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Tavoitteet !

 Tunnistat liikkkumiseesi ja uneesi vaikuttavia tekijoita.

» Pystyt arvioimaan liikkumisen ja unen merkitystd omalle
terveydelle.

- Osaat antaa perusteltuja ehdotuksia siitd, miten terveytta r
edistavia elintapoja voidaan yllapitdd ja vaarantavia ehkdista.

- Osaat laatia itsellesi monipuolisen suunnitelman terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmiseksi ottaen siind huomioon liikkkumisen,
palautumisen ja unen merkityksen opiskelu- ja tyokyvyn
yllGpitdmiseksi.

- Osaat arvioida realistisesti suunnitelman toteutumista ja
tavoitteiden saavuttamista.
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1. oppitunti

Lilkkuminen
Lilkkumisen hyodyt
Paikallaanolo
Lilkkumissuositus
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Pohtikaa yhdessa

« Mitd liikkkuminen on?
- Millaisesta liikkkumisesta pidat?
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- Lilkkuminen = kaikenlainen fyysinen - Fyysinen aktiivisuus = kaikki 74
aktiivisuus, kuten toiminta, joka kuluttaa enemman X (

- pelit energiaa kuin paikallaan oleminen.
« liikkkuminen opiskelupdivan aikana
« liikkkuminen vapaa-aikanag, kuten liikkunta- ja

ke
Mita lnkkuminen on? —

« Liikunta = tahtoon perustuva ja

urheiluharrastukset, kotity6t hermoston ohjaama lihasten
- siirtyminen paikasta toiseen aktiivisesti, toimintaq, joka lisad )
esimerkiksi kavellen, pyoralla tai pyoratuolilla energiankulutusta. Liikkunta téhtéd
« Lilkkkuminen tarkoittaa tassd ennalta pohdittuihin tavoitteisiin ja
yhteydessd samaa kuin fyysinen niité palveleviin liikkesuorituksiin sekd
aktiivisuus. Sanavalinnalla toiminnasta saataviin eldmyksiin.

korostetaan aktiivista arkea.
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Onko
jarkead
lilkkua?

SMART
MOVES

MITA HYOTYA LIIKKUMISESTA SINULLE ON7?

(62) Smart Moves - Kaikki liilke on plussaa - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=N59waiFFYQs
https://www.youtube.com/watch?v=N59waiFFYQs

Mitad liikkuminen voisi sinulle tuoda?

e!ﬂl? |s|§l?t|taa E ILOA
KESKITTYMISKYKYA SE ERGIAA

KAVEREITA hyvaa oloa kestavyytta
uusia taltOja rentoutumista

<t KIVAA TEKEMISTA
jaksamlsta 3
RAITISTA = HYVAR UNTA
ILMAA =
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Lilkkumisen hyodyt

Kirjatkaa liikkumisen hyétyja esimerkiksi Padlet-
seindlle. Voitte tarkastella asiaa seuraavista
ndkokulmista:

fyysinen hyvinvointi
psyykkinen hyvinvointi
sosiaalinen hyvinvointi
oppiminen

sairaudet

- Taydentdkdad listaa yhdessa.
« Lisdd tietoa

SMART
MUVES 29.3.2023



https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikunnan-hyodyt/

Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.

® Vireystila kohoaa, koska
* hermoimpulssit lisddntyvét ja tehostuvat vélittdjdaineiden erityksen kasvaessa.
e elimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
e aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu,

® Liikkumisen jalkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteitd
lihastydn polttoaineeksi.
@® Energiankulutus lisddntyy, mika vaikuttaa myonteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys~- ja verenkiertoelimisto

® Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
® Liikkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet

® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ympardivissa tukikudoksissa.
Nivelneste voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisddntyvat.
Kipu voi lieventya.

(D UKK-instituutti
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Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

parissa

viikossa

e & @ o o

muutamassa

kuukaudessa
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Mieliala kohenee, stressi, lievdt masennusoireet ja ahdistus voivat lievittyd.
Uni saattaa pidentyd ja sisdltdd vihemmadn katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.

Mahdolliset tuki= ja liikuntaelimiston kivut lievittyvat.

Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun mydnteiset vaikutukset
hermostossa ja verisuonissa jatkuvat.

Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettdvdt rasvaa.

Leposyke ja -verenpaine laskevat, sydanlihaksen ja hengityslihasten toiminta
parantuu, keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talloin kestavyyskunto
parantuu.

Lihasvoima lisddntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee,

Liike yllapitad toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja liikunta-
elimiston kivuissa.

() UKK-instituutti

© UKK-instituutti, 2022 | ukkinstituutti.fi



Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

puolessa

vuodessa

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden vadlilld vahvistuvat.

Kyky sietaa stressia parantuu.

Veren rasva-arvot parantuvat.

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenevat.
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden
seurauksena ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski
pienenee,

Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa

e syddn- ja verisuonisairaudet

e tyypin 2 diabetes

e tuki- ja liikuntaelinvaivat

¢ monet sydpdsairaudet kuten suolisto-, rinta- ja eturauhassydpd
Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Liikkumisen mydnteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat
yleiseen terveyteen.

Laakityksen tarve voivahentyd.

() UKK-instituutti

© UKK-instituutti, zo022 | ukkinstituutti.fi



Liikkuminen vaikuttaa

Aivot ja hermosto

Lihakset ja aineenvaihdunta

Hengitys- ja
verenkiertoelimisto

Nivelet

() UKK-instituutti



Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

parissa Mieliala
vilkossa Uni

Lihasten suorituskyky

Tasapaino

Tuki- ja liikuntaelimisto

(D UKK-instituutti
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Saannollinen liikkkuminen vaikuttaa

muuta- Aivojen toiminta

massa kuu-
kaudessa Perusaineenvaihdunta

Leposyke ja -verenpaine
Kestavyyskunto
Lihasvoima

Toimintakyky

aiempien vaiI:utusten lisaksi

() UKK-instituutti



Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

puolessa Stressinsietokyky

vuodessa

Rasva-arvot
Sokeriaineenvaihdunta

Verenpaine

Vastustuskyky

aiempien vaikutusten lisdksi

(D UKK-instituutti

29.3.2023



Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

Ajattelu ja muistitoiminnot

Useiden sairauksien riski
Ladkityksen tarve

Painonhallinta
Luusto
Suoliston hyvinvointi

aiempien vaikutusten lisaksi

() UKK-instituutti



Pohtikaa yhdessa

 Miten pitkdaikainen istuminen ja muu
paikallaanolo vaikuttaa kehoon ja
mieleen? Millainen olo siitd tulee?

 Tutkimusten mukaan opiskelijat istuvat
keskimdadrin 9-10 tuntia pdivassad. Kuinka
paljon sind arvelet istuvasi?

SMART
MUVES 29.3.2023
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Paikallaanolo |
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« Runsas paikallaanolo on todellinen haaste kehollemme ja saattaa
altistaa erilaisille tuki- ja liikkuntaelimiston oireille. -

* Lisdksi pitkakestoinen paikallaanolo on terveysriski mm. erilaisten
syddn- ja aineenvaihduntasairauksien kehittymiselle.

SMART
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Miten pitkaaikainen
istuminen tai paikallaanolo

vaikuttaa terveyteemme? ¢

RN
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* Istuminen hidastaa verenkiertoa * Istuva eldmdntapa kuormittaa )
kaikkialla kehossa, myos aivoissa. alaseldn rakenteita ja hidastaa
PAatd voi alkaa sarked ja ajattelu niiden aineenvaihduntaa. Tdma voi
hidastua. tuntua jaykkyytend ja jomotuksena.

* Istuminen kuormittaa kehoa * Istuminen turvottaa jalkoja, koska
yksipuolisesti ja voi aiheuttaa sarkyd veren virtaus laskimoista syddmeen
ja kireyttd mm. niska- hidastuu.

hartiaseudussa ja seldssa.
- Nivelet voivat jaykistya.

SMART
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Paikallaanolon
tauottaminen
kannattaa aina

 Pienikin liike on plussaa!

« Oppitunneilla on tarked
tauottaa istumista — se pitdd
kopan ja kropan virkednd koko
tunnin ajan.

« Keksikéé oma taukoliikunta tai
kokeilkaa valmista
taukoliikuntaa videolta.

+ Ota BREAK PRO -
taukoliikuntasovellus kayttoosi

« Mitkd olisivat mielekkaitd
tapoja koko ryhmadlle vahentdad
paikallaanoloa ja lisatd liiketta
opiskelupdivan aikana?
Ottakaa muutama ndisté
tavaksi!

(62) smart Moves - Kroppaan liiketté nyrkkeilemdillé - YouTube

SMART
MUVES 29.3.2023



https://www.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A&t=3s
https://smartmoves.fi/taukoliikunta/break-pro-taukoliikuntasovellus/
https://smartmoves.fi/taukoliikunta/break-pro-taukoliikuntasovellus/

7—=17-

vuotiaiden
liitkkumis- . .
suositus | | Lasten ja nuorten

likkumissuositus

Axian ja Pyryn piiva

Lasten ja nuorten liikkumissuositus — Aidan ja Pyryn pdivé

SMART
MUVES 29.3.2023



https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc&t=1s
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- Litkunnallinen tietovisa

- Nouse YIOs.
- Marssi paikallasi vastausten

valissa.
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1. Kuinka monta tuntia reipasta ja
rasittavaa liikkkumista suositellaan 7-17-
vuotiaille p&ivittain?

A)1t
B) 2t
C) 3t

« Vastaa tekemalld yleisliikkeita, eli kay
punnerrusasennossa ja hyppdd ylos,
tunteja vastaava madara.

SMART
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Oikea vastaus

1. Kuinka monta tuntia reipasta ja rasittavaa
liikkumista suositellaan 7-17-vuotiaille
pdivittain?

A)1t
B) 2t
C) 3t

Reipasta ja rasittavaa liikkkumista tulisi tehdd
vahintadan tunti pdivassa.

SMART
MUVES 29.3.2023




2. Kuinka monta kertaa viikossa 7—17-vuotiaiden
tulisi suosituksen mukaan liikkkua niin, etté se
parantaa kestavyytta?

A) kaksi
B) kolme
C) nelja

« Vastaa tekemdlld yksi kyykky yhtd
liikkumiskertaa kohden.

SMART
MUVES 29.3.2023




Oikea vastaus

2. Kuinka monta kertaa viikossa 7-17-
vuotiaiden tulisi suosituksen mukaan liikkua
niin, ettd se parantaa kestavyytta?

A) kaksi
B) kolme
C) nelja

Kestavyyttd parantavaa liikkumista tulisi
tendd vahintddn kolmesti viikossa.

SMART
MUVES 29.3.2023




3. Kuinka monta kertaa viikossa 7-17-
vuotiaiden tulisi suosituksen mukaan liikkua
niin, ettd se vahvistaa lihaksia ja luustoa?

A) yksi
B) kaksi
C) kolme

« Vastaa tekemdlld yksi punnerrus yhtd
liikkumiskertaa kohden.

SMART
MUVES 29.3.2023
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Oikea vastaus

3. Kuinka monta kertaa viikossa 7-17-
vuotiaiden tulisi suosituksen mukaan liikkua
niin, ettd se vahvistaa lihaksia ja luustoa?

A) yksi
B) kaksi
C) kolme

Lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikkkumista
tulisi tehdd vahintddn kolmesti viikossa.

SMART
MUVES 29.3.2023




4. Paikallaanoloa olisi hyva tauottaa esimerkiksi
jaloittelemalla tai taukojumpilla.

A) oikein
B) vadrin

- Jos vastaat A), tee 10 kylkivenytystd.
Jos vastaat B), tee 10 kyykkyhyppyd.

SMART
MUVES 29.3.2023




Oikea vastaus

4. Paikallaanoloa olisi hyva tauottaa
esimerkiksi jaloittelemalla tai
taukojumpillia.

A) oikein
B) vadrin

Runsasta ja pitkdkestoista .
paikallaanoloa tulisi tauottaa, jotta
pysyt virkednad.

SMART
MUVES 29.3.2023




5. Omaa likkkumista voi lisété
hyotyliikkumisella, eli esimerkiksi kulkemalla
kavellen tai pyoralld kouluun ja
harrastuksiin, tai valitsemalla portaat hissin
sijaan.

A) oikein
B) vadrin

. Jos vastaat A), tee 10 vartalon kiertoa
sivulta sivulle.

Jos vastaat B), pyorité kdsidsi 10 kertaa.

SMART
MUVES 29.3.2023




Oikea vastaus

5. Omaa liikkkumista voi lisatd
hyotyliikkumisellg, eli esimerkiksi kulkemalla
kavellen tai pyoralla kouluun ja
harrastuksiin, tai valitsemalla portaat hissin
sijaan.

A) oikein
B) vadrin

Lisdd hyvdad oloa saat, kun liikut aina kun
voit.

SMART
MUVES 29.3.2023
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7-17-vuotiaiden &= vm‘
liikkumissuositus

e Tiedd lisGd

. Vojt hyc’jdynjcc'jc'j _valmlsta PYSY VIRKEANA
esitysmateriaalia ferErerls PARANNA KESTAVYYTTA

Nosta reilusti sykett ja hengdsty. 3|(I‘t

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.

SM ART () UKK-instituutti
MUVES 29.3.2023



https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/02/Kouluikaisten-liikkumissuositus-2021.pdf

Kevyt, reipas ja
rasittava
liikkuminen

« Selvitd parin kanssa, mitd eroa on
kevyellq, reippaalla ja rasittavalla
liikkumisellao.

« Hy6dynnd seuraavia lahteita:

» Liikkkumissuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille (valtioneuvosto.fi)

« Fyysinen kunto ja tyokyky - Smart
Moves

SMART
MUVES 29.3.2023



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://smartmoves.fi/opiskelija-tyokyky/

Kestavyytta parantava
lilkkuminen

 Rasittava liikkkuminen parantaa
kestavyyttd ja hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa

* sad elimistossd aikaan
voimakkaampia terveysvaikutuksia
kuin kevyempi liikkkuminen

 syddnlihas vahvistuu
* verenkierto vilkastuu
* hapen kaytto tehostuu

SMART
MUVES 29.3.2023




Lihaksia ja luustoa
vahvistava liikkuminen

 Tallainen liikkuminen on tarked&d
lihaskunnon eli lihasvoiman ja
lihaskestdvyyden kehittymiseksi ja
yllapitdmiseksi.
» esimerkiksi kehonpainoharjoitteluy,

kuntosaliharjoittelu, ryhmdaliikunta,
portaiden nousu

- Erilaiset hypyt ja nopeat
suunnanmuutokset vahvistavat luustoa.

+ esimerkiksi temppukoulut ja
vauhdikkaat palloilulgijit

- Liikkunnallisesti aktiivisten henkiléiden
luuston mineraalimd@drd on suurempi ja
rakenne vahvempi vahan liikkuviin
verrattuna.

SMART
MUVES 29.3.2023




Tutkimustietoa
n uorten Iiikku m iseStq Lilkkumissuosituksen tayttyminen (%)

70

LIITU-raportti 2020 & LIITU-raportti 2022
50

« Mitd syitd on liikkkumisen ja liikkkumattomuuden
taustalla? 40
 Mikd& innostaisi nuoria liikkkumaan? 30
20
| l \

Lilkkumissuosituksen tayttyminen

o

o

m/v. m9v. m11v. m13v. m15-v. lukio
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Paivakirja

» Kirjaa liikkumisesi ja unesi viikon ajalta
joko paperiseen tai sGhkoisesti
taytettdvadn pdivdkirjapohjaan: Pdivdakirja
liikkumisen ja unen seurantaan - UKK-
instituutti (ukkinstituutti.fi)

» Viikon p&ddstd omia tottumuksia
tarkastellaan liikkkumisen verkkokyselyn
avulla.

SMART
MUVES 29.3.2023



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/paivakirja-liikkumisen-ja-unen-seurantaan/

2. oppitunti

Mina liikkkujana
Lilkkumisen turvallisuus
Lilkkkuminen ja tyoeldma
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Mina liikkujana

Testaq, kuinka tottumuksesi vastaavat
liikkumissuositusta:

« Liikkkumisen kysely alle 18-vuotiaat:
https://ukkinstituutti.fi/likkumiskysely/

» Arvioi liikkumisesi -verkkosovellus
yli 18-vuotiaille:
https:/[ukkinstituutti.fi/arvioilikkumisesi/

SMART
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https://ukkinstituutti.fi/liikkumiskysely/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

Liikkumiseni
viikon aikana

« Katso verkkokyselyn

?.’.hteenyetond ymasta . PYSY VIRKEANA

likkumisen pylvasdiagrammia Tauota runsasta ja pitké-

CI ve rta”e S|tq kestoista paikallaanoloa. < e e | 3
iikkumissuositukseen. =Y 3krt

viikossa

- Katso myos kestavyyttd
Ioorontovon liikkumisen,
ihaksia ja luustoa vahvistavan
liikkumisen sekd paikallaanolon

tauottamista koskevat l’ﬂﬂﬂmﬁuﬂrﬂ."mf krt
yhteenvedot. & ikoss2
« Mitd ajatuksia liikkkumisesi

herattaa?

SMART PALAUDU PAIVASTA

H_uku rl‘ittavastl Anna aivoille aikaa
MOVESsmart Moves-esityspohja 2032023 (@) UKKeinstituutti e




Nukkumiseni viikon
aikana

» Tarkastele verkkokyselyn
yhteenvetondkymadstd unen
maardn pylvasdiagrammiasi.

e Pohdi itsendisesti:

e Herdsitkd aamuisin levénneend
ja virkedna?

« Mitd ajatuksia unesi maarad
herdttda?

SMART
MUVES 29.3.2023




Suunniteima
jatkoon

 Pohdiitsendisesti:

2.

Tarkastele tottumuksiasi
liikkumissuositukseen ndhden.
Mitkd liikkumissuosituksen osa-
alueet ovat mielestdsiljo hyvallé

mallilla? Mit& haluat yllapitaa?

Valitse kehittédmiskohde. Onko jokin
osa-alue, johon kaipaisit muutosta?
Mitd voisit tehdd tilanteen
kohentamiseksi?

. Tee suunnitelma. Keksitké yhden

pienen teon padstdksesi
tavoitteeseesi?

SMART
MUVES 29.3.2023
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Tee suunnitelma liikkumisen —
tai unen lisadamiseksi

X
Tayttdkdd suunnitelmapohja: Suunnitelma liikkkumisen tai unen
lisdamiseksi - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

-

SMART
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/suunnitelma-liikkumisen-tai-unen-lisaamiseksi/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/suunnitelma-liikkumisen-tai-unen-lisaamiseksi/

SMART-tavoite

S = Specific — selkedsti madritelty
M = Meadsurable — mitattava

A = Achievable — saavutettava

R = Relevant — realistinen

o N W N

T = Time-bound — aikataulutettu

SMART
MUVES 29.3.2023




Aivobreikki!

Smart Moves: Aivobreikki (késillé) - YouTube

SMART
MUVES 29.3.2023



https://www.youtube.com/watch?v=ZahZi9f-rXk

Liikkumisen turvallisuus

Voiko liikkumisesta olla haittaa?

» Tutustu Smart Movesin sivuihin ja
etsi vastaukset seuraaviin
kysymyksiin:

« Miten dkilliset vammat, rasitusvammat ja
ylirasitustila syntyvat?

« Miten liikuntavammoja voi ehkdista?

- Mitkd tekijat edistavat aktiiviliikkkujaa
palautumaan?

SMART
MUVES 29.3.2023



https://smartmoves.fi/liikuntaturvallisuus/

Liikuntavammojen

ensiapu ja hoito

Lilkuntavammojen ensiapu- ja hoito-ohje on
pdivitetty.

Aikaisempi KKK-ensiapuohje (kompressio—
koho—-kylma) on korvattu uudella PEACE-
ohjeella.

Kokonaan uutena liikuntavammojen
hoitosuositukseen on otettu mukaan
ensiapuad seuraayien pdivie
kuntoutustoimet (LOVE-ohje).

Tutustukaa uuteen ohjeeseen ja pelatkaa
sen jalkeen ActionTrack —pelid, josta |oytyy
valmis tehtavakansio liikuntavammojen
ensiavusta ja hoidosta

Lisd4 tietoa liikkuntavammojen hoidosta
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PEACE & LOVE

URHEILUVAMMAN
ensiapu hoito

heti vamman jadlkeen akuutin vaiheen jdlkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti oireiden salliessa.

Suojele
Valta varaamista vamma-

A”ort‘-« alueelle tai rajoita liiketta.

\ /s

OOV

Kohota Pysy

Nosta vamma-alue sydamen positiivisena

ylapuolelle. Myénteinen asenne edistaa
paranemista.

Harkitse

Tue verenkierron
Kayta tulehduskipulaakkeita

ja kylmaa kivunhoitoon
harkiten.

palautumista
Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Purista

Mekaaninen kompressio
vahentaa turvotusta ja
verenvuotoa.

Harjoittele
Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkaiseva
harjoittelu.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista.

Lue lisaa
terveurheilija.fi

=terveurheilijar @ UKK-instituutti

Tampereen Urheiluladkariasema

Mukailtu: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.


https://smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/actiontrack-suunnistus/
https://smartmoves.fi/liikuntaturvallisuus/liikuntavammojen-hoito/
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Lilkkuminen ja
tyoelama

SMART
® UKK-instituutti MOVES



Ammattikunto

SMART

M"VES 29.3.2023

X
« Ammattilainen tarvitsee rautaisen C
ammattitaidon liséksi :
ammattikuntoq, jotta jaksaa
tyoskennelld ammatissaan.

- Katso Smart Movesin video "Virtaad |a
voimaa tulevalle ammattilaiselle”.



https://www.youtube.com/watch?v=FoqX1Dm__iI
https://www.youtube.com/watch?v=FoqX1Dm__iI

Pohdi

+ Millaista ammattikuntoa sinun alallasi
tarvitaan?

+ Onko tuleva tyosi fyysisesti raskasta,
seisomatyotad tai istumatyota?

+ Katso taukoliikkumisen liikevinkit
ammattiin opiskeleville

« Ergonomiaa hyédyntden tyoympdristo
voldaan suunnitella siten, ettd keho ei
kuormitu liikkaa. Katso lisad:

+ Fyysistd tyotd tekevan ergonomiavinkit
« Seisomatydldisen ergonomiavinkit
 Istuma- ja seisomatydpisteen ergonomia

SMART
MUVES 29.3.2023



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/liikevinkit-ammattiin-opiskeleville/
https://smartmoves.fi/taukoliikunta/liikevinkit-ammattiin-opiskeleville/
https://smartmoves.fi/ergonomia/fyysisesti-raskas-tyo/
https://smartmoves.fi/ergonomia/seisomatyo/
https://smartmoves.fi/opiskeluergonomia/istuma-ja-seisomatyopisteen-ergonomia/

ke V

Miten liikkumista edistavia W\L\/\/ Q

elintapoja voidaan yllapitad j K
X

vaarantavia ehkaista? .

« Pohtikaa WHO:n terveyden edistdmisen mallin pohjalta esimerkkejd
toimenpide-ehdotuksista, miten vdeston liikkumista voisi edistad? C
» Liikkumista edistava politiikka ja pddtoksenteko
« Liikkkumista tukevien ympdristéjen aikaansaaminen
« Terveydenhuollon kehittdminen
+ Yhteisdjen toiminnan vahvistaminen
 Yksil6jen terveysosaamisen kehittdminen

« Tai pohdintatehtavd, miten tyopaikalla ja oppilaitoksessa voitaisiin
lisatd liikkkumista ja vahentdd paikallaanoloa
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