Miten paikallaanoloa voi
vahentaa ja litketta lisata
yopaivan aikana?
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Opetuspaketti terveyden ja liikkunnan
ammattilaisten kayttoon

o Paketti sisaltaa kolme osaa.

« Tutustu my0s osien 1 ja 2 muistiinpano-osuuksiin.
Loydat ne UKK-Instituutin verkkosivulta:

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

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

« Opetuspaketin sisaltoasiantuntijat
- Minna Aittasalo, vanhempi tutkija, TtT, ft
- Pauliina Husu, vanhempi tutkija, TtT
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http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen

Suosituksista vinkkeja

Lapset ja nuoret
« lapset ja nuoret itse B A .-
. Ias_ten va_mhemme}t :)oKAINEN. |
« ohjaajat ja opettajat -

i) : Rd YLOSNOUSU |
« paivakodit, kunnat ja koulut | TeKEE |
Opiskelijat ja tyOikaiset |
« opiskelijat ja tyoikaiset itse
» opiskelija- tyoyhteisot
Ikdantyneet ja toimintakyvyltaan rajoittuneet ihmiset
« lakkaat, joilla on normaali toimintakyky
« lakkaat ja muut, joilla on heikentynyt toimintakyky

I

HY VAA!

ISTU VAHEMMAN — VOI PAREMMIN!

® |akka|den tal t0|m|ntara10|tte|8ten IhmISten Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen
hoivapalvelujen jarjestajat ja kunnat R n—
Yleisid suosituksia eri toimijoille

« alueellinen ja valtakunnallinen hallinto
* rakennus- ja likennesuunnittelu, julkiset tilat

¢ ODEtUS ja kOUIUtUS Suositus Valtioneuvoston julkaisuarkistossa
» televisio ja teknologia

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025


http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-3726-0

Lahtokohtana monitasoisuus

« |hmisten terveyskayttaytymiseen vaikuttavat yksildllisten tekijoiden lisaksi monet muutkin
seikat, kuten sosiaalinen ja fyysinen ymparisto seka poliittinen paatoksenteko.

» Siksi pitkakestoisen istumisen vahentamiseksi esimerkiksi tyopaikalla tarvitaan
samanaikaisesti muitakin kuin yksittaiseen tyontekijaan kohdistuvia toimia:

tyontekija — asenteet, tiedot, taidot, motivaatio jne.

sosiaalinen ymparistd — tyokaverit, esimiestoiminta, normit jne.
fyysinen ymparisto — tyovalineet, tydhuone, tyoaika jne.
organisaatio — strategiset linjaukset, paatoksenteko, resurssit jne.
tukipalvelut — tyoterveyshuolto, liikuntapalvelut jne.

« Monitasoisuuden avulla istumisen vahentamistoimet kohdistuvat paremmin myads niihin
tyontekijoihin, joita on yleenséa vaikea tavoittaa.
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Erilaisia tasoja tyopaikalla ~

Tukitoimet

Organisaatio

Tyoyhteiso

Yksilo

() UKK-instituutti

Tyoterveyshuolto
Koulutus
Muistutukset
Tyopisteiden tarkastukset
Istumismaaran seuraaminen

Yritys
Toimintastrategia
Kokoustilojen kalustus
Korkeussaadettavat tyopoydat
Tulostuspisteiden sijainti

Toimintayksikko, ~osasto tmv.
Esimiehen kannustusmuistutukset
Kokousten tauottaminen
Seisoma- ja kdvelykokoukset
Uusien tyontekijoiden perehdytys

Yksittainen tyontekija
Istumispaivakirja
Huonejuliste
"Heratyskello”
Sahképostiviestit

Aittasalo ja Husu 2025
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Tavoitteet auttavat sopivien toimien valinnassa

 Jotkut toimet herattelevat miettimaan omia tottumuksia, jotkut kannustavat
kokeilemaan ja jotkut saavat aikaan muutoksia kayttaytymisessa.

* Monipuolisella toimien valikoimalla varmistetaan, etta paikallaanolon
vahentamistoimet tavoittavat mahdollisimman suuren joukon kohderyhmasta.

* Monipuolisuus ei valttdmatta tarkoita suurta toimien maaraa — tarkeinta on,
etta ne ovat tavoitteen mukaisia ja toimintaymparistoon sopivia.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 6 | 28.1.2025



Esimerkki 1. Tavoitteena istumisen
vahentaminen kokouksissa

~
A 4
e i TVt huolt Esimiesten koulutus istumisen
o yoterveyshuolto vahentamisesta ja tyontekijdiden
opastaminen seisomisen ergonomiaan
Tyopaikka / organisaatio Kokoustiloihin seisomakorkuisia poytia
a2 Tydyhteisd Esimiesten esimerkki ja kannustaminen
' seisomiseen kokouksissa
®
Tyontekija .’ Tyontekijéiden muistuttaminen seisomisen
mahdollisuudesta kokouksissa.
=7 4
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Esimerkki 2. Tavoitteena istumisen
vahentaminen tyopisteissa

)
A 4
> [V Korkeussaadettavien tyopdytien kayton
4 > .
- TyoOterveyshuolto opastus
TyOpaikka / organisaatio E;)rr]i?#tzsaadettawen tyopoytien
o’ Tybyhteisd Saanndllinen muistuttaminen

korkeussaadettavien tyopoytien
> kaytosta

TyoOntekija ’
- Korkeussaadettavan poydan kayton
_= I seuraaminen
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Esimerkki 3. Tavoitteena istumisen
vahentaminen tyota tauottamalla

~
X3

Lo
TyoOterveyshuolto Liikuntaneuvonta

o]l
I

Taukojumppatila
TyOpaikka / organisaatio

Yhteiset taukojumpat

a  Tybyhteis6

. Taukojumppavideo tietokoneelle

Tydntekija .’

s/

1
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Kampanjat, tietoiskut ja esitteet,
julisteet ja videot

« sopivat esimerkiksi tyopaikoille, kouluihin ja paivakoteihin
« herattavat miettimaan omia tottumuksia, mutta eivat yleensa muuta

kayttaytymista pitkaaikaisesti.

Pysyvien kayttaytymismuutosten aikaansaamiseksi tueksi
tarvitaan myos muita keinoja, kuten esimerkiksi
henkilokohtaista neuvontaa ja istumisen vahentamisen
kokeliluja ja/tai tyOpajoja.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 10 | 28.1.2025



Porraspaivat-kampanja Kohti aktiivisempaa arkea -video
Liikkuva aikuinen -ohjelma Suomen Olympiakomitea

Youl[TTD
PORRAS-
PAIVAT

PIENI
HENCASTYMINEN

PIRISTAA PAIVAA
Aktiivinen arki — Kohti aktiivisempaa arkea

\*\ Suomen Olympiakomitea
e ' 90 niiyttokertaa
4 Linaa somciistasn -, S ses Linkd h o oo

Porraspaivat.fi Aktiivinen arki -video
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https://www.porraspaivat.fi/
http://www.porraspaivat.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=C5IUP6NoywU&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=C5IUP6NoywU&t=5s

Julisteet eri
toimintaymparistoihin

LEIKKI JALOITTELUSTA
LIIKUTTAA JAKSAMISTA

tyohon ja
VETEERETLEE])]

itidin i ol A ;
RARTAIEE . Pl L ik

pirteampi mieli

30 Gt — ] s )@ &
i iyl A P S S

() UKK-instituutti

Istu vdhemman -juliste

ISTU VAHEMMAN

- nouse ja jaloittele valilla

o N
Ja vl sihauttan shriogd ja Lirsytts siska-hartia-

lorkissa, poivissa ja nilkolissa.

.
niwelrusto]s ja haurastittaa lusstos.

*Vikglnen Inastyd plenentil lhasmassaa,
haikantEE Linaseoima i Wntsiden lujuutte,

* bty el¥mintapa kuormittas alasoldn
rehanteita jo hwstes muden sinvenve hicluntaa.

« Pitkalicalnen istumine n turvottaa jatkala, koska
a9 virtaus laskimalsts syddmoeen hicastuu.

Testkausia kestava,
nen isteminen o
prkalizancle lskavir dskd:

UKK:-instituutin verkkokauppa

Aittasalo ja Husu 2025
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http://www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa/selaa_aiheittain/lehtiset_-_kortit_-_julisteet

Paikallaanolon omaseuranta”

* sopil monenlaisiin toimintaymparistoihin ja esimerkiksi henkilokohtaiseen
neuvontaan

* herattad miettimaan oman paikallaanolon maaraa, mutta pelkka seuranta
johtaa harvoin pysyviin muutoksiin

Hyvia tukitoimia ovat esimerkiksi henkilokohtaiset tavoitteet, yksilolliset
palautteet, erilaiset kannustimet tai palkinnot ja henkil6kohtaiset
tapaamiset.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 13 | 28.1.2025



Istumispaivakirja

() UKK-instituutti

lstumlsparvaklr)a
Kirjaa yhden arkipdivin Jjayhden viikonlopun pdivin
istumises;. Vertaa tuloksia takakannen Suosituksiin,

E".l’mz-
06-07

07-08
08-09
09-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02
02-03
03-04

Aittasalo ja Husu 2025
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Yhfeenss; tuntia
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VIIKONLOPpy
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——
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https://bin.yhdistysavain.fi/1573151/pJoxTfZXU1aXzStvZebZ0bQvG9/KKI-istumiskortti.pdf

Aktiivisen arjen seurantakortti

Seuraa arkeasi talla Aktiivisen arjen seurantakortilla. Merkitse aktiviteetit, Haasta kRaveri mukaan tai

joita olet paivan aik tehnyt, lai lla rasti ruutuun. Voit merkita aloittakaa tgépaihcn

rastin, kun olet tehnyt kyseisen toiminnon véahintddn kerran paivan aikana. : Lt

Merkitse huitenkin vain yksi rasti paivassa/toiminto. yhteinen kampanja, jossa
aktiivisimmat palkitaan.

O-tai
Aktiivinen lyhyt tauko ARtiivinen Portaiden asiointimatkat Tydskentely Tybyhteisdn Aktiivisuuteni Rastit
(esimerkiksi taukoliikunta, jaloittelu, Iyhyt tauko kayttd pyoralla seisten oma extra- tanddn yhteensa/
tybasennon vaihto istumasta seisomaarn) tai jalan tai kavellen  aktiviteetti paiva
0-10 RASTIA ‘

Pomﬂdenkdgtw l l | l l
tsemppipeukku, aloita arjen aktivointi

Tyd-tai asiointimatkat pysralld tai jalan
yhdesta saannollisestd toimenpiteesta! SU omen O |Vm DI a kO m itea

Tydskentely seisten tai kévellen

. Tybyhteisén / oma aktiviteetti, esim kdvelykokous
Aktiivisuuteni tdnddn-ympyrséi
joko hymy-tai surunaama. @ @

G A1 R L

- loistavaa, olet aktivoinut arkeasi useilla
toimenpiteilla saannsllisestil

e 1 X

- hienoa, aktiivisuutesi on hyvalla tasollal

et 11

- kelpo suoritus, muista monipuolinen
aktiivisuus ja saannsllisyys!

11-20 RASTIA Y

- hyva alku- lisda aktiviteetteja vahitellen
ja muista saannsllisyys!

000000006000000
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https://storage.googleapis.com/valo-production/2016/12/aktiivisen_arjen_seurantakortti.pdf

Puettavat tai mukana kuljetettavat laitteet
(askelmittarit, aktiivisuusrannekkeet, mobiilisovellukset jne.)

Useimmat perustuvat liikkeen kiihtyvyyden mittaamiseen.

Paikallaanolon arviointi on usein epaluotettavaa, koska laitteet eivat tunnista
asentoja tal tunnistus on puutteellista.

Luotettavuutta heikentaa myads, jos laite tal sovellus el ole kiinni kayttgjan
vartalossa, vaan esimerkiksi kddessa (aktiivisuusranneke) tai laukussa
(kannykka). Aktiivisuudeksi tai paikallaanoloksi saattaa talloin rekisteroitya
esimerkiksi pelkka kaden tai laukun heiluttaminen.

Erilaisten mittareiden tal sovellusten tuottamia tuloksia el voi verrata
keskenaan, koska niiden sisdanrakennetut algoritmit eri tehoisen liikkumisen
ja paikallaanolon maarittamiseksi ovat erilaisia.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 16 | 28.1.2025



Askelmittarit

« Soveltuvat parhaiten likkumisen kokonaismaaran omaseurantaan ja
askeltavoitteiden asettamiseen.

« Ovat melko edullisia ja tuottavat helposti tulkittavaa ja melko luotettavaa
tietoa etenkin reipastehoisen liikkumisen maarasta askelina.

 Qvat tutkimuksissa osoittautuneet vaikuttavaksi tavaksi lisata askeleita
lyhyella aikajanteella.

Pitkan aikavalin muutokset liikuntakayttaytymisessa edellyttavat
taydentavia tukitoimia, jotka kannustavat jatkamaan askelmittarin
kayttoa ja antavat palautetta tavoitteisiin paasemisesta.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 17 | 28.1.2025



Aktiivisuusrannekkeet

« Soveltuvat parhaiten liikkkumisen kokonaismaaran
omaseurantaan ja esimerkiksi paikallaanolon tauottamisesta
muistuttamiseen.

« Ovat melko kalliita ja kaytto ja tietojen tulkinta voivat
olla haastavia teknologiaan perentymattomalle henkildlle.

« Kayttgjat ovat paaosin terveystietoisia henkiloita.

 Tutkimukset vaikuttavuudesta ovat toistaiseksi ristiriitaisia.

Kaytto hiipuu yleensa muutaman kuukauden kuluttua laitteen saamisesta, joten
tukitoimia tarvitaan kiinnostuksen yllapitamiseksi ja laitteen kayton jatkamiseksi.
Tietojen tallentumisen tietosuoja-asiat kannattaa ottaa huomioon.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 18 | 28.1.2025



Mobiilisovellukset

« Soveltuvat parhaiten likkumisen kokonaismaaran omaseurantaan, paikallaanolon
tauottamisesta muistuttamiseen ja sovelluksesta riippuen myds kulkureittien ja
niiden pituuksien arviointiin.

« Ovat yleensa helppokayttoisia ja saatavana on myos maksuttomia sovelluksia.

« Tuotettu tieto on usein helposti tulkittavassa muodossa.

« Kayttgjat ovat usein melko terveystietoisia.

« Kayttd vahenee muutamissa kuukausissa, kun uutuuden viehatys hiipuu.

e Tutkimusnaytto paikallaanolon vahentamisen vaikuttavuudesta viela melko vahaista.

Tarvitaan tukitoimia, joiden avulla kiinnostusta sovelluksen kayttoon pidetaan
vlla, esimerkiksi tavoitteita, kannustimia ja palkintoja.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 19 | 28.1.2025



Portaiden kaytto

Porrasjulisteet

« Sopivat hissin tai rullaportaiden viereen. Jos portaat eivat ole nakyvilla,
tarvitaan niita kohti selkea ohjaus, esimerkiksi jalanjalkikuviot.

« Herattavat toimimaan rutiinista poikkeavalla tavalla ja lisdavéat portaiden
kayttéa. Toiminta voi siirtyd myos muihin vastaavanlaisiin paikkoihin.

Julisteiden vaikutusta voi tukea samanaikaisilla muilla portaiden kaytt6a
tukevilla toimilla, kuten porraskaytavien viihtyisyydella, porraskampanjoilla ja
askelmittareiden kaytolla. Lue lisaa porrasjulisteista.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 20 | 28.1.2025


http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus/portaiden-kayton-edistaminen
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http://www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa/selaa_aiheittain/lehtiset_-_kortit_-_julisteet

Porrasaskelmien etureunaan kiinnitetyt
kannusteet

« Sopivat paikkoihin, joissa portaat ovat hissin tai rullaportaiden
vieressa.

« Herattavat toimimaan rutiinista poikkeavalla tavalla.
Toiminta voi siirtya myos muihin vastaavanlaisiin paikkoihin.

Kannusteiden tulee olla lyhyita ja viestiltaan selkelita.
Lue lisaa askelmakannusteista.
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http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus/portaiden-kayton-edistaminen

K_@fi_ﬁdrtaita
Portaiden kiipeaminen
kuluttaa saman verran
kaloreita kuin
kuntojumppa ja tennis

_ portaiden kiipeamisté paivittain

on hyvéaksi sydamellesi

—— — -

Portaiden kiipedminen on

e ————— e e

yhtéa tehokasta liikuntaa kuin hélkka

e —————————————— — —— —

Kayta portaita
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Porraskaytavien viihtyisyys

« EIyksinaan riita edistamaan portaiden kayttoa.

« Toimil hyvin porrasjulisteiden vaikutuksen tehostajana; portaisiin
meneminen on houkuttelevampaa ja tuntuu turvallisemmailta.

Viihtyisyytta vol lisata siisteydella, vareilla tai musiikilla.
MyOs kekseliaisyytta voi kayttaa: portaissa kavija vol
esimerkiksi merkita portaikon seinassa olevaan
maailmankarttaan, missa kaikissa paikoissa on kaynyt.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025
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P »l o) 048/1:47

Piano stairs - TheFunTheory.com -
Rolighetsteorin.se

== Rolighetsteorin

— A 22 649 758 nayttokertaa
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https://www.youtube.com/watch?v=2lXh2n0aPyw

Liikkumista lisaava tyopiste

« Sopil tyopisteisiin, joissa tehdaan istumatyota.

« Antaa mahdollisuuden tyoskennella myos muussa kuin
IStuma-asennossa.

Kannattaa aina kiinnittda monitasoiseen istumisen
vahentamisen kokonaisuuteen. Kayton varmistamiseksi
tarvitaan muun muassa opastusta tyopisteen kayttoon ja
saannollista muistuttamista tyopisteen hyddyntamisesta.

(D UKK-instituutti Aittasalo ja Husu 2025 26 | 28.1.2025



Korkeussaadettava tyopoyta

>~ N

e o [ ee :
Y/ S i 4
« Ei ole kovin kallis. . Kalyttajakn tulee osac}a itse |
e e . valita oikea tyopoydan
» Sallii kayttajan omaehtoisen korkeus |stur¥1|spellye ja ==
tyoskentelyasennon seisomiselle.
valinnan.
: . « Kayttajan pitda muistaa
« Seisoma-asento sallii hyodyntaa saadettavyytta
alaraajojen ja koko kehon paivan aikana.
monipuolisemman liikuttelun
seka aktivol alaraajojen e Seisoma-asento voi haitata
lihaksia ja verenkiertoa. keskittymista ja tarkkuutta
: vaativaa tekemista.
« Seisoma-asento tekee
jaloittelemaan lahtemisesta « Seisominen voi aiheuttaa
helpompaa. alaselan vasymista.
« Vahentaa pelkan istumisen « Kayttajan tulee kiinnittaa
terveyshaittoja. huomiota jalkinevalintaan.
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Tee se itse -tyopiste

S

On halpa ratkaisu

Sallii kayttdjan omaehtoisen
tyoskentelyasennon
valinnan.

Seisoma-asento sallii
alaraajojen ja koko kehon
monipuolisemman liikuttelun
seka aktivoi alaraajojen
lihaksia ja verenkiertoa.

Seisoma-asento tekee
jaloittelemaan lahtemisesta
helpompaa.

Vahentaa pelkan istumisen
terveyshaittoja

() UKK-instituutti

o>
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Ei ole valttamatta kovin tukeva.
Kayttajan tulee itse tietaa, mika

on sopiva korkeus.
Ei ole saadettavyytta.

Voi olla vaivalloinen siirrettava,

jos haluaa tydskennella
muussa asennossa.

Seisoma-asento voi haitata
keskittymista ja tarkkuutta
vaativaa tekemista.

Seisominen voi aiheuttaa
alaselan vasymista.

Kayttajan tulee kiinnittaa
huomiota jalkinevalintaan.

Aittasalo ja Husu 2025
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Kavelytyopiste

aktivoi alaraajojen ja
keskivartalon lihaksia

tehostaa hengitysta ja
vilkastuttaa alaraajojen
verenkiertoa

haastaa tasapainoa
lisda energiankulutusta
kayttaja vol itse saataa
kavelyvauhdin

vahentaa pelkan
Istumisen ja seisomisen
terveyshaittoja
entisestaan.

() UKK-instituutti
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kallis, vie paljon tilaa ja voi kayttaa vain
lyhyissa jaksoissa
tarvitsee tilan, jonne siirretddn syrjaan, kun

tyboasentoa vaihdetaan. Kaytto voi hiipua, jos
siirtely tuntuu vaivalloiselta.

vaatii totuttelua; kehon vertikaaliliike voi etenkin
alussa hairita keskittymista ja tarkkuutta vaativaa tekemista.

voi vaikeuttaa ylaraajojen tukemista ja niska-hartialihasten
rentona pitamista

edellyttad kavelyyn sopivia jalkineita

voi altistaa tapaturmille, jos kavelee "ohi” tai "ulos”
kavelymatolta

liikkuminen tyossa lisdantyy, mitd voidaan kompensoida
liikkumalla vahemman vapaa-aikana.
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Kuntopyoratyopiste

« aktivol erityisesti alaraajojen lihaksia

- vilkastuttaa hengitysta ja alaraajojen
verenkiertoa

» lisda energiankulutusta

« kayttaja voi vaihdella polkemistahtia
haluamallaan tavalla

« onnistuu jalkineilla kuin jalkineilla.

() UKK-instituutti
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voi kayttaa vain lyhyissa jaksoissa

tarvitsee tilan, jonne siirretaan syrjaan, kun
tyoasentoa vaihdetaan

kayttd voi hiipua, jos siirtely tuntuu vaivalloiselta

vaatii totuttelua; voi etenkin alussa hairita
keskittymista ja tarkkuutta vaativaa tekemista,
vaikka kehon vertikaalilike on oletettavasti
pienempi kuin kavelytyopisteessa.

kayttajan tulee osata itse saataa tyopoydan
sopiva korkeus

polkeminen voi vaikeuttaa ylavartalon ja niska-
hartiaseudun rentona pitamista

kayttajan tulee osata saataa satulan asento
alaselan kannalta sopivaksi.
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Jattipallo tyotuolina

St
» Aktivoi erityisesti
alaselan ja lantion
alueen lihaksia.

- Haastaa tasapainoa.

« Sallii monen suuntaista
keskivartalon
liikuttelua.

() UKK-instituutti
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Suositellaan kaytettavaksi lyhyissa
jaksoissa.

Vaatii kohtuullista tasapainoa; tasapainon
yllapitaminen voi lisata niska-
hartiaseudun lihasten jannitysta.

Alaselan hyva asento edellyttaa istumista
pallon etureunalla jalat melko etaalla
toisistaan; asentoon paasemista voi
vaikeuttaa lonkkien heikentynyt liikkuvuus
tai esimerkiksi tydskentely kapeassa
hameessa. Huono asento voi aiheuttaa
alaselan vasymista.

Voi lisata kaatumisriskia.

Saattaa edellyttda saadettavaa tyopoytaa.
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Tyon tauottaminen

« Sopii kaikkiin tehtaviin, joissa tyoskennellaan pitkia aikoja samassa
asennossa.

« Elvyttdd verenkiertoa ja parantaa keskittymiskykya.

« Voidaan toteuttaa tyOpaikalla ohjatusti tai tyontekijoille voi antaa ohjeet
omaehtoiseen tauottamiseen.

Osallistumisaktiivisuus ohjattuun tauottamiseen vaihtelee, mutta se el
yleensa tavoita suurta tyontekijgjoukkoa ainakaan saanndallisesti.
Omaehtoinen tauottaminen ilman muistuttamista toteutuu yleensa viela
heikommin. Tuloksellisinta on, jos tyon tauottaminen on osa monitasoista
Istumisen vahentamisen kokonaisuutta.
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Taukoliikunta

() UKK-instituutti



Kestavat tyomatkojen kulkutavat

« Kestavat kulkutavat, kuten joukkoliikenne, lisdavat kavelya bussipysakille,
juna-asemalle jne. ja sita kautta likkumisen kokonaismaaraa.

« Myds tydmatkojen kulkeminen kavellen tai pyoraillen lisaa liikkkumisen
kokonaisméaaraa, parantaa kuntoa ja ehkaisee saannollisesti tehtyna monia
elintapasairauksia, kuten diabetesta.

« Lisaantynyt likkumisen kokonaismaara lisaa myos paivittaista
energiankulutusta ja voi auttaa painonhallinnassa.
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Kestavat tyomatkojen kulkutavat jatkuu

« Tutkimusnayttoa kestavien kulkutapojen edistamisen vaikutuksista
tyontekijoiden kulkutapavalintoihin on toistaiseksi vahan.

« My0s kulkutapamuutosten vaikutukset tyontekijoiden terveyteen, hyvinvointiin
ja tyon tuottavuutta kuvaaviin muuttujiin, kuten sairauspoissaoloihin, ovat
viela epaselvia ja kaipaavat lisatutkimusta.

« Tiedetaan kuitenkin, etta monitasoisuus on lahtokohtana myads etenkin
kestavien kulkutapojen edistamiselle. Pelkat otolliset ymparistotekijat, kuten
hyvat kavely- ja pyorailyvaylat, eivat riitd muuttamaan kulkutapatottumuksia,
vaan samanaikaisesti tarvitaan toimia, jotka kohdistuvat sosiaalisiin ja
yksilollisiin tekijoihin.
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Tyopaikan lilkkkumissuunnitelmat

VIKSU-
pikaopas

Taman pikaoppaan

avulla voit perehtya
VIKSU-suunnittelutydokaluun
ja sen kayttoon.

LiIIKKUVA
AIKUINEN
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