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Helsingin Sanomat 15.9.1999:
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Huono kunto tappaa

varmimmin!
Riskitekija Riskikerroin
miehet naiset
Huono kunto 2.03 2.23
Tupakointi 1.89 2.12
Kohonnut verenpaine  1.67 0.89
Korkea kolesteroli 1.45 1.16
Ylipaino 1.33 1.18
Lahde:
4.10.2011 Journal of the American Medical Association. 1996

vl. 276,n0 3



Luokka 1 @ Terveydentila hyva — jatka
Ei riskia tyokyvyssa

Luokka 2 @ Terveydentilassa kehitettavaa — ennakoi
Kohonnut riski tyokyvyssa

Luokka 3 @ Terveydentila hleikenty_r.]yt — pysahdy
Korkea riski tyokyvyssa

N= 36651
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Fyysisen suorituskyvyn luokat

suhteellinen osuus / %
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Yksityisella sektorilla vuosina 1983-2010 alkaneet varsinaiset

Lukumaara
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tyokyvyttomyyselakkeet erdaissa mielenterveyden
sairauksien ryhmissat

== Nasennus

(296, F32, F33)

Skitsofrenia
(295, F20, F23, F25)

Neuroosit
(300, F34, F40-42,
F44, FA5 | F48)

== Alkoholisairaudet

(291, 303, F10)?
Persoonallisuus-
hairiot

(301, F21, F60-62)

Vuonna 1996 siirryttiin diagnoosiluokituksessa ICD-9 versiosta ICD-10 versioon. Uusissa elakkeissa
esiintyi parin vuoden ajan kummankin luokituksen diagnoosikoodeja. Kuvassa esitetyt sairaudet on pyritty

luokittelemaan siten, etté luokitusmuutos mahdollisimman vahan vaikuttaisi niihin.

2Tahan on kirjattu ainoastaan mielenterveyden sairausryhmaan sisaltyvat alkoholin aiheuttamat sairaudet.
Alkgrhi)djrtaheuttamat neurologiset ja muut somaattiset komplikaatiot eivat sisally tamén kuvan lukuihin.



ELAMAN TASAPAINO

Harkitse itse miten hoidat

tasapainon

Ystavat,
sukulaiset

Fyysinen
kunto

ltsensa
kehittadminen

Joutuuko liian kovaan
puristpkseen?
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. . . . . . MITTAUKSEN PERUSTE:
Esimerkki: Ylikuormittunut esimies - keski-ikiinen mies hakeutuu tyoterveyshuoltoon, koska

hanella kuormittumiseen viittaavia tuntemuksia ja vasymista

.. . ) iimei iikkojen aikana.
Stressin ja palautumisen kuvaaja viimeisten vilicojen aikana
Hiihtolenkki
Nukkumaan 22.30 Heraaminen 06. 20
Normaali ty6péaiva \4
Kotona ‘ ‘ I
S KTRERA RASRTI | T T II |“‘ .ML w iil | II
2 14: IIIIII 16:00 18 I:IIII 20:00 IIIED'"\' QB0
: ; : = MET Hi
im4 Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD) —
i =+ ”’ K
il
TULOKSET:
- Palautumista hyvin vahan vuorokauden mittauksen
aikana.
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- Palautumista hyvin vahan vapaa-ajallakin.
- Palautumista vain 1-2h.
- RMSSD ei nouse yli 20 edes yon aikana.
JOHTOPAATOKSET:

- Mitataan tyopaiva, viikonloppu seké seuraava maanantai (palautuuko
viikonloppuna).

- Kokeillaan 15 min rentoutumisharjoitusta jokaisena paivana.

- Kevennetaan hiihtolenkkia.

- Selvitetddn mahdollisuudet jarjestellad tydta uudestaan ja kartoitetaan vapaa-
ajan elamatavat.

FIRSTBEAT

Technologies
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Sopiva liikkunta tehostaa palautumista

Stressin ja palautumisen kuvaaja

RANKKA
LIIKUNTASUORITUS
KOTIIN NUKKUMAAN Palautuminen alkaa vasta
TOISSA \ n 23.00 noin 3h nukahtamisesta
. 17,00 1800 21 iI'.'IIZ' 22, ':II:I 2"' ala] 0000 CI” 00 -CIS!DD Dd:'ﬂD . I:IE-"CII'.'I . M!':II:I
Ylakuva: rankka lilkuntasuoritus heti pitkan tydpaivan jalkeen
hidastaa merkittavasti unen aikaista palautumista
KOHTUULLINEN NUKKUMAAN klo
LIIKUNTASUORITUS "AIKAA ITSELLE” 23.00

-HARRASTUKSIA

KOTIASKAREET
' KUORMITTAVAT
‘ 'm l,ili Il

16:00 18;00 1 § I:II'_‘l ""I'_‘l ] 21;00 22:00 22:00 0000 01;00 o200 0300 000 0500

Alakuva: Paivalla kohtuullisen kuormittava liikuntasuoritus seka
omat harrastukset tehostavat palautumista

.10.;
OC% FIRSTBEAT
Technologies




Kasitteet sekoavat

e]. Stressi

—Paineen tunne haasteisessa tilanteessa,
elimiston kohonnut aktiivisuus pyrkKii

mahdollistamaan haasteesta selviamisen
—Suuri tydn maara suhteessa voimavaroihin
—"sopiva" maara stressia parantaa tyosuoritusta
—Pitkaaikainen stressi kuormittaa
—Stressin kokemisessa suuri yksilollinen vaihtelu
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Esitys hallitusohjelmaan toimenpiteiksi

e Muutostyoryhma; vrt. huippu-urheilu

» Kartoittaa taman hetken tilanne ja toimijat
seka tehtavat

= Maakunnallinen pilotti
esim. Paijjat-Hame
= Valtakunnallinen toimintamalli

4.10.2011



Lilkunnan yhteiskunnalliset haasteet

 Lilkunnasta ennaltaehkaisevan terveydenhuollon
virallinen "valine”
e VirtualCoach, LiilkunnastaTasmalLaaketta™

= Aalto yliopisto/Vierumaki/MTV/Innoteam/Varma

= Hyvinvoinnin tukeminen sosiaalisessa mediassa ja
valmennuksessa

* Elinvoiminen ihminen
* |hmisen kunnioittava kohtaaminen arjessa
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Miksi suomalaisten "kunto” rapistuu?
Miksi en voli hyvin ?

Arkielaman fyysisyys vahenee, paasemmeko liian helpolla? Mita
tilalle?

 Onko mielikuva litkunnasta vaara?
Mista syntynyt ja onko tietamattomyytta

« Oma asenne asiaan vaara / puutteellinen?

 Onko litkunta ”liitan helppoa” vai suhtaudummeko siihen
heppoisesti?

e Missa liikunnan ammattilaiset?

« Olemmeko urautuneet vai emmeko me osaa tai hallitse
410 BgnKilokohtaista vaikuttamista lilkkunnalla?



Valmennusohjelma liikunnalliselle tyohyvinvoinnille

Liikunnasta TasmalLaaketta™

LTL

Paamaarana on luoda yritykseen
ja sen tyontekijdille liikunnallinen toimintamalli ja
terveytta edistava ohjelma henkilostostrategian
yhdeksi osa-alueeksi.




LiikunnastaTasmal aaketta — konseptin arvot

Autonomian
kunnioitus

Inhimillisyys — , .
Luotettavuus , elaminen ryhman Empatiakyvykkyys

kasvun mukana

Voimaannuttava
valmennus
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Valmennusopista elamantapaohjaukseen

Urheilijan Kremppa Meikalaisen Ideologiaa...
hinku vaivaa arki

Valmentaja testaa, Muutostarve

"toppuuttelee” ja Laakari tutkii
tasmaa tavoitteet

Riittaako kunto?

. y . Pysaytys—kokemus
Valmennusoppi Hmtosuosﬂys, Kartoitus/kyselyt

menetelmat
Mahdollisuudet/

rajoitukset Tieto—kokeilut

Psyykkinen Lahete
valmennus kuntoutukseen

Sovellettu

valmennusoppi Oivallukset-ratkai-

sut—vertaistuki
Toimivuus arjessa '

Tulokset Kivuton ja
motivoivat vaivaton esitys

"HYVA ELAMA” VAKIINTUMINEN

Heikkila/Arvonen 2009
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Transteoreettinen muutosvaihemalli

LiikunnastaTasmalLaaketta™

TEEMAT:
PAINONHALLINTA
TUKI- JA LIKUNTAELIMISTO
FYYSINEN KUNTO JA JAKSAMINEN

T 4

Lahivalmennus
2 paivaa
"Erilaiset

toimintamallit”

Lahivalmennus
2 paivaa
"Tavoitteet &
motivaatio”

Terveyskartoitus
1 paiva
"Prosessi
tutuksi”

Prosessianalyysi Vaikuttavuus-

+ tulevaisuus arviointi/
. : raportointi
1 paiva

yksilo & yritys
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ESIHARKINTA HARKINTA VALMISTAUTUMINEN TOIMINTA YLLAPITO

* Ongelman * Ongelma * Muutos koetaan * Toimintatapoja  * Muutos =
kieltaminen tiedostettu tarpeelliseksi muutetaan pysyva elintapa

* Ei tiedosteta * Ei valmiutta » Paatos toiminnasta *» Tyoskentely * On jatkuva prosessi
tarpeellisuutta muuttaa tapoja ¢ Uudet toiminta- aktiivista — antaa palautetta

* Ei uskoa omiin * Ristiriitainen tavat * Muutos vaati itselleen
mahdollisuuksiin tilanne * Muutosyrityksia aikaa

* Ei aikomusta * Motivaatio ei ¢ Osallistumista - * Voimavarat Wiiitosialisimall

4.10.20Tyuttua pinnalla haetaan apua kaytossa (Prochaska & DiClemente 1983)



Lilkuntainterventio tuottaa tuloksia

Kuntoindeksi

Interventio HDL
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Energinen, menestyva Suomi




