveydestä huolehtimiseen. Työkalupakin rakenne ja sisältö perustuvat siten 
tieteelliseen kirjallisuuteen, työnantajien ja työntekijöiden kokemuksiin sekä työhyvinvoinnin 
ja -terveyden ammattilaisten asiantuntemukseen. 

Mitä Työkalupakki pitää sisällään? 

Työkalupakin sisältö on jaettu seitsemään osa-alueeseen (Kuva 3), joista jokainen vaikuttaa hy-
vinvointiin  ja terveyteen ja joista jokaiseen työpaikoilla on mahdollisuus vaikuttaa. Jokainen 
osa-alue sisältää useita lähestymistapoja, ja jokaisen lähestymistavan alle on kerätty esimerk-
kejä konkreettisi sta keinoista, joilla edistää työntekijöiden hyvinvoin tia. Monet ehdotetuista 
keinoista voidaan toteuttaa kohtuullisen helposti ja vaivattomasti ilman suuria henkilöstöön, 
aikaan tai materiaaleihin liittyviä investointeja. Nämä keinot on merkitty peukalolla: 

Miten Työkalupakkia käytetään? 

Työkalupakkia voidaan käyttää sekä tarkistuslistana että ideoiden tuottajana. Ensimmäiseksi 
kannattaa kartoittaa, mihin hyvinvoinnin osa-alueisiin työpaikalla on jo panostettu ja mitä Työ-
kalupakissa esitettyjä lähestymistapoja ja keinoja työpaikalla tavalla tai toisella jo käytetään. 
Tämän voi toteuttaa Työkalupakkia selaamalla ja täyttämällä Liitteessä 1 olevaa tarkistuslistaa. 
Kartoittaminen auttaa tunnistamaan tekijöitä, jotka jo tällä hetkellä auttavat henkilöstöä voi-
maan hyvin omassa organisaatiossanne. Olkaa ylpeitä kaikesta siitä, mitä olette jo saaneet ai-
kaan, ja vaalikaa jo olemassa olevaa hyvää myös jatkossa! 
 

file:///C:/data/CHRODIS+/Toolkit/Työkalupakin%20kielikäännökset/Suomi/www.terveyskyla.fi
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Työpaikalla jo toteutuvien toimien kartoituksen jälkeen voitte siirtyä pohtimaan, millä hyvin-
voinnin osa-alueilla olisi vielä tehtävää. Mihin osa-alueeseen tai osa-alueisiin panostaminen 
juuri nyt parhaiten tukisi henkilöstönne hyvinvointia ja terveyttä? Mitä työntekijät tarvitsisivat 
eniten pysyäkseen terveinä, hyvinvoivina ja työkykyisinä myös tulevaisuudessa? Tunnistettu-
anne tärkeimmät kehitysalueet, voitte tutustua niihin konkreettisiin keinoihin, joita näiden 
osa-alueiden alle on koottu, ja miettiä, mitkä keinot olisivat hyödyllisimpiä ja toteuttamiskel-
poisia organisaatiossanne. Valitkaa 1ɀ3 keinoa kerralla ja suunnitelkaa, milloin ja miten ne to-
teutetaan. Huomatkaa, että Työkalupakkiin kerätyt keinot ovat esimerkkejä, joten suunnitelles-
sanne niiden toimeenpanoa voitte vapaasti muokata niitä löytääksenne parhaiten omalle työ-
yhteisöllenne ja omaan organisaatioonne sopivan toteutustavan. Liitteessä 2 on lisää tietoa 
siitä, miten valittujen keinojen toimeenpanemisessa onnistutaan todennäköisimmin. Liitteessä 
on esitetty tekijöitä, joiden on todettu helpottavan hyvinvointia, terveyttä ja työhön osallistu-
mista tukevien toimien toteuttamista työpaikoilla sekä kannustavan työntekijöitä hyödyntä-
mään näitä toimia. Liitteestä 3 löytyy esimerkkikaavio kattavammasta toimintamallista työnte-
kijöiden mahdollisten terveysongelmien tunnistamiseksi ja ratkaisemiseksi. 
 
Työkalupakin seitsemän osa-aluetta ovat yhteydessä toisiinsa, ja monilla Työkalupakissa esite-
tyillä keinoilla onkin hyödyllisiä vaikutuksia useampaan kuin yhteen osa-alueeseen. Toteutta-
malla toimia samanaikaisesti usealla eri osa-alueella ja yhdistelemällä useiden eri lähestymis-
tapojen keinoja saavutetaan todennäköisesti suurin hyöty. 

 

Kuva 3. Työkalupakin rakenne ja esimerkit kutakin lähestymistapaa edustavista konkreettisista keinoista. 
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Keinoja kaikenlaisille työpaikoille 

Työpaikat ovat keskenään hyvin erilaisia. Siksi myös toteuttamiskelpoiset ja työntekijöille hyö-
dyksi olevat keinot vaihtelevat työpaikasta toiseen. Ei ole esimerkiksi tarpeen kannustaa työn-
tekijöitä käyttämään portai ta hissin sijaan työympäristöissä, joissa ei ole hissiä, tai pyrkiä vä-
hentämään istumista sellaisten työntekijäryhmien keskuudessa, jotka tekevät työtään pääosin 
seisten tai kävellen. Toivomme, että jokainen työpaikka löytäisi tästä Työkalupakista ainakin 
muutaman sellaisen idean työntekij öidensä hyvinvoinnin ja terveyden edistämiseksi, jotka so-
pivat työpaikalla käytettävissä oleviin resursseihin ja vastaavat työntekijöiden tarpeita. Muis-
takaa, että on paljon, mitä voidaan tehdä myös pienillä resursseilla, ja että pienetkin teot voivat 
huomattavasti parantaa työntekijöiden hyvinvointi a ja työtyytyväisyyttä . Jokainen teko laske-
taan! 
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2 Ravitsemus 

Työpaikalla on loistavat mahdollisuudet tu-
kea työntekijöitään omaksumaan ja ylläpi-
tämään terveyttä edistäviä ruokatottumuk-
sia: säännöllistä ateriarytmiä sekä järkeviä 
ruoka- ja juomavalintoja. Kun hyvään ravit-
semukseen tähtääviä toimia suunnitellaan, 
on tärkeää pitää mielessä, minkälaiset ruo-
kavalinnat yleisesti auttavat voimaan pa-
remmin. Kuva 4 on esitetty sellaiset ruoka-
valion perusperiaatteet, joiden avulla voi-
daan tukea työntekijöiden terveyttä sekä 
ehkäistä ja hoitaa kroonisia sairauksia, ku-
ten sydän- ja verisuonisairauksia ja tyypin 2 
diabetesta. Näitä periaatteita on suositelta-
vaa noudattaa, kun suunnitellaan työpai-
kalla saatavilla olevien ruokien ja juomien 
valikoimaa. Suunnittelussa on hyvä huomi-
oida kaikki työpaikan tilat ja tilaisuudet, 
joissa ruokaa ja juomaa on tarjolla, esimerkiksi työpaikkaruokala, kahvilat, välipala- ja ateria-
automaatit, taukohuoneet ja kokoukset. Joillakin työntekijöillä voi olla esimerkiksi allergioista 
tai ruokaintoleransseista johtuvia ruokavaliorajoitteita, mutta monipuolisesta valikoimasta 
terveyttä edistäviä vaihtoehtoja myös heidän on mahdollista tehdä ruokavalioonsa sopivia va-
lintoja. 
 

 

Kuva 4. Periaatteet terveyttä edistävän ruoka- ja juomatarjonnan suunnitteluun. 

VRN 2020; WHO 2018 

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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2.1 Vahvista tietoja ja taitoja 

Ravitsemusohjauksen ja -valmennuksen antajaksi suositellaan laillistettua ravitsemustera-
peuttia tai vastaavaa yliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista. 
 
Keinot Kuvaus  
Mittaukset Järjestetään työntekijöille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon 

koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasva-arvoja, jotta tietoi-
suus omasta terveydentilasta vahvistuisi, ja saada räätälöityjä suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan järjestää esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai työpaikalla järjestettävän teemapäivän yhteydessä. 

 

Faktat haltuun Vahvistetaan työntekijö iden tietämystä terveyttä edistävästä ruokavaliosta ja sen 
vaikutuksista terveyteen järjestämällä esimerkiksi asiantuntijaluentoja, työpajoja 
tai infopistei tä. 

 

Digitaalinen 
tuki  

Tarjotaan työntekijöille mahdollisuus digitaaliseen elintapavalmennukseen hyö-
dyntämällä esim. tietokoneella tai älypuhelimella käytettävää sovellusta, joka tu-
kee parempien ruokatottumusten omaksumisessa ja auttaa seuraamaan elintapo-
jen muutosprosessin edistymistä. 

 

Itseseuranta Annetaan työntekijöille mahdollisuus käyttää digitaalista ruokapäiväkirjasovel-
lusta, joka mahdollistaa omien ruokatottumusten, ruoankäytön ja ravintoaineiden 
saannin sekä henkilökohtaisten ravitsemustavoitteiden toteutumisen seuraami-
sen. 

 

Tuki 
kasvotusten 

Järjestetään työntekijöille  mahdollisuus voimaannuttavaan yksilö- tai ryhmäoh-
jaukseen, johon kuuluu 

1. ravitsemustietämyksen vahvistaminen (esim. ruokavalion terveysvaiku-
tukset; suositellut ruokavalinnat) 

2. motivaation herättely ja lujittaminen  (esim. elintapamuutosten tekemi-
seen liittyvien hyvien ja huonojen puolien punnitseminen) 

3. tavoitteiden asettaminen ja toimintasuunnitelmien laatiminen (konkreet-
tisten, realististen tavoitteiden asettaminen ruokatottumusten muutta-
miseksi, toimintasuunnitelman laatiminen tavoitteiden saavuttamiseksi, 
suunnitelman toteutumista hankaloittavien esteiden tunnistaminen ja 
purkaminen) 

4. taitojen kasvattaminen (esim. terveyttä edistävien ruoka- ja juomavaihto-
ehtojen tunnistaminen, terveyttä edistävän ruoan valmistaminen), sekä 

5. palautteen saaminen ja muutosprosessin seuraaminen. 

 

Ravitsemus- 
terapeutin  
yksilö- 
vastaanotto 

Järjestetään työntekijöille mahdollisuus päästä ravitsemusterapeutin vastaan-
otolle esimerkiksi sisällyttämällä ravitsemusterapiapalvelut työterveyssopimuk-
seen. Sopimus voisi kattaa esimerkiksi  viisi  ravitsemusterapiakäyntiä työntekijää 
kohden.  
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2.2 Luo kannustava työympäristö 

Suunniteltaessa työpaikalla tarjottavien ruokien ja juomien valikoimaa ja ravitsemuksellista 
laatua on suositeltavaa kääntyä laillistetun ravitsemusterapeutin tai muun yliopistokoulute-
tun ravitsemuksen ammattilaisen puoleen. Suunnittelussa on hyvä huomioida kaikki työpai-
kan tilat ja tilaisuudet, joissa ruokaa ja juomaa on tarjolla, esimerkiksi työpaikkaruokala, kah-
vilat, välipala- ja ateria-automaatit, taukohuoneet ja kokoukset. 

Fyysinen ympäristö 

Keinot Kuvaus  
SAATAVUUS   
Henkilöstöravintola Luodaan työntekijöille mahdollisuus syödä työpaikan henkilöstöravinto-

lassa tai vastaavassa sopimusravintolassa työpaikan ulkopuolella.  
 

Valikoiman 
laajentaminen 

Laajennetaan terveyttä edistävien ruoka- ja juomavaihtoehtojen* valikoi-
maa työpaikalla, esimerkiksi ruokalassa ja välipala-automaateissa.  

 

Ravitsemuksellisen 
laadun 
parantaminen 

Parannetaan työpaikalla tarjottavien ruokien ja juomien ravitsemuksel-
lista laatua*.  

 

Tilat ja välineet 
eväsruokailua  
varten 

Järjestetään eväsruokaa nauttiville työntekijöille ruokailuun tarvittavat 
tilat ja välineet (esim. mikroaaltouuni, jääkaappi, pakastin, kahvinkeitin, 
astiat ja aterimet), jotta eväiden kylmäsäilytys, käsittely, lämmittäminen 
ja syöminen olisivat mahdollisia työpaikalla.   

 

Viisaita vaihtoehtoja 
vuorotyöntekijöille  

Järjestetään myös vuorotyöntekijöille (ml. yövuoro) mahdollisuus ostaa 
terveyttä edistävää ruokaa* työpaikalta esimerkiksi varaamalla jääkaap-
piin valikoima terveyttä edistäviä valmisruokavaihtoehtoja (esim. salaa-
tit, voileivät, lämpimät ateriat)  heitä varten. 

 

Parempia vaihto- 
ehtoja työmatkoill a  

Mahdollistetaan paljon matkustaville työntekijöille majoitus sellaisista 
paikoista, joissa tarjotaan ravitsemuksellisesti laadukasta ruokaa*. 

 

Vesihanat Huolehditaan, että vesihanat tai vesiautomaatit ovat helposti kaikkien 
työntekijöiden saatavilla.  

 

ESILLEPANO 
Terveyttä edistävät 
vaihtoehdot omille 
tarjoiluastioille en 

Lisätään työpaikalla saatavilla olevan terveyttä edistävän ruoka- ja juo-
mavalikoiman* koettua monipuolisuutta esimerkiksi tarjoilemalla hedel-
mät ja vihannekset lajikkeittain  omilta tarjoiluasioilta an sen sijaan, että 
kaikki lajikkeet sekoitettaisiin samaan astiaan.  

 

Vähemmän 
terveelliset  
vaihtoehdot yhteen 
tarjoilu astiaan 

Vähennetään vähemmän terveellisen ruoka- ja juomavalikoiman koettua 
monipuolisuutta yhdistämällä erilaiset vaihtoehdot (esim. makeiset, lei-
vonnaiset) samaan tarjoiluastiaan sen sijaan, että ne tarjoiltaisiin erilli-
siltä tarjoiluastioilta.  

 

Houkuttelevuus Asetetaan työpaikalla saatavilla olevat terveyttä edistävät ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot*, esimerkiksi hedelmät ja vihannekset, houkuttelevasti 
esille.  
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Keinot Kuvaus  
SIJOITTELU 
Terveyttä edistävä 
vaivattomammin 
saavutettavaksi 

Asetetaan työpaikalla saatavilla olevat terveyttä edistävät ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot* keskeisille ja helposti havaittaville paikoille, katseen kor-
keudelle ja käden ulottuville, esimerkiksi buffet-linjastossa kulkusuun-
taan nähden ensimmäiseksi, tarjottimen tai vitriinin keskelle sekä fyysi-
sesti lähemmäksi kuluttajaa. 

 

Vähemmän terveel-
linen vaikeammin 
saavutettavaksi 

Asetetaan työpaikalla saatavilla olevat vähemmän terveelliset ruoka- ja 
juomavaihtoehdot* vähemmän keskeisille ja huomiota herättäville pai-
koille, joihin ulottuminen vaatii enemmän vaivannäköä, esimerkiksi buf-
fet-linjastossa kulkusuuntaan nähden viimeiseksi, tarjottimen tai vitriinin 
reunoille sekä fyysisesti kauemmas kuluttajasta.  

 

Terveyttä edistävät 
vaihtoehdot  
ruokalistan kärkeen 

Sijoitetaan terveyttä edistävät ruoka- ja juomavaihtoehdot* ensim-
mäiseksi työpaikkaruokalan tai kahvilan ruokalistalla. 

 

MERKINNÄT  

Ravitsemus- 
merkinnät 

Merkitään työpaikalla saatavilla olevat terveyttä edistävät ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot huomiota herättävästi ja johdonmukaisesti yksinkertai-
silla ja helposti ymmärrettävillä ravitsemusmerkinnöillä, kuten Sydän-
merkillä (Sydänmerkki.fi), joka kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta ko-
konaislaadusta huomioimalla useiden ravintoaineiden pitoisuuden (ko-
konaisrasva, rasvan laatu, lisätty sokeri ja suola, ravintokuitu). Merkintö-
jen käytössä kannattaa konsultoida laillistettua ravitsemusterapeuttia tai 
vastaavaa yliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista.  

 
 

 

OLETUSVAIHTOEHDOT 

Terveyttä edistävä 
oletusvaihtoehdoksi 

Asetetaan terveyttä edistävät ruoka- ja juomavaihtoehdot* oletusvaihto-
ehdoiksi esimerkiksi tapahtumien ilmoittautumislomakkeille, joilla teh-
dään ruokien ennakkotilaukset, sekä työpaikkaruokalan tai -kahvilan tar-
joilulinjastolle.  

 

VAIVATTOMUUS 

Terveyttä edistävä 
vaivattomaksi 

Lisätään työpaikalla tarjolla olevan terveyttä edistävän ruoan ja juoman* 
valitsemisen ja syömisen vaivattomuutta esimerkiksi tarjoamalla ruoka 
syöntivalmiina (esim. hedelmät ja kasvikset pestyinä, kuorittuina ja paloi-
teltuina) ja jopa valmiina annoksina (esim. hedelmäkippo tai salaattiate-
ria).  

 

 

KOKO 
Hedelmät ja 
vihannekset reilun-
kokoisina annoksina 

Suurennetaan työpaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten an-
nos- ja pakkauskokoa. 

 

Vähemmän 
terveelliset 
pienempinä 
annoksina 

Pienennetään työpaikalla saatavilla olevien vähemmän terveellisten vaih-
toehtojen* annos-, pakkaus- ja yksikkökokoa. 

 

Hedelmät ja 
vihannekset suurilta 
tarjoiluastioilta  

Suurennetaan työpaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten tar-
joiluun ja syöntiin käytettävien astioiden ja välineiden kokoa (esim. tar-
jottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).  

Vähemmän 
terveelliset pieniltä 
tarjoiluastioilta  

Pienennetään työpaikalla saatavilla olevien vähemmän terveellisten ruo-
kien* tarjoiluun ja syöntiin tarkoitettujen astioiden ja välineiden kokoa 
(esim. tarjottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).  

*Katso Kuva 4 saadaksesi lisää tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta. 

 

https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/


Rahoitettu yhdessä Euroo-

pan Unionin Terveysohjel-

man kanssa 

 

Sivu | 13 

 

 

Sosiaalinen ympäristö 

Keinot Kuvaus  
Myönteinen 
asenne 

Työnantaja ja työpaikan johto voivat auttaa työntekijöitä omaksumaan ja ylläpitä-
mään terveyttä edistäviä elintapoja levittämällä myönteistä suhtautumista hyvin-
vointia ja terveyttä kohtaan. Näin voi rakentua sosiaalinen ympäristö, jossa ter-
veyttä edistävät valinnat hyväksytään, niitä  arvostetaan ja tuetaan. Kaikki alkaa 
siitä, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistä asioista puhutaan. Myönteisten sa-
nojen käyttäminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapiiriä , joka kan-
nustaa itsestä huolehtimiseen. 

 

Hyväksy,  
kannusta ja 
näytä mallia 

Työnantaja ja työpaikan johto voivat auttaa työntekijöitä omaksumaan ja ylläpitä-
mään terveyttä edistäviä elintapoja rohkaisemalla työntekijöitä toimimaan hyvi n-
vointiaan tukevilla tavoilla  niin  työpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla avointa 
hyväksyntää, kun näin tapahtuu, sekä motivoimalla työntekijöitä hyödyntämään 
työpaikan tarjoamia mahdollisuuksia itsestä huolehtimiseen. Työntekijöitä voidaan 
esimerkiksi kannustaa huolehtimaan säännöllisestä ateriarytmistä ja nauttimaan 
monipuolisia, terveyttä edistäviä aterioita, jolloin myös keskittymiskyky ja vireys-
tila  säilyvät paremmin. Työnantajan ja johdon toimiminen  roolimallina on tässä tär-
keää.  

 

 

2.3 Omaksu hyvinvointia edistävät käytänteet 

Keinot Kuvaus  
Ruoka- 
toimikunta  

Perustetaan ruokatoimikunta, jonka vastuulla on kehittää työpaikalla tarjottavan 
ruoan ravitsemuksellista laatua*. Ruokatoimikuntaan olisi hyvä kuulua henkilöstön, 
henkilöstöasioiden ja/tai johdon sekä ruokapalveluntarjoajan edustaja. Mikäli  mah-
dollista, mukaan olisi  hyvä saada myös laillistettu ravitsemusterapeutti tai vastaava 
yliopistokoulutettu ravitsemuksen ammattilainen. 

 

*Katso Kuva 4 saadaksesi lisää tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta. 

 

2.4 Tarjoa kannustimia 

Keinot Kuvaus  
Terveyttä 
edistävät 
välipalat 

Tarjotaan työntekijöille  terveyttä edistäviä* välipaloja, esimerkiksi tuoreita hedel-
miä taukotil oissa.  

 

Ruokatauko Palkallinen ruokatauko kannustaa työntekijöitä syömään kunnon aterian työvuo-
ron aikana. Säännöllinen ateriarytmi helpottaa ylläpitämään vireystilaa, keskitty-
miskykyä sekä tuottavuutta.  

 

Terveyttä 
edistävien  
valintojen 
subventointi 

Lasketaan terveyttä edistävien ruokavaihtoehtojen* hintaa tai tuetaan taloudelli-
sesti niiden* ostamista työpaikkaruokalasta, kahvilasta tai välipala-automaatista. 

 

Ateriaetu Myönnetään ateriaetu työpaikan lounasravintolasta ja kahvilasta tai työpaikan ul-
kopuolisesta sopimusravintolasta ostetuille aterioille.  

 

Kylmäsäilytys 
matkustaville 

Järjestetään usein autolla, bussilla tai junalla matkustaville työntekijöille mahdolli-
suus eväiden kylmäsäilytykseen esimerkiksi hankkimalla heille pieni kylmälaukku. 
Näin helpotetaan säännöllisen ateriarytmin ylläpitämistä ja terveyttä edistävien 
aterioiden nauttimista tuoreina myös matkalla.  

 

*Katso Kuva 4saadaksesi lisää tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta. 
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3 Fyysinen aktiivisuus 

Tutkimus on osoittanut, että fyysinen aktii-
visuus on hyödyksi lähes jokaiselle; kaiken 
ikäisille ja niin terveille kuin kroonisista sai-
rauksista tai liikuntarajoitteista  kärsiville . 
Fyysinen aktiivisuus ei ainoastaan edistä 
terveyttä ja pienennä kroonisten sairauk-
sien vaaraa, vaan parantaa myös unta, koet-
tua elämänlaatua ja kognitiivista toiminta-
kykyä, kuten tarkkaavaisuutta, muistia ja 
tiedonkäsittelynopeutta. 
 
Työikäisille suositellut viikoittais en aerobi-
sen sekä lihaskuntoa ja liikehallintaa kehit-
tävän liikkumisen tavoitteet on esitetty 
Kuva 5. Kaikki liike, joka vähentää tai tauot-
taa paikallaanoloa, on kuitenkin arvokasta. 
Hyödyllisiä terveysvaikutuksia voidaan saa-
vuttaa esimerkiksi katkaisemalla istuminen 
lyhyillä seisomisjaksoilla ja liikuskelemalla 
kevyesti. 
 
Työympäristö ja työpaikan käytänteet voivat kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen, joka auttaa 
työntekijöitä saavuttamaan viikoittaisen liikunta tavoitteen ja palautumaan työn aiheuttamasta 
rasituksesta. Lyhyitä liikkumis jaksoja voidaan sisällyttää työpaikan toimintaan ja työntekijöi-
den päivittäisiin työrutiineihin. Tästä osiosta saatte ideoita siihen, miten liikkumista  voi lisätä 
työpäivään. 
 

 

Kuva 5. Liikkumisen suositukset työikäiselle väestölle 

UKK-instituutti 2020 ; U.S. Department of Health and Human Services 2018; WHO 2010 

https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/aikuisten-liikkumisen-suositus
https://health.gov/our-work/physical-activity/current-guidelines
http://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/guidelines-global-recommendations-for-health/en/
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3.1 Vahvista tietoja ja taitoja 

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan ohjauksen ja valmennuksen antajaksi suositellaan fysiote-
rapeuttia, liikunnanopettajaa tai -ohjaajaa tai vastaavaa ammattilaista, jolla on pätevyys lii-
kunnassa ja terveydessä. 
 
Keinot Kuvaus  
Mittaukset Järjestetään työntekijöille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon 

koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasva-arvoja, jotta tietoi-
suus omasta terveydentilasta vahvistuisi, ja saada räätälöityjä suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan järjestää esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai työpaikalla järjestettävän teemapäivän yhteydessä. 

 

Fyysisen kunnon 
testit  

Järjestetään työntekijöille mahdollisuus testata toimintakykyään, fyysistä kunto-
aan, lihaskuntoaan ja/tai liikkuvuuttaan , jotta tietoisuus omasta fyysisestä kun-
nosta vahvistuisi, ja saada räätälöityjä suosituksia testaustuloksiin perustuen. 
Testaukset voidaan järjestää esimerkiksi työpaikalla järjestettävän teemapäivän 
yhteydessä. 

 

Faktat haltuun Vahvistetaan työntekijöiden tietämystä fyysisestä aktiivisuudesta ja sen terveys-
vaikutuksista järjestämällä esimerkiksi asiantuntijaluentoja, työpajoja tai info-
pisteitä. 

 

Taukoliikunta  Jaetaan lyhyitä (1ɀ2 min.) ja helposti toteutettavia taukoliikuntavideoita intra-
netissä, infonäytöillä tai sähköpostilla. Videot voivat olla esimerkiksi työtekijöi-
den itsensä tai liikunnanohjaajaopiskelijoiden tekemiä.  

Digitaalinen tuki Tarjotaan työntekijöille mahdollisuus digitaaliseen elintapavalmennukseen hyö-
dyntämällä esimerkiksi tietokoneella tai älypuhelimella käytettävää sovellusta, 
joka tukee liikunnan lisäämisessä ja auttaa seuraamaan elintapojen muutospro-
sessin edistymistä. 

 

Itseseuranta Annetaan työntekijöille mahdollisuus käyttää aktiivisuuspäiväkirjaa, askelmitta-
ria tai aktiivisuusmittaria fyysisen aktiivisuuden, passiivisen ajan ja henkilökoh-
taisten liikuntatavoitteiden toteutumisen seuraamiseksi.  

 

Tuki kasvotusten Järjestetään työntekijöille mahdollisuus voimaannuttavaan yksilö- tai ryhmäoh-
jaukseen, johon kuuluu 

1. liikuntatietämyksen vahvistaminen (esim. liikunnan ja passiivisen ajan 
terveysvaikutukset; liikunta suositukset) 

2. motivaation herättely ja lujittaminen (esim. elintapamuutosten tekemi-
seen liittyvien hyvien ja huonojen puolien punnitseminen) 

3. tavoitteiden asettaminen ja toimintasuunnitelmien laatiminen (konk-
reettisten, realististen tavoitteiden asettaminen liikuntatottumusten 
muuttamiseksi, toimintasuunnitelman laatiminen tavoitteiden saavutta-
miseksi, suunnitelman toteutumista hankaloittavien esteiden tunnista-
minen ja purkaminen) 

4. taitojen kasvattaminen (esimerkiksi ohjatut liikuntatuokiot fyysisen 
kunnon kohottamiseksi ja turvallisten liikera tojen opettelemiseksi), 
sekä 

5. palautteen saaminen ja muutosprosessin seuraaminen.  

 

Fysioterapeutti 
työpaikalla 

Kutsutaan työfysioterapeutti säännöllisin väliajoin työpaikalle ohjaamaan työn-
tekijöille räätälöityjä taukoliikuntaharjoitteita, jotka edistävät palautumista työn 
aiheuttamasta rasituksesta ja auttavat ehkäisemään tai hoitamaan työperäisiä 
tuki - ja liikuntaelinvaivoja.  

 

Fysioterapeutin 
yksilö- 
vastaanotto 

Järjestetään työntekijöille mahdollisuus päästä fysioterapeutin vastaanotolle 
esimerkiksi sisällyttämällä fysioterapiapalvelut työterveyssopimukseen. Sopi-
mus voisi kattaa esimerkiksi  viisi fysioterapiakäyntiä työntekijää kohden. 
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Kehotukset 

Keinot Kuvaus  
LIIKUNTATAUOT  
Myönteisesti 
muotoillut viestit  

Kannustetaan työntekijöitä lyhyisiin liikuntasuorituksiin tai istumisen vähentä-
miseen jakamalla myönteisesti muotoiltuja viestejä, esimerkiksi viestejä, joissa 
korostetaan liikunnan lisäämisen tai istumisen vähentämisen hyötyjä. Viestejä 
voi jakaa esimerkiksi julisteiden, infonäyttöjen tai sähköpostin välityksellä. 

 

Muistutukset Hyödynnetään automaattisia muistutuksia, esimerkiksi tietokoneeseen asennet-
tua taukoliikuntasovellusta tai aktiivisuusranneketta, joka määrätyin väliajoin 
(esim. 1ɀ2 tunnin välein) kehottaa työntekijää nousemaan seisomaan, jaloittele-
maan tai tekemään lyhyen liikuntasuoritu ksen. Jos hetki ei ole hyvä tauolle ja 
jotta muistutukset eivät häiritse työnkulkua, ne pitäisi kuitenkin  voida siirtää 
myöhemmäksi tai sivuuttaa.  

 

PORTAIDEN KÄYTTÖ  
Motivoivat  
viestit  

Kannustetaan portaiden käyttöön motivoivilla viesteillä, esimerkiksi julisteilla, 
jotka on sijoitettu kohtaan, jossa valinta portaiden ja hissin tai liukuportaiden  
välillä tehdään. Muutamia vinkkejä tehokkaiden kehotusten muotoilemiseen:   
Ö Käyttäkää myönteisiä viestejä esimerkiksi korostamalla portaiden käytön 

hyötyjä. Kaikki työntekijät eivät ole kiinnostuneita kuntoilusta, tervey-
destä, painosta tai energiankulutuksestaan, joten myös muihin hyötyihin, 
kuten ajansäästöön, liittyvät viestit voivat oll a tehokkaita. 

Ö Hyödyntäkää sekä tekstiä että kuvia 
Ö Keskisuuret !ρ !π  ja suuret (>A0) julisteet on helpompi havaita, joten 

ne lienevät tehokkaampia kuin pienemmät julisteet !υ !ς Ȣ  
Viestien tehokkuutta voidaan parantaa lisäämällä portaikon viihtyisyyttä (ks. 
kohta 3.2) ja/tai käyttämällä opastekylttejä. 

 

Opastekyltit Kannustetaan portaiden käyttöön lisäämällä opastekylttejä, kuten nuolia tai ja-
lanjälkiä, johdattamaan tietä portaiden luokse. Näiden kylttien tehokkuutta voi-
daan lisätä lisäämällä portaikon viihtyisyyttä (katso kohta 3.2) ja/tai  käyttä-
mällä motivoivia viestejä. 

 

 

3.2 Luo kannustava työympäristö 

Fyysinen ympäristö 

Keinot Kuvaus  
PASSIIVISEN AJAN VÄHENTÄMINEN  
Keskitetyt 
tulostimet ja 
kahvinkeittimet  

Korvataan henkilökohtaiset tulostimet työyhteisön yhteisillä tulostimilla tai siir-
retään henkilökohtaiset tulostimet kauemmaksi työpöydästä, jotta tulosteita ha-
ettaessa tulee noustua seisomaan ja jaloiteltua hieman. Päivittäistä askelmäärää 
voi lisätä myös ottamalla käyttöön keskitetyt kahvinkeittimet  tai kahviautomaa-
tit . 

 

Aktiivinen  
istuminen 

Otetaan käyttöön vaihtoehtoisia istuimia, kuten jumppapalloja, satulatuoleja, ak-
tiivituoleja tai tasapainotyynyjä, mahdollistamaan istumatyöntekijöiden aktiivi-
sempi istuminen ja työasentojen vaihtaminen.  

 

Aktiivi nen 
istuminen  
oletus- 
vaihtoehdoksi 

Tehdään aktiivisemmasta istumisesta oletusvaihtoehto asettamalla vaihtoehtoi-
set istuimet (ks. edellinen keino) työpisteiden eteen perinteisten työtuolien si-
jaan.  

 

Seisten 
työskentely 

Korvataan istumatyöpöydät (sähköisesti) korkeussäädettävillä työpöydillä, jotta 
seisten työskentely on mahdollista. 
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Keinot Kuvaus  
Seisten 
työskentely 
oletus- 
vaihtoehdoksi 

Tehdään seisten työskentelystä oletusvaihtoehto esimerkiksi sopimalla yhtei-
sesti, että säädettävät työpöydät jätetään tai nostetaan työpäivän päätteeksi ylä-
asentoon. Työpisteisiin helposti havaittaviin paikkoihin jätetyt muistilaput voi-
vat helpottaa asian muistamista alkuun ennen kuin tapa automatisoituu. 

 

Liikuntavälineet Hankitaan taukoliikuntavälineitä , esimerkiksi jumppakeppejä, tasapainolautoja, 
vastuskuminauhoja tai leuanveto- tai roikuntatankoja työntekijöiden käyttöön. 
Sijoitetaan hankitut välineet helposti saataville paikkoihin , joissa työntekijät 
luontaisesti pysähtyvät hetkeksi ja joissa on mahdollisuus pitää pieni liikunta-
tauko (esim. tulostinten, mikron, kahvin- tai vedenkeittimen läheisyyteen).  

 

PORTAIDEN KÄYTÖN LISÄÄMINEN  
Viihtyisä 
portaikko  

Kannustetaan työntekijöitä  portaiden käyttöön tekemällä portaikosta näky-
vämpi ja viihtyisämpi esimerkiksi musiikin, taideteosten, maalausten, kasvien 
ja/tai valaistuksen avulla. Keinon tehokkuutta voi lisätä yhdistämällä se motivoi-
vien viestien ja/tai opastekylttien käytön kanssa (ks. kohta 3.1). 

 

Hidas hissi Kannustetaan portaiden käyttöön hidastamalla hissin ovien sulkeutumista tai 
hissin/ liukuportaiden kulkemisnopeutta.  

 

AKTIIVISET KOKOUKSET  
Uudelleen- 
järjestetty  
kokoushuone 

Mahdollistetaan aktiiviset kokoukset järjestämällä kokoushuone niin, että ko-
kouksen aikana voi seistä, liikkua tilassa tai venytellä. Fyysistä aktiivisuutta voi 
lisäksi lisätä säätöpöydillä, vaihtoehtoisilla istuimilla (esim. jumppapallot, sa-
tula- tai aktiivi tuolit , kuntopyörät, tasapainotyynyt) tai asentamalla työtuolien 
alle pyörät tai pehmusteet, jotta tuolien liikuttaminen ja seisomaannousu häirit-
sevät mahdollisimman vähän.  

 

AKTIIVINEN TYÖMATKA JA TYÖPAIKKALIIKUNTA  
Pyörätelineet Hankitaan polkupyörille teline pyörien säilytystä ja lukitsemista varten.  

Työpaikan  
pyörät 

Hankitaan työpaikalle polkupyöriä, joita työntekijät voivat lainata työmatkoja tai 
työhön liittyvien asioihin hoitamista varten. 

 

Suihku ja 
pukuhuone 

Järjestetään pukuhuone ja suihku työmatkaliik kujia sekä työpäivän keskellä tai 
välittömästi työpäivän jälkeen liikkuvia työntekijöitä varten.  

 

Liikunta- 
mahdollisuus 
työpaikalla 

Järjestetään työpaikalle liikuntamahdollisuus, kuten kuntosali tai hyvinvointi-
huone, jossa on helposti käytettäviä liikuntavälineitä , esimerkiksi jumppakep-
pejä, vastuskuminauhoja, tasapainolautoja ja puolapuut. Jotta työntekijät osaisi-
vat hyödyntää hankittuja välineitä, laitetaan kuvalliset opasteet laitteiden ja väli-
neiden oheen ja pyydetään esimerkiksi liikunnanohjaaja-opiskelija tai fysiotera-
peutti ohjeistamaan niiden käytössä. 

 

Liikunta- 
mahdollisuudet 
työmatkoilla  

Mahdollistetaan paljon matkustaville työntekijöille majoitus sellaisista paikoista, 
joissa on liikuntapaikka, esimerkiksi kuntosali, uima-allas tai puisto majapaikan 
yhteydessä tai vieressä. 
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Sosiaalinen ympäristö 

Keinot Kuvaus  
Myönteinen 
asenne 

Työnantaja ja työpaikan johto voivat auttaa työntekijöitä omaksumaan ja ylläpi-
tämään terveyttä edistäviä elintapoja levittämällä myönteistä suhtautumista hy-
vinvointia ja terveyttä kohtaan. Näin voi rakentua sosiaalinen ympäristö, jossa 
terveyttä edistävät valinnat hyväksytään, niitä arvostetaan ja tuetaan. Kaikki al-
kaa siitä, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistä asioista puhutaan. Myön-
teisten sanojen käyttäminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovat ilmapii-
riä, joka kannustaa itsestä huolehtimiseen. 

 

Hyväksy, 
kannusta ja 
näytä mallia 

Työnantaja ja työpaikan johto voivat auttaa työntekijöitä omaksumaan ja ylläpi-
tämään terveyttä edistäviä elintapoja rohkaisemalla työntekijöitä toimimaan hy-
vinvointiaan tukevilla tavoilla niin työpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla 
avointa hyväksyntää, kun näin tapahtuu, sekä motivoimalla työntekijöitä hyö-
dyntämään työpaikan tarjoamia mahdollisuuksia itsestä huolehtimiseen. Työn-
tekijöitä voidaan esimerkiksi kannustaa venyttelemään tai jaloittelemaan sään-
nöllisesti, jolloin myös keskittymiskyky ja vireystila säilyvät paremmin. Työnan-
tajan ja johdon toimiminen roolimallina on tässä tärkeää.  

 

 

3.3 Omaksu hyvinvointia edistävät käytänteet 

Keinot Kuvaus  
Fyysisesti 
aktiiviset  tauot 
kaikille  

Mahdollistetaan säännölliset, keskittymiskykyä ja vireystilaa ylläpitävät tauot, joi-
den aikana voi nousta seisomaan, jaloittelemaan, venyttelemään ja liikkumaan, 
erityisesti niille  työntekijöi lle, joiden työ on paikalleen sidottua (esim. tuotanto-
linjastolla työskentelevät, kassanhoitajat, bussin- ja rekankuljettajat sekä lentä-
jät). Kannustetaan työntekijöitä pitämään näitä taukoja. 

 

Käy kollegan 
luona  

Kannustetaan työntekijöitä fyysiseen aktiivisuuteen jokapäiväisten työtehtävien 
lomassa esim. sopimalla yhteisesti käytännöstä kävellä kollegan luo sähköpostin 
lähettämisen tai soittamisen sijaan tai käytännöstä seistä ja kävellä kokousten ai-
kana.   

 

Virkistys- 
toimikunta  

Perustetaan virkistystoimikunta järjestämään liikunta-aktiviteetteja.  

 

Liikunnan- 
ohjaaja- 
opiskelijat 

Pyydetään liikunnanohjaajaopiskelijoita järjestämään liikunta-aktiviteetteja ja 
neuvomaan työntekijöitä liikuntaan liittyvissä asioissa.  

 

Vertaistuki +ÏÕÌÕÔÅÔÁÁÎ ÏÓÁÓÔÁ ÔÙĘÎÔÅËÉÊĘÉÔß ȰÌÉÉËÕÎÔÁÍÏÔÉÖÁÁÔÔÏÒÅÉÔÁȱȟ ÊÏÔËÁ ÖÏÉÖÁÔ ÁÎÔÁÁ ÎÅÕȤ
voja, järjestää liikunta-aktiviteetteja ja kannustaa kollegoitaan liikkumaan enem-
män.   

Aikataulutetut 
liikuntata uot 

Sisällytetään lyhyitä, esimerkiksi 10 minuutin pituisia, liikunta tuokioita työyhtei-
sön rutiineihin esimerkiksi aikatauluttamalla liikunnanohjaajaopiskelijoiden tai 
liikuntamotivaattoreiden (ks. edelliset keinot) pitämiä ohjattuja liikuntataukoja 
työpäivien lomaan. 

 

Aktiivis ista 
kokouksista 
uusi normaali 

Luodaan aktiivisia kokouksia ja konferensseja tekemällä fyysisestä aktiivisuu-
desta sosiaalinen normi. Kokouksen aluksi puheenjohtaja voi pyytää osallistujia 
nousemaan seisomaan, jaloittelemaan ja liikkumaan aina kun heistä siltä tuntuu 
kokouksen aikana. Puheenjohtajan on hyvä myös itse noudattaa annettua keho-
tusta.  Lisäksi sopimus, että jokaiselle puhujalle annetaan aplodit seisten, on erin-
omainen tapa katkaista pitkäaikainen istuminen. Lisäksi se tuntuu puhujasta kan-
nustavalta. 
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Keinot Kuvaus  
Kävely- 
kokoukset 

Järjestetään kokoukset kävelykokouksina aina, kun se on mahdollista. 

 

3.4 Tarjoa kannustimia 

Keinot Kuvaus  
Liikunta 
työajalla 

Annetaan työntekijöille mahdollisuus liikkua työajalla, esimerkiksi 30 60 mi-
nuuttia viikossa. 

 

Kilpailut ja 
haasteet 

Järjestetään kilpailuja ja haasteita, jotta työntekijät motivoituvat lisäämään lii-
kuntaa päivittäisiin rutiineihinsa. Luvataan esimerkiksi ilmainen kasvisateria työ-
paikan ruokalassa tai läheisessä ravintolassa työntekijöille  tai tiimeille , jotka ovat 
onnistuneet keräämään tietyn määrän askelia tai liikku maan sovitun pituisen 
matkan tai ajan vapaavalintaisella tavalla. 

 

Liikuntaryhmät  Järjestetään viikoittaisia liikuntaryhmiä, joihin työntekijät voivat itse valita lii-
kuntalajin. Liikuntaryhm iä voivat ohjata esimerkiksi liikunnanohjaajaopiskelijat 
tai työntekijöistä koulutetut  liikuntamotivaattori t (ks. kohta 3.3).  

Liikunta- 
kokeilut  

Järjestetään erityyppisten liikuntalajien kokeilukertoja tai -kursseja.  

Subventio Tarjotaan rahallinen korvaus (vapaa-ajan) liikuntaharrastuksille, esimerkiksi 
etusetelein tai liikuntakeskusten alennushinnoin. 
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4 Ergonomia 

Ergonomia, työn tiede, on työpaikan, työvä-
lineiden ja -menetelmien sekä järjestelmien 
kehittämistä työntekijöiden ominaisuuk-
siin, toimintoihin  ja kykyihin  sopiviksi. Er-
gonomia edistää holistista lähestymistapaa 
suunnitella työpaikan toimintatapoja ja työ-
tehtäviä siten, että työt voidaan tehdä suju-
vasti, turvallisesti, terveyttä edistävästi ja 
ottaen huomioon fyysiset, kognitiiviset, so-
siaaliset, organisaatioon ja ympäristöön 
sekä muihin asiaankuuluviin seikkoihin liit-
tyvät tekijät. Ergonomiaan sisältyy kolme 
osa-aluetta: fyysinen (esim. työasennot, 
työhön liittyvät tuki - ja liikuntaelinhaas-
teet), kognitiivinen (esim. prosessien 
muokkaaminen työperäisen stressin ja hen-
kisen kuormituksen vähentämiseksi) sekä 
organisaation ergonomia (esim. vuorovai-
kutus, tiimityö, töiden suunnittelu ja aika-
taulutus). Tämä osio antaa ehdotuksia työ-
ergonomian parantamiseksi.

 

 
Työterveyslaitos 2020. Ergonomian tietopankki. 
Työterveyslaitos 2020. Suosituksia työvuorojen suunnitteluun. 
Suomen Ergonomiayhdistys ry 2019. Mitä on ergonomia?  
Internati onal Ergonomics Association 2020. What is ergonomics? 

 

4.1 Vahvista tietoja ja taitoja 

Ergonomiaan liittyvän ohjauksen ja valmennuksen antajaksi suositellaan ergonomiaan pereh-
tynyttä ammattilaista. 
 
Keinot Kuvaus  
Ergonomia-
osaaminen 

Opastetaan työntekijöitä tekemään työnsä ergonomisesti esimerkiksi omaksumalla hyvät 
työasennot ja nostotekniikka sekä opettelemalla säätämään työvälineitä (esim. säätö-
pöytä, työtuoli, kyynärvarren tuki, työkalut). 

 

Vuorovaikutus-
taidot 

Tuetaan ryhmäytymistä ja tiimityötä  järjestämällä työntekijöille  ja esimiehille ihmis-
suhde- ja vuorovaikutustaitoihin liittyvää koulutusta.  

 

Ajanhallinta-
taidot 

Parannetaan työntekijöiden kognitiivista ergonomiaa ja tuottavuutta järjestämällä heille 
ajanhallintakoulutusta. 

 

Yksilöllinen 
työnohjaus  
johdolle 

Parannetaan johdon kognitiivista ergonomiaa ja hyvinvointia yksilöllisellä työnohjauk-
sella. Tällainen työnohjaus voi sisältää esimerkiksi tukea työperäisten haasteiden selvit-
tämiseen, oman työn hyvien puolien huomaamiseen ja positiivisemman työasenteen 
omaksumiseen, henkilökohtaisten vahvuuksien tunnistamiseen sekä työssä saavutettu-
jen onnistumisten havaitsemiseen.  

 

https://www.ttl.fi/tyoymparisto/ergonomian-tietopankki/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/suosituksia-tyovuorojen-suunnitteluun/
https://www.ergonomiayhdistys.fi/ergonomia/mita-ergonomia-on/
https://iea.cc/what-is-ergonomics/













































