Tietointensiivinen tyo
+ (monet palvelualat,
lilkenne)

Vuorotyo
« valvomotyo
+ halytystyo

Kuumatyo

+ ulkotyo helteella

+ suojavarusteita
kayttavat

+ [@mmin tai kostea
tyoymparisto sisalla
(keittio, pesula)

Kylmatyo
+ ulkotyo talvella
« tyo kylmissa sisatiloissa

Hengityssuojaimia
edellyttava tyo

Nostamista ja kantamista
sisaltava tyo

+ varastotyo

« monet palvelualat

« hoivatyo

« kuljetusala

Puhe- ja aanityo

+ opetus, koulutus

+ laulaminen

« vanhusten hoito
tiedottaminen
yleison palvelu
radiotoimittaminen
hengellinen (puhe)tyo

Ammattikuljetustyo

OMINAISPIIRRE

kiire ja aikapaine
epasaannolliset tyoajat
nayttopaatteet
unirytmin hairiintyminen

vuorokausirytmin ja unen hadiriintyminen

[Ammon kertyminen elimistoon
nestehukka

elimiston jaahtyminen
verenkierron ja aineenvaihdunnan
lisakuormitus

hengitysvastuksesta johtuva hengitystyon
lisdaantyminen

selan ja nivelten kuormittuminen
isojen yla- ja alaraajanivelten
rasittuminen

aanihuulten rasitus
aanen muodostukseen ja hengitykseen
osallistuvien lihasten kuormittuminen

niska-hartiaseudun jannittyminen
hankalien tydasentojen aiheuttama selan
kuormittuminen

painonhallinta

akilliset, hyvaa lihasvoimaa edellyttavat
tyosuoritukset esim. lastauksissa

MITA LIIKUNTAA

“intervallityyppinen” harjoittelu
(pallopelit, kuntopiiri, aerobic)
kestavyysliikunta (uinti, pyoraily, kavely,
sauvakavely, hiihto, holkka)
kotivoimistelu

tyopaikkavenyttely

kuntosaliharjoittelu

kestavyysliikunta
dynaaminen kuntosaliharjoittelu

kestavyysliikunta (uinti, pyoraily, kavely,
sauvakavely, hiihto, holkka)

uinti

hiihto

lenkkeily
kuntosaliharjoittelu

sauvakavely
hiihto

uinti

taiji

kuntosali

voimistelu, venyttely

yla- ja alaraajoja kuormittava
kestavyysliikunta (hiihto, sauvakavely,
uinti)

kavely, sauvakavely, kuntosaliharjoitteet
valttaen lihasjannityksia yllapitavia
liikkeita

pyoraily

jooga

hengitystekniikkaa vahvistavat
esitystekniikat

sauvakavely, hiihto

uinti (oikea tekniikka tarkea pahenevien
lihasjannitysten vuoksi)
kuntosaliharjoitteet, my0s ajoittaista
voimaharjoittelua

Tydterveyslaitos

stressihermoston ylikiihkeyden laukaisu
rentoutumisen vahvistaminen

ja hormonaalisen saatelyn
tasapainottaminen

niska-hartiaseudun lihasjannityksen
estaminen

seldn ja vartalon lihasten voiman
sailyttaminen

sydamen ja verenkiertoelimiston kunnon
yllapitaminen
aineenvaihduntahormonien tasapainon
turvaaminen

unihairioiden estaminen

hikoilukapasiteetin harjoittaminen
sydamen iskutilavuuden sailyttaminen ja
parantaminen

lihavuuden estaminen

lammaontuotannon vahvistaminen
hyva hapenottokyky
lihasmassan yllapitaminen

hengitysmekaniikan vahvistaminen

lihasten voima ja kimmoisuus
nivelten liikkuvuus
kestavyyskunto

kehon hallinta ja tasapaino

kestavyyskunnon sailyttaminen
tarpeettoman hengastymisen
valttamiseksi

ryhdin yllapitaminen ja vartalolihasten
kunto

oikean hengitystekniikan sdilyminen
fyysisten ponnistusten aikana
niska-hartiaseudun lihasjannityksen
laukaisu

niska-hartiaseudun lihasjannitysten
poistaminen ja estaminen

selan lihaskramppien ehkaisy

ylipainon kertymisen estaminen
riittavan lihasvoiman yllapitaminen
nostoja ja kantamista varten
vartalolihasten voiman sdilyminen hyvan
ajoasennon sailymiseksi

Tyoelaméan
mielenterveysohjelma
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