Liikuntaneuvonta vahan
lilkkuvan
tyontekijan tukena



Tyokyvyn
yhtena
perustana on
yksilon terveys
ja toimintakyky

Monia ty6- ja
toimintakykya
uhkaavia tai
heikentavia
sairauksia voidaan
ennaltaehkaista ja
hoitaa liikkkumalla
terveyden kannalta
riittavasti.
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Liikkumattomuus altistaa

« Tuki- ja likuntaelinsairauksille
* Mielenterveysongelmille

e Sydan- ja verisuonisairauksille
« Tehottomuudelle ty0sséa

« Sairauspoissaoloille

« Ennenaikaisille elakkeille

Kuva: Simnon Berger / unsplash.com
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Tybelamian
mielenterveysohjelma
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Liikunnan vaikutuksia tyokykyyn

« Lisaa palautumista henkisesta ja fyysisesta kuormituksesta
« Vahentaa stressin kokemista

« Jo yksittainen liikuntakerta vahentaa ahdistuksen ja
masennuksen oireita

« Valkuttaa positiivisesti aivoterveyteen

« Vahvistaa oppimista, keskittymista ja tiedon omaksumista
« Auttaa nukkumaan paremmin

» Pitaa ylla tai parantaa fyysista kuntoa

- Liikkuminen ennaltaehkaisee ja hoitaa kaikkia
merkittavimpia tyokykya uhkaavia sairauksia

Y

Tybelamian
mielenterveysohjelma



95% suomalaisista tyonantajista tukee henkiloston
liilkkumista

« Tavallisin tukikeino on rahallinen liikuntaetu, jota jakaa 76 % tyGnantajista.
Haasteena:

« Palkansaajista 30 % jattaa liikuntaedun kayttamatta. Etua kayttavat eniten toimihenkil6t,
johtajat seka fyysisesti aktiiviset (Henkilostolikunnan barometri 2021).

Ratkaisuna:
« Tyoterveyshuollon kohdennetut toimenpiteet terveytensa kannalta liian vahan liikkuville

» TyOpaikoille suunnatut Liikkkuvan tydelaman suositukset helpottavat henkildstoliikunnan
suunnittelua (Henkilostoliikunnan barometri 2021 ja Liikkuvan tydelaméan suositukset).
https:/liikkuvatyoelama.fi/likkuvan-tyoelaman-suositukset/

» Osallistumisaktiivisuus kasvaa suositusten tasolta 1 aina tasolle 3.
» Tyoterveysyhteistyd kuuluu tasoille 2 seka 3.
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https://liikkuvatyoelama.fi/liikkuvan-tyoelaman-suositukset/
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Tyoterveyshuolto on merkittava vahan
lilkkuvien kohtaaja

Jopa 74 % tyoikaisista el likku terveytensa kannalta riittavasti

Tyo6terveyshuolto kohtaa merkittdvan osan siita tydikaisesta
vaestosta, joka ei liikku terveyden kannalta riittavasti. Paivittain
kohdataan asiakkaita, joiden kanssa liikkkumisen lisaamisesta
tulisi keskustella (Liikkumisen edistaminen tyoterveyshuollossa -
selvitys, 2022).

Yksildllisella likuntaneuvonnalla voidaan auttaa erityisesti niita
tyOyhteisOn jasenia, jotka eivat liiku terveyden kannalta riittavasti
ja tukea heidan tydkykyaan.

' Tybelamian
J mielenterveysohjelma



Mita on
liilkuntaneuvonta? 1/2

Lilkuntaneuvonta on prosessi, joka
» |ahtee asiakkaan tarpeista

e on vuorovaikutteinen

« on tavoitteellinen

Tavoitteena on

e vaikuttaa asiakkaan
liikkumiskayttaytymista selittaviin
tekijoihin
tukea asiakasta kohti
aktiivisempaa elaméantapaa

(Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021).




Mita on liikuntaneuvonta? 2/2
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Lilkkuntaneuvontaa toteuttaa <« Tyo6terveyshuollon

elintapaohjaukseen ammattilaisen toteuttama
perehtynyt likuntaneuvonta on osa
tyoterveyshuollon ennaltaehkaisevaa
ammattilainen, kuten lakis&ateista
tyoterveyshoitaja tai tyo- tyoterveyshuoltoa
fysioterapeutti. (TANO, kelan

korvausluokka 1).

Liikkumisen edistdminen tydterveyshuollossa -selvitys, 2022.

Liikuntaneuvontapalvelu
kirjataan tydterveyshuollon
toimintasuunnitelmaan seka
tyOterveyssopimukseen.

' Tybelamian
J mielenterveysohjelma
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Ketka hyotyvat liikuntaneuvonnasta?

« TyoOntekijat, jotka liikkuvat terveyden kannalta riittamattomasti ja
joiden todetaan omaavan tyokykyriskeja.

« TyoOntekijat, joilla on riski sairastua kansansairauksiin.

» Kriteereja esimerkiksi:
* Ylipaino
« Tuki- ja liikuntaelinoireet
Mielenterveysongelmat
DM2 (riski/diagnoosi)
Metabolinen oireyhtyma
« Sydan- ja verisuonitaudit (riski/diagnoosi)

' Tybelamian
J mielenterveysohjelma



Liikuntaneuvonta
tyoterveyshuollossa

« Kohderyhmaan kuuluvat asiakkaat
tavoitetaan terveystarkastusten,
muiden tydterveyshuollon
tapaamisten tai sdhkoisten
terveyskyselyjen avulla.

Parhaassa tapauksessa
liikuntaneuvonnasta kiinnostunut
asiakas ohjataan
likuntaneuvontaa antavalle
tyoterveyshuollon ammattilaiselle
tyoterveyshuollon toimipaikan
lahetekaytantdjen mukaisesti.




Neuvontaprosessi on yksilollinen

« Sisaltdd useampia tapaamisia asiakkaan ja tyoterveyshuollon
liikuntaneuvojan valilla

« Muiden tyoterveyshuollon ammattilaisten ja asiantuntijoiden
(tyoterveyslaadkari, -psykologi, -fysioterapeutti) konsultointi tai
asiakaskaynnit tarvittaessa

« Ammattilaisen tuella asiakkaassa herdd motivaatio etsimaan itselleen
sopivia keinoja liikkkumisen lisdamiseen ja muista elintavoista
huolehtimiseen (esim. motivoituu hyédyntamaan tydnantajan
tukitoimia liikkkumiseen)

' Tybelamian
J mielenterveysohjelma
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Tyoeldman

Tavoitteena aktiivisempi
elamantapa ja parempi
terveys hyvinvointi ja
tyokyky!

Taman diasarjan on toteuttanut Liikkuva aikuinen -ohjelma.
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