Paikallaanolon vahentaminen: osa 2

Suomalaisten aikuisten paikallaanolo
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Opetuspaketti terveyden ja liikkunnan
ammattilaisten kayttoon

o Paketti sisaltaa kolme osaa.

« Tutustu myds osien 1 ja 2 muistiinpano-osuuksiin.
Loydat ne UKK-instituutin verkkosivulta:

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen

e Tarkista aina ennen paketin kayttda, etta sinulla on uusin versio paketista
kaytossasi. Pakettia pidetdan ajan tasalla em. verkkosivulla.

« Opetuspaketin sisaltoasiantuntijat
- Minna Aittasalo, vanhempi tutkija, TtT, ft
- Pauliina Husu, vanhempi tutkija, TtT
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® Uniaika (mittari rannekkeessa) m Paikallaanolo, makuu tai istuminen = Paikallaanolo, seisominen

Naiset

Miehet

= Kevyt liikkuminen m Reipas likkuminen = Rasittava liikkuminen
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Suomalaiset aikuiset istuvat eniten toimistotyossa ja
kotona television ja alylaitteiden daressa
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Toimistotyontekijan paiva on
suurimmaksi osaksi istumista
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Yksittainen juoksulenkki ei tee
paivasta aktiivista
MET

11

9

Henri Vaha-Ypya

8:30 11:00 13:30 16:00 18:30 21:00

@ UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 6 | 28.1.2025



Liikkeella on hyva pysya pitkin paivaa
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Lisaa liiketta vahitellen

60—70% 20-30% < 5-10%
iIstuminen ja makoilu kevyt liikkuminen reipas ja rasittava likkuminen

Mukailtu: Townsend ym. 2012
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Paikallaanolon vahentamisessa
on muutospotentiaalia

5,7

B Paikallaanolo

Kevyt lilkkkuminen

“Reipas tai rasittava
liikkuminen
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ISTU VAHEMMAN — VOI PAREMMIN!
Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen

Sosiaali- ja terveysministerion esitteita 2015

|
SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO

Sosiaali- ja terveysministerio 2015

() UKK-instituutti
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Valta runsasta paikallaanoloa
aina kun mahdollista

 Matkat ovat mahdollisuus.

—Kulje tyd-, koulu- ja asiointimatkasi tai ainakin osa matkaa kavellen tai pyoraillen.
Voit myds seisoa osan matkaa julkisissa kulkuvalineissa.

« Pyri fyysisesti entista aktiivisempiin ja monipuolisempiin tyGtapoihin, jotta
asennot ja toimintatavat vaihtelevat saannallisesti.
— Portaat ovat arjen teholiikuntaa.
— Kokoukset seisten tai kavellen.

Istuminen on yksi terveysriski muiden joukossa.
Tavoitteena el ole nollalinja!
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Suositukset toimistotyohon

« Vahintaan 2 tuntia paivassa tyoskentelya seisten tai kevyesti likkkuen,
vahitellen ajan kasvattaminen 4 tuntiin.

 Istumatydn saanndllinen tauottaminen seisomatydlla ja painvastoin.
— pitkakestoisen paikallaanolon valttaminen

« Saadettavat tyopisteet kayttoon.

« Pitkakestoisen istumisen terveyshaitoista tiedottaminen.

Buckley ym. 2015
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Esimerkki paikallaanolon
vahentamisesta tyopaikalla

Tyoterveyshuolto

Tukitoimet
Organisaatio
Yritys “. i @
TyoOyhteiso o o
Toimintayksikko,
-0sasto tmv. e/
Yksilo A
Yksittainen -
tyonteklja Husu ym. 2016
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