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CHRODIS PLUS Tydkalusarja:
Krooniset terveyshaasteet tyoelamassa

VALMENNUSTYOKALU TYOKALUPAKKI
ESIMIEHILLE TYOPAIKOILLE

CHRODIS PLUByOkalusarjaauttaa Euroopan unioninjasenvaltioita ja niiden tyopaikkoja luo-
maan tyoolot, jotka edistavat tyontekijoiden hyvinvointia, terveytta ja tyokykya, ehkaisevat
kroonisten sairauksien kehittymista ja tukevat terveysongelmista karsivien tydntekijoiden
tyossa kaymisen jatkumistaTyOkalusarjasta on siten hydtya niin tyontekijoille kuin tybnanta-
jille ja koko yhteiskunnalle. Tydkalusarjaan kuuluu kaksi osaa

1) VALMENNUSTYOKALU ESIMIEHILLE KROONISISTA SAIRAUKSISTA KARSIVIEN
TYONTEKIJOIDEN OSALLISUUDEN JA TYOKYVYN EDISTAMISEEN

Valmennustytkalu on suunnattu tydpaikkojen esimiehille. Sen tavoitteena on lisata esimiesten
tietoisuutta kroonisista terveysongelmista karsivien tai niiden riskissa olevien tyontekijoiden
osallistamisen ja hyvan johtamisen hyddyista sekaantaatietoa ja valineita terveysongelmista
karsivien tyontekijoiden osallisuuden ja tyokyvyn arvioimiseen ja vahvistamiseerNama tiedot
ja valineethuomioivat tydntekijan toimintakyvyn ja yksilolliset kyvyt sekakroonisten sairauk-
sien tyypilliset piirteet. Lisaksi ne autavat varmistamaan, etta tydymparistéedistaa kaikkien
tyontekijoiden osallisuutta ja tyokykya

2) TYOKALUPAKKI TYOPAIKOILLE TYONTEKIJOIDEN HYVINVOINNIN, TERVEYDEN JA
TYOHON OSALLISTUMISEN TUKEMISEEN

Tyokalupakki kokoaa konkreettisia, tutkimusnayttoon pohjautuvia ja kaytanndllisia keinoja,
joiden avulla tyopaikat voivat tukea kaikkien tyontekijoiden hyvinvointia, terveytta ja tyohon
osallistumista riippumatta heidan tyokyvystaan ja terveydentilastaan.TyOkalupakin keinot
auttavat lisdksi ehkaisemaan kroonisten terveysngelmien kehittymista. Tyokalupakki toimii
seka tarkistuslistana etta ideoiden tuottajana ja helpottaa konkreettisten, toteuttamiskelpois-
ten askelten ottamisen kohti terveytta tukevaayopaikkaa.

Alla olevat symbolit, jata Tyokalupakissaesiintyy, kertovat kasiteltavasta aiheesta l16ytyan li-
satietoa CHRODIS PLU%Imennustydkalusta.Symbolin numerot 1 ja 3viittaavat vastaaviin
lukuihin Valmennustydkalussa. Kirjaimet J ja L viittaavatastaavasti Valmennustytkalun joh-
dantoon ja liitteeseen.
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1 Johdanto
Miksi tukea tyontekijoiden hyvinvoin tia, terveytta ja tyohon osallistumista?

Tyontekijdiden hyvinvoinnin, terveyden jatyéhon osallistumisen tukeminen hyddyttaa tyon-
antajaa,tyoyhteisdaja yhteiskuntaa monin eri tavoin (Kuval).

Tyonantaja

- Tyépoissaolot Z

- Tyéterveyskustannukset Z

- Tuottavuus §

- Kilpailukyky §

- Vastuullinen ja huolehtiva tyénantajakuva ¥
Tydntekija \__ - Henkiléston vaihtuvuus Z Y

- Kestavyys ja yhdenvertaisuus §
« Vdeston terveys ¥

- Terveydenhuoltopalvelujen
kéytto Z

‘Hyvinvointi ja terveys §
Tydkyky §
Tydtyytyvaisyys §

Kuval. Tyontekijéiden hyvinvointiin, terveyteen ja tydhon osallistumiseenpanostamisen hyodyt

Tyodhyvinvointi on kaikkien asia

Tybnantajalla ja tyontekijoilla on jaettu vastuu tyontekijéiden hyvinvoinnin,terveyden ja tyo-
hon osallistumisen edistamisessauva 2). TamaTyokalupakki tarjoaa ideoita sellaisen ty6-
paikan luomiseen joka menestyy pitamalla huola henkilostostaan.

TyOntekija Tyénantaja

Tybntekija on velvollinen pitdmaan huolta O Tybnantajan voidaan ajatella olevan
m itsestaan tekemalla valintoja ja toimimalla m mahdollistaja, joka voi lisata tietoisuutta,
| Il tavoilla, jotka tukevat hanen hyvinvointiaan, | || rohkaista ja tarjota ohjausta seké luoda
terveyttaan ja tyokykyaan. olosuhteet, jotka tukevat tyontekijan hyvinvointia

ja terveytta suojelevia elin- ja tydskentelytapoja.

R, T 7 Tybnantaja ja tydntekijat voivat yhdessa
TN kehittaa ratkaisuja, jotka mahdollistavat

Q 00

~ tyontekijoiden tydssa kaymisen
M jatkumisen erilaisissa elamantilanteissa ja

monenlaisissa terveydentiloissa.

Kuva2. Ty6nantajan ja tyontekijéiden vastuut hyvinvoinnin, terveyden ja tydhén osallistumisen edistamisessa.
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Mika taméa Tydkalupakki orf?

Tyokalupakkiin on koottu keinoja, joilla tydpaikat voivat tukea tyontekijoidensé hyvinvointia,
terveytta ja tyohon osallistumistaolipa tyontekijoiden taman hetkinentyokyky ja terveydentila
minké&lainen tahansa Lisaksi TyOkalupakin tavoitteena on ékaista kroonisten terveysongel-
mien, kutensydan- ja verisuonisairauksien,tyypin 2 diabeteksen, tukt ja liikuntaelinvaivojen ,
masennuksen ja keuhkosairauksierkehittymisté. Yleisimmisté kroonisista sairauksista voilu-
kea lisaaesimerkiksi Terveyskylasivustolta (www.terveyskyla.fi) ja CHRODISPLUSValmen-
nustyokalun liitteesta.

Kenelle Tyokalupakki ontarkoit ettu?

Tyokalupakki on suunniteltu kaikkien tyéhyvinvoinnin ja -terveyden edistamiseen osallistu-
vien toimijoiden kayttoon, kuten organisaatioiden johdolle henkildstdhallinnolle, tytterveys-
huollolle ja ruokapalveluiden tuottajille.

Miten Tyokalupakki kehitettiin?

Tyokalupakkiin valikoitujen keinojen taustalla onuseansystemaattisen kirjallisuuskatsaukse
tulokset ja kymmenista sidosryhméhaastatteluista koottulaadullinen aineisto, joka kerattiin

haastattelemalla eri toimialoja edustavien tyOpaikkojen johtoa jehenkilostoa seka tyohyvin-
voinnin ja -terveyden asiantuntijoita useassa Ekmaassa.Naiden taustaselvitysten tarkoituk-
sena oli kartoittaa tieteellista nayttda ja kerata kokemusperaista tietoéehokkaista ja toteutta-
miskelpoisista keinoista, joilla tydpaikat voivat edistaéa henkiloéstosahyvinvointia, terveytta ja
tyohon osallistumista seka ehkaista kroonisten terveysongelmien kehittymistddaastatteluilla
pyrittiin lisdksi tunnistamaan tekijoitd, jotka helpottavat keinojen toimeenpanoa ty6paikoilla
ja jotka kannustavat tyontekijoitd hyodyntdmaan tyopaikan tarjoamia mahdollisuuksiaamasta
hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtimiseen Tydkalupakin rakenne ja sisaltd perustuvasiten
tieteelliseen kirjallisuuteen, tydnantajien ja tyontekijoiden kokemuksiin seka tydhyvinvoinnin
ja -terveyden ammattilaisten asiantuntemukseen

Mita Tyokalupakki pitaa sisallaarf?

Tyobkalupakin sisaltd on jaettuseitsemaanosaalueeseenKuva3), joista jokainen vaikuttaa hy-
vinvointiin ja terveyteen ja joista jokaiseen tydpaikoilla on mahdollisuus vaikuttaaJokainen
osaalue sisdltaausdta lahestymistapoja ja jokaisenldhestymistavanalle on kerétty esimerk-
keja konkreettisista keinoista, joilla edistaa tyontekijoiden hyvinvointia. Monet ehdotetuista
keinoista voidaan toteuttaa kohtuullisen helposti ja vaivattomasti ilman suuria henkil6stoon,
aikaan tai materiaaleihin liittyvia investointeja. Namakeinot on merkitty peukalolla:@

Miten Tyokalupakkia kaytetaan?

Tyokalupakkia voidaan kayttda seka tarkistuslistana ettéa ideoiden tuottajana. Ensimmaiseksi
kannattaa kartoittaa, mihin hyvinvoinnin osa-alueisiin tyopaikalla on jo panostettu ja mita Tyé
kalupakissa esitettyja lAhestymistapoja ja keinoja tydpaikalla tavalla tai toisellpp kaytetaan.
Taman voi toteuttaa Tyokalupakkia selaamalla ja tayttamallBiitteessa 1olevaa tarkistuslistaa.
Kartoittaminen auttaa tunnistamaan tekij6ita, jotka jo talla hetkella auttavat henkilostéa voi-
maan hyvin omassa organisaatiossanne. Olkaa ylpeita kaikesta siita, mita olettespaneet ai-
kaan, ja vaalikaa jo olemassa olevaa hyvaa myds jatkossal
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Tyo6paikalla jo toteutuvien toimien kartoituksen jalkeen voitte siirtya pohtimaan, milla hyvin-
voinnin osaalueilla olisi viela tehtadvaa. Mihin osealueeseen tai osalueisiin panostaminen
juuri nyt parhaiten tukisi henkildstonne hyvinvointia ja terveytta? Mité tyontekijat tarvitsisivat
eniten pysyakseen terveind, hyvinvoivina ja tyokykyisina myos tulevaisuudessa? Tunnistettu-
anne tarkeimmat kehitysalueet, voitte tutustua niihin konkreettisin keinoihin, joita ndiden
osaalueiden alle on koottu, ja miettia, mitka keinot olisivat hyodyllisimpia ja toteuttamiskel-
poisia organisaatiossanne. ValitkaaZi3 keinoa kerralla ja suunnitelkaa, milloin ja miten ne to-
teutetaan. Huomatkaa, etta Tyokalupakin keratyt keinot ovat esimerkkeja, joten suunnitelles-
sanne niiden toimeenpanoa voitte vapaasti muokata niita I6ytddksenne parhaiten omalle tyo-
yhteiséllenne ja omaan organisaatioonne sopivan toteutustavarkiitteessa 2 on lisaa tietoa
siitd, miten valittujen keinojen toimeenpanemisessa onnistutaan todennakdisimmin. Liitteesséa
on esitetty tekijoita, joiden on todettu helpottavan hyvinvointia, terveytta ja tydhon osallistu-
mista tukevien toimien toteuttamista tydpaikoilla seka kannustavan tyontekijoita hyédynta-
maén naita toimia Liitteestd 316ytyy esimerkkikaavio kattavammasta toimintamallista tyonte-
kijoiden mahdollisten terveysongelmientunnistamiseksi ja ratkaisemiseksi.

Tyokalupakin seitsemén osaaluetta ovat yhteydessa toisiinsa, ja monilla Tydkalupakissa esite-
tyilla keinoilla onkin hyédyllisia vaikutuksia useampaan kuin yhteen osalueeseen. Toteutta-
malla toimia samanaikaisesti usealla eri osalueella ja yhdistelemalla useida eri [Ahestymis-
tapojen keinoja saavutetaan todennakaoisesti suurin hyoty.

/

Tupakka ja

alkoholi Lahestymistavat

D Tietojen ja taitojen
vahvistaminen

Yhteishenki ja
imapiiri N N
D Kannustavan tydympariston

luominen

D Hyvinvointia lisdavien
kaytanteiden omaksuminen
Tyosta

palautuminen Ergonomia

|| Kannustimien tarjoaminen

Mielenterveys
ja mielen
hyvinvointi

Konkreettiset keinot

Tiedot ja taidot

“Tietoa ruoan
ferveys-
vaikutuksista”
“Ohjausta

parempien
ruokatapojen
omaksumiseen”

Tydymparistd

“Terveyttd
edistidvien
vaihtoehtojen
lisddminen”

Kaytanteet

“Ruokatoimikunta
kehittimaan
tarjottavan ruoan
ravitsemuksellista
laatua”

Kannustimet

“Tuoreiden
hedelmien
tarjoaminen
taukohuoneessa”

Kuva3. Tyokalupakin rakenneja esimerkit kutakin lahestymistapaa edustavista konkreettisistkeinoista.
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Keinoja kaikenlaisille tydpaikoille

TyoOpaikat ovatkeskendéanhyvin erilaisia. Sksi mydstoteuttamiskelpoiset ja tyéntekijoille hyo-
dyksi olevatkeinot vaihtelevat tyopaikasta toiseen Ei ole esimerkiksi tarpeen kannustaa tyon-
tekijoita kayttamaan portaita hissin sijaantydymparistdissa, joissaei ole hissig, tai pyrkia va-
hentamaan istumistasellaisten tyontekijaryhmien keskuudessa, jotka tekevat tyotaan paaosin
seisten tai kavellen.Toivomme, ettajokainen tydpaikka loytéisi tastd Tyokalupakistaainakin
muutaman sellaisen ideantydntekij idensa hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi, jtka so-
pivat tyopaikalla kaytettavissa oleviin resursseihinja vastaavat tyontekijoiden tarpeita. Muis-
takaa, ettaon paljon, mita voidaan tehdanyos pienillaresursseilla, ja ettd pieretkin teot voivat
huomattavasti parantaatyontekijoiden hyvinvointi a ja tyotyytyvaisyytta. Jokainen teko laske-
taan!
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2 Ravitsemus

Tyo6paikalla on loistavat mahdollisuudet tu-
kea tyontekijoitéan omaksumaan ja yllapi- Tupakkaja
tamaan terveytta edistavia ruokatottumuk- alkoholi
sia: saanndllistaateriarytmia seka jarkevia
ruoka- ja juomavalintoja. Kunhyvaan ravit-
semukseen tahtaavidtoimia suunnitellaan,
on tarkeaapitaa mielessg minkalaiset ruo- Yhteishenki ja
kavalinnat yleisesti auttavat voimaan pa- Tt
remmin. Kuva4 on esitetty sellaiset ruoka-
valion perusperiaatteet, joiden avullavoi-
daan tukea tyontekijoiden terveytta seka

ehkéisté ja hoitaa kroonisia sairaulsia, ku- B . Ergonomia

ten sydan ja verisuonisairauksiaja tyypin 2
diabetesta. Naita periaatteita on suositelta-

vaa noudattaa, kun suunnitellaan tydpai- R
kalla saatavilla olevien ruokien ja juomien hyvinvointi

valikoimaa. Suunnittelussa on hyva huomi-
oida kaikki tytpaikan tilat ja tilaisuudet,
joissa ruokaa ja juomaa on tarjolla, esimerkiksi ty6paikkaruokala, kahvilat, valipalga ateria-
automaatit, taukohuoneet ja kokoukset. Joillakin tyontekij6illa voi olla esimerkiksi allergioista
tai ruokaintoleransseista johtuvia ruokavaliorajoitteita, mutta monipuolisesta valikoimasta
terveytta edistavid vaihtoehtoja myds heiddn on mahdollista tehda ruokavalioonsa sopivia va-
lintoja.

Lisaa
Hedelmat, marjat, vihannekset, juurekset

Palkokasvit
Linssit, pavut, herneet, kasviproteiinituotteet, kuten tofu, Harkis, Nyhtokaura

Maustamattomat pahkinat ja siemenet

Taysjyvaiset viljatuotteet
Leipa, pasta, puuro, riisi ym. lisukkeet

Pehmeé rasva
Kasvidljyt kuten rypsi- ja oliivioljy, kala, avokado, pahkinat ja siemenet

Vahenna

Sokeri
Ruokiin ja juomiin itse tai teollisuudessa lisatty sokeri (karkit, limsat,
leivonnaisten sokeri, sokeroidut jogurtit ym.) seka luontaisesti sokeria sisaltavat
tuotteet kuten hunaja, siirapit, hedelmamehut (ml. taysmehu)

Suola
Suosi vahasuolaisia tuotteita ja lisaa suolaa maltilla.
Suosi jodioitua suolaa, mikali suolaa tarvitsee lisata.

Kova rasva
Voi, palmu- ja kookosdljy, leivontamargariinit ja niilla leivotut leivonnaiset ja
keksit, rasvainen liha, kerma, juusto, kirkastettu voi, laardi, jogurttipaallysteiset
kuivahedelmat ja -pahkinat, valmistaikinat, pakatut valmisruoat ja valipalat kuten
pizzat, pasteijat, kakut ja piirakat

Kuvad4. Periaatteet terveytté edistévan ruoka ja juomatarjonnan suunnitteluun.
VRN 2020 WHO 2018
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2.1Vahvista tietoja ja taitoja

Ravitsemusohjauksen javalmennuksenantajaksi suositellaanlaillistettua ravitsemustera-
peuttia tai vastaavaayliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista.

Keinot Kuvaus

Mittaukset Jarjestetaantyontekijoille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon
koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasvarvoja, jotta tietoi-
suus omastaterveydentilasta vahvistuisi, ja saada raatéldityja suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan jarjestaa esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai tyopaikalla jarjestettdvan teemapaivaryhteydessa

Faktat haltuun  Vahvistetaantyontekijo iden tietdmystaterveytta edistavastaruokavaliosta ja sen
vaikutuksista terveyteen jarjestamalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, tydpajga
tai infopisteita.

tuki dyntamalla esim.tietokoneella tai alypuhelimellakaytettavaa sovellustajoka tu-
kee parempien ruokaottumusten omaksumisessga auttaa seuraamaarelintapo-
jen muutosprosessin edistymista

Digitaalinen Tarjotaan tyontekijoille mahdollisuus digitaaliseenelintapavalmennukseenhyo- @

Itseseuranta Annetaan tyontekijéille mahdollisuus kayttaa digitaalista ruokapaivakirjasovel-
lusta, joka mahdollistaa omien ruokatottumusten, ruoankayton ja ravintoaineiden
saannin seka henkilékohtaisterravitsemustavoitteiden toteutumisen seuraami-

sen.
Tuki Jarjestetaantydntekijoille mahdollisuus voimaannuttavaan yksila tai ryhméaoh-
kasvotusten jaukseen, joon kuuluu

1. ravitsemustietdmyksen vahvistaminen(esim. ruokavalian terveysvaiku-
tukset; suositellut ruokavalinnat)

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

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

4. taitojen kasvattaminen (esim. terveytta edistavienruoka- ja juomavaihto-
ehtojen tunnistaminen, terveytta edistavanruoan valmistaminen), seka

5. palautteensaaminenja muutosprosessinseuraaminen

Ravitsemus Jarjestetaantyontekijoille mahdollisuus paasta ravitsemusterapeutin vastaan-
terapeutin otolle esimerkiksi sisallyttamalla ravitsemusterapigpalvelut tyoterveyssopimuk-
yksil6- seen. Sopimus voiskattaa esimerkiksi viisi ravitsemusterapiakayntia tyontekijaa
vastaanotto kohden.
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2.2Luo kannustava tydymparisto

Suunniteltaessa tydpaikalla tarjottavien ruokien ja juomien valikoimaa ja ravitsemuksellista
laatua on suositeltavagkaantya laillistetun ravitsemusterapeutin tai muun yliopistokoulute-
tun ravitsemuksen ammattilaisen puoleenSuunnittelussa on hyva huomioida kaikki tyépai-
kan tilat ja tilaisuudet, joissa ruokaa ja jomaa on tarjolla, esimerkiksi tyopaikkaruokala, kah-
vilat, valipala- ja ateria-automaatit, taukohuoneet ja kokoukset.

Fyysinen ymparisto

SAATAVUUS
Henkilostoravintola  Luodaan tydntekijoille mahdollisuus syodéaydpaikan henkiléstéravinto-
lassatai vastaavassaopimusravintolassa tydpaikan ulkopuolella.

Valikoiman Laajennetaanterveytta edistévienruoka- ja juomavaihtoehtojen valikoi-
laajentaminen maa tydpaikalla, esimerkiksiruokalassaja vélipala-automaateissa.

Ravitsemuksellisen  Parannetaan ty6paikalla tarjottavien ruokien ja juomien ravitsemuksel-
laadun lista laatua®.
parantaminen

Tilat ja valineet Jarjestetdédnevasruokaa nauttiville tydntekijoille ruokailuun tarvittavat
evasruokailua tilat ja valineet (esim. mikroaaltouuni, jadkaappi, pakastin, kahvinkeitin,
varten astiat ja aterimet), jotta evaidenkylmasailytys, kasittely, lammittdminen

ja syéminen olisivat mahdollisia tyopaikalla.

Viisaita vaihtoehtoja  Jarjestetadnmyos vuorotyontekijoille (ml. yévuoro) mahdollisuus ostaa

vuorotyd ntekijoille terveytta edistavaaruokaa* tyopaikalta esimerkiksi varaamallajadkaap-
piin valikoima terveytta edistavia valmisruokavaihtoehtoja (esim. salaa-
tit, voileivat, lampimaét ateriat) heitd varten.

Parempiavaihto- Mahdollistetaan paljon matkustaville tyontekijéille majoitus sellaigsta
ehtoja tyomatkoilla  paikoista, jdssatarjotaan ravitsemuksellisesti laadukasta ruokad.

Vesihanat Huolehditaan, ettd vesihanat tai vesiautomaatit ovat helposti kaikkien
tyontekijoiden saatavilla.

ESILLEPANO

Terveytta edistavat  Lisatdantyopaikalla saatavilla olevan terveytta edistavarruoka- ja juo-

vaihtoehdot omille mavalikoiman* koettua monipuolisuutta esimerkiksi tarjoilemalla hedel-

tarjoiluastioille en mat ja vihanneksetlajikkeittain omilta tarjoiluasioilta an sen sijaan, etta
kaikki lajikkeet sekoitettaisiin samaan astiaan

Vahemman Vahennetaanvahemman terveellisenruoka- ja juomavalikoiman koettua
terveelliset monipuolisuutta yhdistamalla erilaiset vaihtoehdot (esim. makeiset lei-
vaihtoehdot yhteen  vonnaiset) samaan tarjoiluastiaan sen sijaan, etta ne tarjoiltaisiin erilli-
tarjoilu astiaan silta tarjoiluastioilta.

@ ®6®

Houkuttelevuus Asetetaan tydpaikalla saatavilla olevaterveytta edistavat ruoka- ja juo-
mavaihtoehdot*, esimerkiksi hedelmét ja vihannekset, houkuttelevasti
esille.

Rahoitettu yhdessEuroo-
_ @ CHRODIS+

man kanssa



Sivu| 12

Keinot Kuvaus

SIJOITTELU

Terveytta edistava  Asetetaantydpaikalla saatavilla olevat terveytta edistavat ruokaja juo-
vaivattomammin mavaihtoehdot* keskeisille ja helposti havaittaville paikoille, katseen kor- @
saavutettavaksi keudelle ja kaden ulottuville, esimerkiksi buffetlinjastossa kulkusuun-

taan nahden ensimmaiseksi, tarjottimen tai vitriinin keskelle seka fyysi-
sesti lahemmaksi kuluttajaa.

Vahemman terveel-  Asetetaan tyopaikalla saatavilla olevat vahemman terveelliset ruokga

linen vaikeammin juomavaihtoehdot* vahemman keskeisille ja huomiota heréttaville pai-

saavutettavaksi koille, joihin ulottuminen vaatii enemman vaivannakoa, esimerkiksi buf-
fet-linjastossa kukusuuntaan nahden viimeiseksi, tarjottimen tai vitriinin
reunoille seka fyysisesti kauemmas kuluttajasta.

Terveytta edistavat  Sijoitetaan terveytta edistavat ruoka ja juomavaihtoehdot* ensim-

vaihtoehdot maiseksi tydpaikkaruokalantai kahvilan ruokalistalla.

ruokalistan karkeen

MERKINNAT

Ravitsemus Merkitaan tyopaikalla saatavilla olevat terveytta edistavat ruokaja juo-
merkinnat mavaihtoehdot huomiota herattavasti ja johdonmukaisesti yksinkertai-

silla ja helposti ymmarrettavilla ravitsemusmerkinnéilld, kuten Sydan-
merkilla (Sydanmerkki.fi), joka kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta ko-
konaislaadusta huomioimalla useiden ravintoaineiden pitoisuuden (ko-
konaisrasva, rasvan laatu, lisétty sokeri ja suola, ravintokuitu). Merkinto-
jen kaytdssa kannattaa konsultoiddaillistettua ravitsemusterapeuttia tai
vastaavaa yliopistokoulutettua ravitsemuksen ammattilaista.

OLETUSVAIHTOEHDOT

Terveytta edistava  Asetetaan terveytta edistavat ruokaja juomavaihtoehdot* oletusvaihto-

oletusvaihtoehdoksi  ehdoiksi esimerkiksi tapahtumien ilmoittautumislomakkeille, joilla teh-
daan ruokien ennakkotilaukset, seka tydpaikkaruokalan taikahvilan tar-
joilulinjastolle.

VAIVATTOMUUS

Terveytta edistava  Lisatéaén tydpaikalla tarjollaolevan terveyttéa edistavan ruoan ja juomanh

vaivattomaksi valitsemisen ja syomisen vaivattomuutta esimerkiksi tarjoamalla ruoka
syontivalmiina (esim. hedelmat ja kasvikset pestyina, kuorittuina ja paloi-
teltuina) ja jopa valmiina annoksina (esim. hedelmékippo tai salaaitite-
ria).

KOKO

Hedelmét ja Suurennetaan tyOpaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten an

vihannekset reilun-  nos- ja pakkauskokoa
kokoisina annoksina

CeACO® @@ ©@ © © @

Vahemman Pienennetéaén tytpaikalla saatavilla oleviendhemman terveellisten vaih-
terveelliset toehtojen* annos-, pakkaus ja yksikkokokoa.

pienempina

annoksina

Hedelmét ja Suurennetaan tyOpaikalla saatavilla olevien hedelmien ja vihannesten ta
vihannekset suurilta  joiluun ja syontiin k&ytettavien astioiden ja valineidenkokoa (esim. tar-
tarjoiluastioilta jottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).

Véahemman Pienennetédén tytpaikalla saatavilla olevien véhemman terveellisten ruo-
terveelliset pienilta  kien* tarjoiluun ja syontiin tarkoitettujen astioiden ja valineiden kokoa
tarjoiluastioilta (esim. tarjottimet, kulhot, ottimet, lautaset, kulhot, aterimet).

*KatsoKuva4 saadaksesi lisdéd tietoa ravitsemuksellissti laadukkaidenruokien ja juomien valinnasta
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Sosiaalinen ymparisto

Keinot Kuvaus
Mydnteinen TyOnantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tyontekijéita omaksumaan ja yllapita-
asenne maan terveytta edistavidelintapoja levittdmalla myoénteista suhtautumistahyvin- [

vointia ja terveytta kohtaan. Nainvoi rakentua sosiaalinenymparisto, jossater-
veytta edistavatvalinnat hyvaksytaan niitd arvostetaan ja tuetaanKaikki alkaa
siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistéd asioistapuhutaan.Myo6nteisten sa-
nojen kayttdminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminetuovat ilmapiiria , joka kan-
nustaa itsesta huolehtimseen.

kannusta ja maan terveytta edistavia elinapoja rohkaisemallatyontekijoita toimimaan hyvin-

nayta mallia vointiaantukevilla tavoilla niin tydpaikalla kuin vapaaajalla, osoittamalla avointa
hyvéksyntda, kun nain tapahtuu, sekénotivoimalla tydntekijoitd hyddyntdmaan
tydpaikan tarjoamia mahdollisuuksiaitsesta huolehtimiseen Tyontekijoita voidaan
esimerkiksi kannustaahuolehtimaan saanndéllisestéateriarytmista ja nauttimaan
monipuolisia, terveytta edistavia aterioita, jolloin myoskeskittymiskyky ja vireys-
tila sailyvat paremmin. Tydnantajan ja phdon toimiminen roolimallina on téassatéar-
keaa

Hyvaksy, TyOnantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tyontekijéita omaksumaan ja yllapita- @

2.30maksuhyvinvointia edistavét kaytanteet

Keinot Kuvaus
Ruoka Perustetaan ruokatoimikunta, jonka vastuulla orkehittaa tydpaikalla tarjottavan
toimikunta ruoan ravitsemuksellista laatua. Ruokatoimikuntaanolisi hyvé kuulua henkildston,

henkildstdasioiden ja/tai johdon sek&ruokapalveluntarjoajan edustaja.Mikéli mah-
dollista, mukaan disi hyva saada myds laillistettu ravitsemusterapeutti tai vastaava
yliopistokoulutettu ravitsemuksen ammattilainen.

*Katso Kuva4 saadaksesi lisdd tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta.

2.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Terveytta Tarjotaan tyontekijoille terveytta edistavia*valipaloja, esimerkiksituoreita hedel-
edistavat mida taukotil oissa

valipalat

Ruokatauko Palkallinen ruokatauko kannustaa tyontekij6itd sydmaan kunnon aterian tyévuo-
ron aikana. Saanndllinen ateriarytmi helpottaa yllapitamaan vireystilaa, keskitty-
miskykya sekéatuottavuutta.

Terveytta Lasketaanterveytta edistavien ruokavaihtoehtojen* hintaa tai tuetaan taloudeli-
edistavien sestiniiden* ostamistatydpaikkaruokalasta, kahvilasta tai valipala-automaatista.
valintojen

subventointi

Ateriaetu Mydnnetaanateriaetu tydpaikan lounasravintolasta jakahvilasta taitydpaikan ul-
kopuolisestasopimusravintolasta ostetuille aterioille.

Kylmasailytys  Jarjestetddnusein autolla, bussilla tai junalla matkustaville tydntekijéillemahdolli-

matkustaville  suus evaidenkylmasailytykseenesimerkiksi hankkimalla heille pieni kylméalaukku.
Né&in helpotetaansdanndllisen ateriarytmin yllapitamista jaterveytta edistavien
aterioiden nauttimista tuoreina myts matkalla.

*Katso Kuva4saadaksesi lisdé tietoa ravitsemuksellisesti laadukkaiden ruokien ja juomien valinnasta.
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3 Fyysinen aktiivisuus

Tutkimus on osoittanut, ett fyysinen aktii-
visuus on hyodyksi lahes jokaiselle kaiken
ikaisille ja niin terveille kuin kroonisista sai-
rauksista tai liikuntarajoitteista karsiville.
Fyysinen aktiivisuus ei ainoastaan edista
terveyttd ja pienenna kroonisten sairauk-
sienvaaraa vaan parantaa myos unta, koet-
tua elaménlaatua ja kognitiivista toiminta- T Ergonomia
kykya, kuten tarkkaavaisuutta, muistia ja
tiedonkasittelynopeutta.

Mielen-

Tyoikaisille suositellut viikoittais en aerobi- Yhteishenki terveys Ja
sen seka lihaskuntoa ja liikehallintaa kehit- L hyvinvointi

tavan liikkumisen tavoitteet on esitetty
Kuvab. Kaikki liike, joka vahentaatai tauot- -

. . . Tyosta
taa paikallaanoloa, on kuitenkin arvokasta palautuminen
Hyddyllisia terveysvaikutuksia voidaan saa-
vuttaa esimerkiksi katkaisemalla istuminen
lyhyilla seisomisjaksoilla jaliikuskelemalla
kevyesti.

Tybymparisto ja tyopaikan kaytanteet voivat kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen, jokaauttaa

tyontekijoita saavuttamaan viikoittaisen liikunta tavoitteen ja palautumaan tyén aiheuttamasta
rasituksesta. Lyhyita liikkkumis jaksojavoidaan sisallyttaa tyépaikan toimintaan ja tyontekijoi-
den paivittaisiin tyorutiineihin. T&stéa osiosta saatte ideoita siihenmiten liikkumista voi lisata

tyopaivaan.

o ® P Viikoittainen tavoite

Reipas* ja rasittava™ o
liikkuminen, joka sopii omiin
mieltymyksiin, kuntotasoon ja

terveystavoitteisiin, jaettuna
koko viikon ajalle

. Kaikki liikkuminen lasketaan
riippumatta sen kestosta.

Ainakin 150
minuuttia reipasta
tai 75 minuuttia
rasittavaa

Lihas-
kunnon ja
liikehallinnan

liilkkumista tai
vastaava
yhdistelma reipasta
ja rasittavaa
liikkumista

harjoittelua
ainakin kahtena
paivana
viikossa

* kaikki sydamen syketta kohottava
liike, esimerkiksi reipas kavely

** esimerkiksi juoksu, pyoraily tai
portaiden kiipeaminen raskaiden
ostoskassien kanssa

Kuvab. Liikkkumisen suositukset tyéikaiselle vaestolle

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

=4
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3.1Vahvista tietoja ja taitoja

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnanohjauksenja valmennuksenantajaksi sucsitellaan fysiote-
rapeuttia, likunnanopettajaa tai-ohjaajaa taivastaavaaammattilaista, jolla on patewys lii-
kunnassa jaterveydessa.

Keinot Kuvaus

Mittaukset Jérjestetéan tyontekijoille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon painoa, kehon
koostumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasvaarvoja, jotta tietoi-
suus omasta terveydentilasta vahvistuisi, ja saad@éataloityja suosituksia mit-
taustuloksiin perustuen. Mittaukset voidaan jérjestaa esimerkiksi terveystarkas-
tusten tai tydpaikalla jarjestettavan teemapaivan yhteydessa.

Fyysisen kunnon  Jarjestetaantyontekijille mahdollisuus testata toimintakykyaan, fyysista kunto-

testit aan,lihaskuntoaanja/tai liikkuvuuttaan, jotta tietoisuus omastafyysisesta kun-
nostavahvistuisi, ja saada raataloityja suosituksigestaustuloksiin perustuen.
Testauksetvoidaan jarjest&a esimerkiksi tyOpaikalla frjestettavan teemapdivan
yhteydessa

Faktat haltuun Vahvistetaan tyontekijoiden tietdmysta fyysisesta aktiivisuudesta ja sen terveys
vaikutuksista jarjestamalla esimerkiksi asiantuntijaluentoja, tyopajoja tai info-
pisteita.

Taukaliikunta Jaetaan lyhyita (%2 min.) ja helposti toteutettavia taukoliikuntavideoita intra-
netiss, infonaytdilla tai sdhkopostilla. Videa voivat olla esimerkiksi tyotekijoi-
den itsensa tailikunnanohjaajaopiskelijoiden tekemia

Digitaalinen tuki  Tarjotaan tyontekijoille mahdollisuus digitaaliseen elintapavalmennukseen hyo-
dyntamalla esimerkiksitietokoneella tai @lypuhelimella kaytettavaa sovellusta,
joka tukee liikunnan lisdamisessa ja auttaa seuraamaan elintapojen muutospro:
sessin edistymista.

Itseseuranta Annetaan tyontekijoille mahdollisuus kayttéaa aktiivisuuspaivakirjaa, askelmitta-
ria tai aktiivisuusmittaria fyysisen aktiivisuuden, passiivisen ajan jehenkilékoh-
taisten liikuntatavoitteiden toteutumisen seuraamiseksi.

Tuki kasvotusten Jarjestetaan tyontekijoille mahdollisuus voimaannuttavaan yksilétai ryhméaoh-
jaukseen, johon kuuluu

1. liikuntatietamyksen vahvistaminen (esim. liikunnan japassiivisen ajan
terveysvaikutukset; liilkunta suositukset)

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

3. tavoitteiden asettaminen ja toimintasuunnitelmien laatiminen (konk-
reettisten, realististen tavoitteiden asettaminenliikuntatottumusten
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 liikeratojen opettelemiseks),
seka

5. palautteen saaminen ja muutosprosessin seuraaminen.

Fysioterapeutti Kutsutaan tyofysioterapeutti sdanndllisin véaliajoin tydpaikalle ohjaamaan tyon-

tyopaikalla tekijoille raataloityja taukoliikuntaharjoitteita, jotka edistéavat palautumista tyon
aiheuttamasta rasituksesta ja auttavat ehkdiseméaan tai hoitamaan tyéperaisia
tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Fysioterapeuin  Jarjestetédén tydntekijoille mahdollisuus paésté fysioterapeutin vastaanotolle
yksilo- esimerkiksi siséllyttamalla fysioterapiapalvelut tydterveyssopimukseen. Sopi-
vastaanotto mus voisi kattaa esinerkiksi viisi fysioterapiakayntia tyontekijaé kohden.
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Kehotukset
Keinot Kuvaus
LIKUNTATAUOT
Mydnteisesti Kannustetaan tydntekijoita lyhyisiin liikuntasuorituksiin tai istumisen vahenta-
muotoillut viestit  miseen jakamallamydnteisesti muotoiltuja viestejg, esimerkiksi viesteja, joissa

korostetaan liikunnan lisdamisen tai istumisen vahentamisen hytyja. Viesteja
voi jakaa esimerkiksi julisteiden,infonayttojen tai sahkopostinvalityksella.

Muistutukset Hybdynnetéan automaattisia muistutuksia, esimerkiksi tietokoneeseensennet-
tua taukoliikuntasovellusta tai aktiivisuusranneketta, jokamaaratyin valiajoin
(esim. 1z2 tunnin vélein) kehottaatyontekijad nousemaan seisomaarjaloittele-
maan taitekemaan lyhyen liikuntasuoritu ksen. Jos hetki ei ole hyva tauolle ja
jotta muistutukset eivét hairitse tydnkulkua, ne pitaisikuitenkin voida siirtda
mydhemmaksitai sivuuttaa.

PORTAIDEN KAYTTO
Motivoivat Kannustetaan portaiden kayttoon motivoivilla viesteilld, esimerkiksi julisteilla,
viestit jotka on sijoitettu kohtaan, jossa valinta portaiden jéissin tai liukuportaiden
valilla tehdaén Muutamia vinkkeja tehokkaiden kehotusten muotoilemiseen
O Kayttakaamyonteisia viesteja esimerkiksi korostamalla portaiden kayton
hyotyja. Kaikki tyontekijat eivét ole kiinnostuneita kuntoilusta, tervey-
destd, painosta tai energiankulutuksestan, joten myds muihin hy6tyihin,
kuten ajansaastoonliittyvat viestit voivat oll a tehokkaita.
O Hyoddyntakaaseka tekstia etta kuvia
O Keskisuuret ! p lasuuret(>A0) julisteet on helpompi havaita, joten
ne lienevét tehokkaampia kuin pienemmat julisteet ' v ! ¢ 8
Viestien tehokkuutta voidaan parantaa lisaamd& portaikon viihtyisyytta (ks.
kohta 3.2) ja/tai kayttamalla opastekyltteja.

Opastekyltit Kannustetaan portaiden kayttoon lisddmalla opastekylttejgkuten nuolia tai ja-
lanjalkia, johdattamaan tieté portaiden luokse. Naiden kylttien tehokkuutta voi-
daan lisata lishamalla portaikon viihtyisyytté (katso kohta 3.9 ja/tai kaytta-
maéalla motivoivia viesteja.

3.2Luo kannustava tyéymparisto

Fyysinen ymparist6

Keinot Kuvaus

PASSIIVISEMJAN VAHENTAMINEN

Keskitetyt Korvataan henkilokohtaiset tulostimet tydyhteison yhteisilla tulostimilla tai siir-
tulostimet ja retdan henkilékohtaiset tulostimet kauemmaksitydpdydast, jotta tulosteita ha-

kahvinkeittimet ettaessa tuleenoustuaseisomaan jgaloiteltua hieman. Paivittaista askelmaaraa
voi lisdtd myds ottamalla kayttddnkeskitetyt kahvinkeittimet tai kahviautomaa-

tit.
Aktiivinen Otetaan kayttéon vaihtoehtoisia istuimig kuten jumppapalloja, satulduoleja, ak-
istuminen tiivituoleja tai tasapainotyynyjd, mahdollistamaan istumatydntekijoiden aktiivi-
sempiistuminen ja tydasentojen vaihtaminen.
Aktiivi nen Tehd&aéan aktiivisenmastaistumisestaoletusvaihtoehto asettamalla vaihtoehtoi-
istuminen set istuimet (ks.edellinen keino) tydpisteiden eteenperinteisten tyétuolien si-
oletus- jaan.
vaihtoehdoksi
Seisten Korvataanistumatydpoydat (s&hkoisesti) korkeussaadettavilla tygpoydilla, jotta
tyoskentely seisten tydskentely onmahdollista.
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Keinot Kuvaus

Seisten Tehd&én isten tydskentelysta oletusvaihtoehtoesimerkiksi sopimalla yhtei- @
tyOskentely sesti, ettasdadettavattydpdydat jatetaan tainostetaan tydpaivan paatteeksi yla-

oletus- asentoon.TyOpisteisiin helposti havaittaviin paikkoihin jatetyt muistilaput voi-
vaihtoehdoksi vat helpottaa asian muistamistaalkuun ennen kuin tapa automatisoituu

Liikuntavalineet  Hankitaantaukoliikuntavalineita , esimerkiksi jumppakeppeja,tasapainolautoja,
vastuskuminauhojatai leuanveto- tai roikuntatankoja tyontekijoiden kayttoon.
Sijoitetaanhankitut valineet helposti saatavillepaikkoihin, joissa tyontekijat
luontaisesti pysahtyvat hetkeksi ja jassa on mahdollisuus pitééa pieni liikunta-
tauko (esim. tulostinten, mikron, kahvin- tai vedenkeittimen I&heisyyteen).

PORTAIDEN KAYTON LISAAMINEN

Viihtyisa Kannustetaantyontekijoita portaiden kayttéon tekemalla portaikosta naky-

portaikko vampi ja viihtyisampi esimerkiksi musiikin, taideteosten, maalausten, kasvien
jaltai valaistuksen avulla. Keinon tehokkuutta voi lisatéa yhdistamalla se motivoi-
vien viestien ja/tai opastekylttien kaytén kanssa s. kohta 3.1).

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

AKTIIVISET KOKOUKSET

Uudelleen Mahdollistetaan aktiiviset kokoukset jarjestamalla kokoushuone niin, ett&o-
jarjestetty kouksen aikanavoi seistd, liikkuatilassatai venytella. Fyysista aktiivisuutta voi
kokoushuone lisdksi lisata saatdpoydilla, vaihtoehtoisilla istuimilla (esim. jumppapallot, sa-

tula- tai aktiivituolit, kuntopyorat, tasapainotyynyt) tai asentamalla tyétuolien
alle pyorat tai pehmusteet jotta tuolien liikuttaminen ja seisomaannousu héirit-
sevat mahdollisimman vahan.

AKTIIVINEN TYOMATKA JA TYOPAIKKALIIKUNTA

Pyoratelineet Hankitaan polkupydrille teline pydrien sailytysta ja lukitsemista varten.
Tyo6paikan Hankitaan tydpaikalle polkupy6rid, joita tyontekijat voivat lainata tydmatkojatai
pyorat tyohan liittyvien asioihin hoitamista varten.

Suihku ja Jarjestetdanpukuhuone ja suihkutyématkaliik kujia sekatyopaivan keskella tai
pukuhuone valittomasti tydpaivan jalkeen liikkuvia tyontekijoita varten.

Liikunta- Jarjestetaantydpaikalle likuntamahdollisuus, kuten kuntosali tai hyvinvointi-
mahdollisuus huone,jossa onhelposti kaytettéavia liikuntavélineita , esimerkiksi jumppakep-
tyopaikalla peja, vastuskuminauhoja, tasapainolautoja ja puolapuufotta tydntekijat osaisi-

vat hyddyntaa hankittuja valineitd, laitetaan kuvallisetopasteet laitteiden ja vali-
neidenoheenja pyydetaan esimerkiksi liikunnanohjaajaopiskelija tai fysiotera-
peutti ohjeistamaan niiden kaytossa

Liikunta- Mahdollistetaan paljon matkustaville tyontekijoille majoitus sellaisista paikoista,
mahdollisuudet  joissa on liikuntapaikka, esimerkiksikuntosali, uima-allas tai puisto majapaikan
tyomatkoilla yhteydessa taivieressa.

Rahoitettu yhdessEuroo-
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Sosiaalinen ymparist6

Keinot

Kuvaus

Mydnteinen
asenne

Hyvéaksy,
kannusta ja
nayta mallia

TyOnantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tyontekijoitd omaksumaan ja yllapi-
tamaan terveytta edistavia elinapoja levittamalla myonteistd suhtautumista hy-
vinvointia ja terveytta kohtaan. Nain voi rakentua sosiaalinen ymparisto, jossa
terveyttd edistavat valinnat hyvaksytaan, niité arvostetaan ja tuetaan. Kaikki al-
kaa siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista asioista puhutaan. Myon-
teisten sanojen kayttdminen ja rohkaisevien ajatusten jakaminen luovamapii-
ria, joka kannustaa itsesté huolehtimiseen.

TyOnantaja ja tydpaikan johto voivat auttaa tydntekijoitd omaksumaan jgllapi-
tamaan terveytta edistavia elinapoja rohkaisemalla tyéntekijoita toimimaan hy-
vinvointiaan tukevilla tavoilla niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla, osoittamalla
avointa hyvaksyntada, kun nain tapahtuu, sekénotivoimalla tyontekijoita hyo-
dyntdmaan tydpakan tarjoamia mahdollisuuksia itsesta huolehtimiseenTydn-
tekijoita voidaan esimerkiksi kannustaa venyttelem&an tai jaloittelemaan saan-
ndllisesti, jolloin myds keskittymiskyky ja vireystila sailyvat paremmin. Tydnan-
tajan ja johdon toimiminen roolimallina on tasséa tarkeaa.

3.30maksuhyvinvointia edistavéat kaytéanteet

Aikataulutetut
liikuntata uot

Aktiivisista
kokouksista

Voja, jarjestad liikunta-aktiviteetteja ja kannustaakollegoitaan likkumaan enem-
man.

Sisallytetaan lyhyita, esimerkiksi 10 minuutin pituisia,liikunta tuokioita tyéyhtei-
son rutiineihin esimerkiksi aikatauluttamalla likunnanohjaajaopiskelijoiden tai
liikuntamotivaattoreiden (ks. edelliset keinot) pitamia ohjattuja liikuntataukoja
tydpéaivien lomaan.

Luodaan aktiivisia kokouksia ja konferensseja tekemalla fyysisesta aktiivisuu-
desta sosiaalinen normi. Kokouksen aluksi puheenjohtaja voi pyytaa osallistujia

Keinot Kuvaus

Fyysisesti Mahdollistetaan sdénndéllisetkeskittymiskykya ja vireystilaa yllapitavat tauot, joi-

aktiiviset tauot  den aikana voi nousta seisomaan, jaloittelemaamenyttelemaan ja likkumaan

kaikille erityisesti niille tyontekijoi lle, joiden tyd onpaikalleen sidottua (esim.tuotanto-
linjastolla tydskentelevat, kassanhoitajat, busai- ja rekankuljettajat sekalenta-
jat). Kannustetaan tydntekijoita pitAmaannaita taukoja.

Kéaykollegan Kannustetaan tyontekijoitafyysiseen aktiivisuuteen jokapaivaistentydtehtavien

luona lomassa esim. sopimalla yhteisesti kaytannostévella kollegan luo sahképostin
lahettamisen taisoittamisen sijaantai kaytannostéseistéja kaveld kokousten ai-
kana.

Virkistys- Perustetaan virkistystoimikunta jarjestamaan liikunta-aktiviteetteja.

toimikunta

Liikunnan- Pyydetaan liikunnanohjaajaopiskelijoita jarjestamaan liikuntaaktiviteetteja ja

ohjaaja neuvomaan tyontekijoita liikuntaan liittyvissa asioissa.

opiskelijat

Vertaistuki +1 01 OOAOAAT 1T OAOOA OUET OAEEEEEOR Ol E @

uusi normaali

Rahoitettu yhdessEuroo-
pan Unionin Terveysohjel-
man kanssa

nousemaan seisoraan, jaloittelemaan jdiikkumaan aina kun heista silta tuntuu
kokouksen aikana. Puheenjohtajan on hyva myds itse noudattaa annettua keho-
tusta. Lisaksi sopimus, ettd jokaiselle puhujalle annetaan aplodit seisteon erin-
omainen tapakatkaista pitkdaikainen istuminen. Liséksi setuntuu puhujasta kan-
nustavalta.
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Keinot Kuvaus
Kavely- Jrjestetaan kokouksetkavelykokouksina aina, kun se on mahdollista.
kokoukset

3.4 Tarjoa kannustimia

Keinot Kuvaus

Liikunta Annetaan tyontekijoille mahdollisuusliikkua tydajalla, esimerkiksi 30 60 mi-
tydajalla nuuttia viikossa.

Kilpailut ja Jarjestetaan kilpailuja ja haasteita, jotta tydntekijat motivoituvat lisaamaan lii-
haasteet kuntaa paivittaisiin rutiineihinsa. Luvataan esimerkiksi ilmainen kasvisateria tyo-

paikan ruokalassa tai laheisessa ravintolasggontekijoille tai tiimeille, jotka ovat
onnistuneet kerddmaarntietyn maéaranaskeila tai liilkku maansovitun pituisen
matkan tai ajan vapaavalintaisella tavalla

Liikuntaryhmat  Jarjestetaanviikoittaisia liikuntaryhmia, joihin tyontekijat voivat itse valita lii-
kuntalajin. Liikuntaryhm ia voivat ohjata esimerkiksi likunnanohjaajaopiskelijat
tai tyontekijoista koulutetut liikkuntamotivaattori t (ks. kohta3.3).

Liikunta- Jarjestetaarerityyppisten liikuntalajien kokeilukertoja tai -kursseja.
kokeilut
Subventio Tarjotaan rahallinen korvaus (vapaaajan) liikuntaharrastuksille, esimerkiksi

etusetelein tai liikuntakeskusten alennushinnoin.
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4 Ergonomia

Ergonomia, tyon tiede, on tyopaikan, tyova-
lineiden ja-menetelmien seka jarjestelmien
kehittamista tyontekijéiden ominaisuuk-
siin, toimintoihin ja kykyihin sopiviksi. Er-
gonomia edistaa holistista lahestymistapaa
suunnitella tydpaikan toimintatapoja ja tyo-
tehtavia siten, ettatyot voidaan tehda suju-
vasti, turvallisesti, terveyttd edistavasti ja
ottaen huomioon fyysiset, kognitiiviset, so-
siaaliset, organisaatioon ja ymparistoon
seka muihinasiaankuuluviin seikkoihin liit-
tyvat tekijat. Ergonomiaan siséltyy kolme
osaaluetta: fyysinen (esim. tybdasennot,
tyohon liittyvat tuki - ja likkuntaelinhaas-
teet), kognitivinen (esim. prosessien
muokkaaminentyOperaisen stressin ja hen-
kisen kuormituksen vahentamiseksi) seka
organisaation ergonomia (esim. vuorovai-
kutus, tiimity6, tdiden suunnittelu ja aika-
taulutus). Tama osio antaa ehdotuksia tyo-
ergonomian parantamiseksi.

Tyoterveyslaitos 2020. Ergonomian tietopankki.

Tyoterveyslaitos 2020. Suosituksia tyovuorojen suunnitteluun.
Suomen Ergonomiayhdistys ry 2019Mitd on ergonomia?
Internati onal Ergonomics Association 2020What is ergonomics?

4.1Vahvista tietoja ja taitoja

Ergonomiaan liittyvan ohjauksenja valmennuksenantajaksi suositellaanergonomiaan pereh-
tynyttd ammattilaista.

Ergonomia- Opastetaantydntekijoita tekemaan tyonsa ergonomisesti esimerkiksi omaksumall@yvat
osaaminen tybasennot ja nosbtekniikka sekdopettelemalla saatamaan tyévalinga (esim.saato-

poyta, tyotuoli, kyynéarvarren tuki, tyokalut).

Vuorovaikutus-  Tuetaan ryhmaytymista jatiimityota jarjestamallatyontekijoille ja esimiehille ihmis-

taidot suhde- ja vuorovaikutustaitoihin liittyvaa koulutusta.

Ajanhallinta- Parannetaan tyontekijoiden kognitiivista ergonomiaa ja tuottavuuttajarjestamalla heille
taidot ajanhallintakoulutusta.

Yksil6llinen Parannetaan johdonkognitiivista ergonomiaaja hyvinvointia yksilollisella tydnohjauk-
tybnohjaus sella. Téallainen tyénohjaus voi sisaltdd esimerkiksi tukea tydperaisten haasteiden selvit-
johdolle tdmiseen, oman tyén hyvien puolien huomaamiseen ja positivisemman tydasenteen

omaksumiseen, henkilélohtaisten vahvuuksientunnistamiseen seka tydssé saavutettu-
jen onnistumisten havaitsemiseen.

man kanssa
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https://www.ttl.fi/tyoymparisto/ergonomian-tietopankki/
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