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Liikkumaton eldmdntapa on noussut
jo tupakointiin ja lihavuuteen
innastettavaksi kansanterveysongelmaksi.
i Suomalaisten tyéuraa lyhentdvdt
-qu; | :M |r]|-'|-|-|w ityisesti mielenterveyden hdiriét, tuki- ja
i rﬂ'l yelinsairaudet sekd syddn- ja verisuoni-

iraudet, joiden ehkdisyssd ja hoidossa
liikunnalla on todistettu merkitys.



Pddministeri Jyrki Kataisen hallituksen ohjelma (2011) nostaa tyéhyvinvoinnin
liséiéimisen ja tyourien pidentdmisen keskeisiksi keinoiksi vakauttaa julkista
taloutta ja tyéllisyyttd. Hallitusohjelmassa korostetaan, ettd tyékyvyttomyys

on merkittdvin tyéuraa lyhentdvd tekijd. Hallitusohjelman toteuttamiseksi ty6-
ja elinkeinoministerié (TEM) on laatinut tyéeldmdén kehittdmisstrategian (2012),
jonka yhtend tavoitteena on edistdd tydntekijoiden liikuntaa, terveyttd ja tyokykyd.

OECD-maiden valisessa vertailussa Suomen tyo-
kyvyttomyysmenot ja tyokyvyttomyyseldkkeella
olevan vdeston osuus ovat yksi korkeimmista.
Vuosittain menetetdan noin puoli miljoonaa tyo-
vuotta siksi, ettd osa tydvoimasta poistuu tyoela-
mastd ennen virallista eldkeikda. Tyoikdista vdes-
t6a vaivaavat erityisesti tuki- ja liikuntaelinvai-
vat, masennus ja sydan- ja verisuonisairaudet.

lhminen tarvitsee liikuntaa ja fyysista kuormi-
tusta pysyakseen terveena. Liikunnalla on kes-
keinen rooli ty6- ja toimintakykya uhkaavien tai
heikentavien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja
hoidossa. Liikunnalla on on yhteys myos kesta-
vyyskuntoon, energiatasoon ja jaksamiseen.

Vain runsas kymmenesosa 15—64 -vuotiaista
suomalaisista liikkuu terveysliikuntasuositusten
mukaisesti. Arkiliikunta ja tyohon liittyva fyysi-
nen aktiivisuus ovat dramaattisesti vahentyneet
ja istuminen vastaavasti lisddantynyt.

Liikkumattomuus tulee yhteiskunnalle kalliiksi.
Pelkdstaan diabeteksen osalta lilkkkumattomuu-
den hinta on Suomessa noin 700 miljoonaa euroa
vuodessa.

Huomio istumisen

vahentamiseen!

Istuminen vaarantaa terveytta
enemman kuin yleisesti tiedetaan.
Haitallisuus perustuu istumisen
yleisyyteen ja pitkdkestoisuuteen.
Noin puolet suomalaisista istuu
paivittain vahintdan 6 tuntia. Eniten
istuvat nuoret miehet.

Léhteet:

Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 (OKM 2011:15)
The Lancet, Volume 380, Issue 9838, Pages 219 - 229, 21 July 2012
Tyéterveyslaitos, www.ttl.fi



Terveyden trendit

Suomalaisten terveys on viimeksi kuluneen vuosisadan aikana jatkuvasti
parantunut. Positiivista kehitysta elintavoissa on tapahtunut tupakoinnin
vahentymisessa seka terveellisten ruokatottumusten yleistymisessa.

Kansainvalisesti tarkasteltuna haasteita suomalaisten terveydelle ai-
heuttavat kuitenkin erityisesti sosioekonomisten terveyserojen kasvu,
runsaan alkoholinkdytén mukanaan tuomat haitat seka lisddntyneen
ylipainoisuuden seuraukset kuten diabetes.

Liikkumattomuus on elintapatekijana noussut vaarallisuudessaan tupa-
koinnin ja alkoholin kdyton rinnalle. Liikkumattomuus on yhteydessa
kuolleisuuteen riippumatta iasta, sukupuolesta, koulutuksesta, liikunta-
tottumuksista ja muista elintavoista.

Léhteet:

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Suomalaisen aikuisvdeston terveyskdyttdytyminen ja terveys 2009
Kela: Suomalaisten terveydentila ja terveyteen liittyvdt etuudet: indikaattoriseuranta 1995-2010

Tyoterveyslaitos: Tyé ja terveys Suomessa (2010)
UKK-instituutti, www.ukkinstituutti.fi
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Viidennes tyoikaisista ei liiku lainkaan

Kestdvyyskuntoa tulisi harjoittaa

vdhintddn kaksi ja puoli tuntia viikossa

liikkkumalla reippaasti yhteensd

tai liikkumalla rasittavasti yhteensd
tunnin ja viisitoista minuuttia viikossa.
Lisdksi tulisi kohentaa lihaskuntoa
ainakin kaksi kertaa viikossa.”

UKK-instituutin terveysliikuntasuositus

Ainoastaan runsas kymmenesosa 15-64 -vuotiaista
tayttaa terveysliikunnan suosituksen kokonaisuudes-
saan. Noin puolet tyoikaisista liikkuu kestavyyskun-
non kannalta riittdvasti. Vdhemman kuin viidennes
harjoittaa lihaskuntoaan tarpeeksi. Viidennes tyoikai-
sista ei liiku kdytannossa lainkaan.

Merkittavin muutos suomalaisten liikuntakayttayty-
misessa on tapahtunut arki- ja hyotyliikunnan romah-
tamisena. Suomalaiskaupunkien vdestétiheys on al-
hainen ja yhdyskuntarakenne hajautunut myés kan-
sainvalisesti tarkasteluna. Kehitys on johtanut ty6- ja
asiointimatkojen pidentymiseen ja riippuvuuteen hen-
kildautosta. Samalla kavely ja pyoraily ovat menetta-
neet kulkutapaosuuksiaan. Suomalaiset tekevat 30
prosenttia matkoistaan jalan tai pyoralla.

Arviot suomalaisten liilkunnan maarasta perustuvat pit-
kalti kyselytutkimuksiin, jotka usein yliarvioivat todel-
lisen lilkkunnan maaraa. Tyoikaisen vdeston todellisesta
fyysisen aktiivisuuden maarasta ja kunnosta tarvitaan
kyselytutkimusten sijaan objektiivisesti mitattua tietoa.

Léhteet:
Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 (OKM 2011:15),
Liikennevirasto: Henkil6liikennetutkimus 2010-2011
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Fyysinen kuormitus korvautunut psyykkiselld
Osalla tyontekijoista fyysinen kuormitus on korvautunut

psyykkisella kuormituksella. Tydelaman nopea muuttu-
minen, tyon ja vapaa-ajan rajan hamartyminen seka li-
saantyneet osaamisvaatimukset lisaavat tyon psyykkista
kuormitusta ja aiheuttavat tyoperdista stressid. Riitta-
matdn palautuminen on stressihaittojen kehittymisen
keskeinen tekija.

Tyontekijoiden liikunta-aktiivisuuden on todistettu ole-
van yhteydessa lisdantyneeseen tyotehoon ja tyokuor-
mituksesta palautumiseen. Liikunnalla on todettu olevan
positiivisia vaikutuksia ihmisten aivoterveyteen. Liikunta
edistda aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia ja
lisaa valittajaaineiden tasoa.

Ldhde: Opetushallitus ja LIKES-tutkimuskeskus: Liikunta ja oppiminen.
(OPH Muistiot 2012:5)



Nykyisilla toimilla ei
tavoiteta vahan liikkuvia

Ty6olobarometrin (2011) mukaan tyontekijoiden kunnon
ja terveyden kehittamiseen on kiinnitetty huomiota run-
saassa 60 prosentissa tydpaikoista.

Henkilostoliikuntabarometrin (2012) mukaan tyénantajat
investoivat henkildstonsa lilkuntaan vuosittain arviolta
400 miljoonaa euroa. Tyopaikkojen henkil6stésta noin
puolet osallistuu sddnndllisesti tydnantajan tukemaan
liikuntaan.

Liikunnan tukeminen on tyypillista suurille tyoyhteisoille.
Suomessa yritykset voivat tukea tyontekijan liikkuntaa
verottomasti aina 400 euroon saakka.

Hyvinvoinnin johtamiseen ei ole tydpaikoilla riittavasti
henkiloresursseja ja aikaa. Havaintona on, etta yrityksis-
sa ei ole myoskaan riittavasti saamista tyopaikkaliikunnan
kehittamiseen ja olemassa olevien hyvien kdytantdjen
soveltamiseen. Myoskaan toimenpiteiden tuloksellisuutta
ja vaikuttavuutta ei riittavasti seurata.

Havainnot eri tutkimuksista kertovat, ettd tyopaikkaliikun-
nan toimenpiteet eivat riittavasti kohdistu niille, jotka sita
eniten tarvitsevat, vaan tuki kohdentuu jo entuudestaan
riittavasti liikkuvien harrastustoiminnan tukemiseen.

nin liséémiseen on mahdollista lisdtd

Tyénantajan reagoinnilla

tyontekijéiden tydhyvinvoin-

ihmisten motivaatiota ja sitoutumista

sekd parantaa tydpaikan ilmapiirid."
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Yhteiskunta

Lahiyhteiso

TYOKYKY

YO
Tyoolot
Tyon sisalto ja vaatimukset
TyOyhteiso ja organisaatio
Esimiestyo ja johtaminen

ARVOT
Asenteet Motivaatio

TERVEYS
Fyysinen toimintakyky

Juhani llmarisen Tyékykytalo kokoaa yhteen kaikki keskeiset tekijdt, jotka
tutkimusten mukaan vaikuttavat sekd tykykyyn ettd tyéhyvinvointin.
Ldhde: Tyoterveyslaitos

Johdon tuki ja sitoutuminen on olennaista tydyhteisolii-
kunnan edistamisessa. Onnistuneita tuloksia liilkunnan
edistamiseksi on saavutettu tyopaikoilla, joissa liikunta
on onnistuttu asemoimaan osaksi tydyhteison normaalia
toimintaa ja selkedksi osaksi tydhyvinvoinnin edistamisen
strategiaa. Sen sijaan yksittdisten liikunnan edistdamis-
hankkeiden kohdalla ongelmaksi on koettu tulosten
juurruttamisen ja pysyvyyden vaikeus.

Léhteet:

Excenta Oy ja Tyéterveyslaitos:

Strategisen hyvinvoinnin tila Suomessa 2011 -tutkimus
Ty6- ja elinkeinoministerié: Ty6olobarometri 2011
Kuntoliikuntaliitto: Henkiléstoliikuntabarometri 2012



Valtioniikintaneuvosto painottaa: ]

Paaministeri Jyrki Kataisen

hallituksen ohjelma velvoittaa reagointiin
Hallitusohjelman (2011) ylatason tavoitteisiin kuuluvat julki-
sen talouden vakauttaminen ja tyollisyyden vahvistaminen.
Julkisen talouden kestavyyden kannalta ratkaisevaa on se,
ettd mahdollisimman moni tydikdinen on tydssa terveenad
ja tyokykyisend. Hallitusohjelmassa korostetaan, etta tyo-
kyvyttémyys on merkittavin tyduraa lyhentava tekija. Tyo-
kyvyttémyyden syiden torjuntaan ja ammattitaidon kehit-
tamiseen lapi koko tyouran kiinnitetaan erityista huomiota.
Tama edellyttaa etenkin terveyden edistamisen seka tyoter-
veyshuollon, kuntoutuksen ja tyoelaman kehittamista. Hal-
litusohjelman mukaisesti tyo- ja elinkeinoministerio (TEM)
julkaisi tyoeldaman kehittamisstrategian huhtikuussa 2012.
Strategian yksi painopistealue on tyéhyvinvointi ja terveys.
Strategian mukaisesti edistetdan tyontekijoiden liikuntaa,
terveytta ja tyokykya.

Riittdmattomasti liikkuvat ja erityistoimia vaativat

ryhmat toimenpiteiden keskioon

Tutkimusten mukaan tydpaikkaliikunnan edistamistoimet
eivat riittavasti kohdennu niille henkilGille, jotka sitd hy-
vinvointinsa kannalta eniten tarvitsisivat. Erityisesti vahan
liikkuvien tavoittaminen vaatii uudenlaista ajattelua ja ma-
talan kynnyksen liikuntaratkaisuja. Valtion liikuntaneuvos-
to korostaa, etta liikkumattomuuden syvimpaan ytimeen
padstdan kasiksi vasta kun liilkunnan merkitys tunnustetaan
lapdisyperiaattella kaikilla yhteiskunnan sektoreilla.

Tyomatka- ja arkiliikunnan maara kasvuun
Suomalaisten tydomatkaliikunta ja arkiliikunta on vahenty-
nyt viimeisen 30 vuoden aikana huomattavasti, samalla kun

henkiléauton kaytto on lisdantynyt. Tydmatkoista vain va-
jaa 20 prosenttia tehdaan kavellen tai pyoralla. Tydmatka-
liikunta on potentiaalinen vaihtoehto lisata liikkuntaa ihmi-
silld, joiden on muuten vaikea 16ytaa aikaa lilkuntaharras-
tuksille. Tyématka- ja arkiliikunnan edistdminen edellyttaa
resurssien uudelleen suuntaamista kevyen liikenteen ke-
hittamiseen, lainsdadannon tarkastelua seka pyorailyn ja
kavelyn aktiivista markkinointia. Maankayton, ympariston
ja liikenteen suunnittelu vaikuttavat omatoimisen liikkumi-
sen edellytyksiin, maaraan ja kulkutapavalintoihin.

Tyoterveyshuollon kannustusta liikuntaan lisattava
Ty6terveyshuollossa toteutetaan vuosittain yli miljoona
terveystarkastusta, joista isossa osassa selvitetdaan myos
tyontekijoiden liikuntatottumuksia ja kannustetaan tar-
vittaessa lilkunta-aktiivisuuden lisddmiseen. Tyoterveys-
huollon kautta tulisi nykyista systemaattisemmin ohjata ja
neuvoa erityisesti vahan liikkuvia olemassaolevien liikun-
tapalvelujen ja -muotojen pariin seka tunnistaa liikunnan
ennaltaehkaiseva merkitys terveyden edistamisessa ja sita
kautta tyourien pidentamisessa.

Ratkaisut voivat olla yksinkertaisia

Yrityksissa ei ole riittdvasti osaamista tyopaikkaliikunnan

kehittdmiseen. Toimenpiteet liikunnan edistdmiseksi voi-

vat olla moninaiset, mm.

e Tyon lomassa tapahtuvat liikuntahetket

e Suihku- ja pukeutumistilat ja pyoratelineet
tyomatkaliikuntaa varten

¢ Liikuntaneuvonta henkildille, joille liikunnallinen
eldaméantapa ei ole tuttu

e Yksilo- ja ryhmaliikuntamahdollisuuksia eri ryhmille




Pyoraa ei tarvitse keksia uudestaan — hyvia kaytantoja on koottu jo useissa yhteyksissa

Ty6yhteisoliikunta 2010 -hanke oli kolmen ministerién (OKM, STM, TEM), kaikkien tyémarkkinakeskus-
jarjestojen seka liikuntajarjestojen (SLU, Kunto, TUL) yhteinen hanke. Hanke kokosi ja jakoi tietoa erilaisista
tavoista saada tyoyhteisot ja niiden jasenet liilkkumaan.

Kuntoliikuntaliitto ry (1.1.2013 alkaen Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry)

(www.valo.fi) on tuottanut kunto- ja terveysliikunnan osaamista ja asiantuntijatietoa jarjestdille,

tyopaikoille ja kuntokeskuksiin.

o TyOpaikkaliikunnan Hyvat Kaytannot -hanke ja kasikirja

o Tydpaikkaliikunnan barometri

e Aktiivisen tyopaikan sertifiointiohjelma ja sertifikaatti

e Active Workplace Award: Tunnustus tyopaikalle, joka on toiminnassaan kehittanyt liikuntaohjelmaansa
Suomen Kuntoliikuntaliitto ry:n kehittamien tyépaikkaliikunnan hyvien kaytdantéjen mukaisesti.

Kunnossa Kaiken Ikaa (KKI) -ohjelma (www.kki.likes.fi) auttaa yli 40-vuotiaita aloittamaan liikkuvan ja
liilkunnallisen elaméantavan. Ohjelman tavoitteena on arkisen liikkumisen ja lilkunnan harrastamisen
avulla lisata tyoikaisten seka ikddantyneiden terveytta ja hyvinvointia. Hanketukea on myoénnetty yli
800 hankkeelle ympari Suomea.

Sosiaali- ja terveysministerion Ty6hyvinvointifoorumi voimistaa yhteistyota tyohyvinvoinnin
edistamiseksi. Tavoitteena on sovittaa yhteen tyéhyvinvointia edistavien organisaatioiden toimintatapoja
ja levittaa hyvia kaytantoja. http://www.stm.fi/tyosuojelu/tyohyvinvointi/foorumi

Terveyttd edistdvan lilkkunnan Hyvéat kdytannot tyoterveyshuollossa -hankkeen tarkoituksena oli
terdvoittaa ja vahvistaa tyopaikan terveysliikuntatoiminnan asemaa tyoterveyshuollossa ja osoittaa, miten
se liittyy hyvan tyoterveyshuoltokdytannon periaatteiden mukaisesti osaksi tyoterveyshuollon prosessia.
Tervetta liiketta -opas julkaistiin toukokuussa 2007.

Tyoterveyslaitoksen Terveytta edistavan tyopaikan kriteeristot -hankkeessa rakennettiin uudenlaista
kehittamiskulttuuria, jossa henkilosto osallistuu aktiivisesti oman tyopaikkansa terveyden ja hyvinvoinnin
edistimiseen. http://www.ttl.fi/fi/tutkimus/hankkeet/tedi/Sivut/default.aspx

Suomen Akatemian Ty6n ja hyvinvoinnin tulevaisuus -tutkimusohjelma (2008-2011) kohdistui tyon,
hyvinvoinnin ja terveyden vilisien yhteyksien tutkimiseen seka ikdantymisen, tyon ja perhe-elaman
yhteensovittamisen ja monimuotoistuvan tyovoiman kysymyksiin.

http://www.aka.fi
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Valtion liikuntaneuvosto on opetus- ja kulttuuriministerion liikunta-
laissa mddritelty asiantuntijaelin, jonka tehtdvénd on kdsitelld liikun-
nan ja litkuntapolitiikan kannalta laajakantoisia ja periaatteellisesti
tdrkeitd asioita. Valtion liikuntaneuvosto seuraa liikunnan kehitystd,
antaa lausuntoja liikuntamddrdrahoista ja arvioi valtionhallinnon

vaikutuksia liikunnan alueella.






TIESITKO? Liikunta on keskeinen
elintapamuutos useiden kansanter-
veydellisesti tarkeiden pitkaaikais-
sairauksien, kuten sydan- ja veri-
suonitautien, tyypin 2 diabeteksen,

keuhkosairauksien, degeneratiivisten

tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja mie-

lenterveysongelmien ehkaisyssd, hoi-
dossa ja kuntoutuksessa. Liikkumat-
tomuus on terveydelle haitallista.
Istumisen haitallisista vaikutuksista
verenkertoelimiston ja aineenvaih-
dunnan sairauksiin on lisdantyvasti
epidemiologista nayttoa.

(Liikunnan kdypd hoito -suositus 2012).
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