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Erilaiset tyot kuormittavat fyysisesti, psyykkisesti, kognitiivisesti ja sosiaalisesti eri tavoin ja
vaikuttavat elintapoihin ja terveyteen. Jokainen voi omalla toiminnallaan ja elintavoillaan vaikuttaa
tyon kuormitukseen, tyosta palautumiseen ja tyokykyyn. Fyysisesti kuormittavassa tyossa keho on
tarkein tyovaline ja liikunta elintapana on merkittava tyokyvyn yllapitamisessa. Saanndllisen
ateriarytmin ja monipuolisen ruokavalion myo6ta hyva vireystila sailyy koko paivan ajan ja
ravitsemus auttaa tyosta palautumisessa. Tyontekijoiden motivoiminen terveellisin elintavoin
edistamdan omaa tyokykyadaan on kuitenkin laaja-alaista tyopaikkatoimijoiden yhteistyota. Oman
tyon tarkastelu tyosta palautumisen ja tyossdjaksamisen kannalta on yksi elintapamuutokseen
motivoiva tekija.

————————————

Tyokykyyn vaikuttavat tydn vaatimukset seka tydntekijan ja tydyhteisén voimavarat. Hyvan tydkyvyn perusta
ovat terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. X! Kun tydntekija tuntee oman ty6nsa
asettamat vaatimukset tyokyvylle ja tyénsa kuormittavuustekijat, voi tyéntekija monin tavoin omalla
toiminnallaan, esimerkiksi terveellisilla elintavoilla, vaikuttaa omaan tydkykyynsa. Omasta tyokyvysta
huolehtiminen onkin osa ammattitaitoa. Tyékyvyn edistdmisen taitoon tulee kiinnittad huomiota jo koulutuksen
aikana ja vahvistaa tydkyvyn yllapitamisen taitoja tdydennyskoulutuksen mydété tyduran eri vaiheissa ja
tyoeldman muutoksissa.

Tydpaikoilla tydyhteisén ilmapiiri, johtaminen ja toimintatavat joko mahdollistavat tai estdvéat hyvan tyokyvyn
yllapitamista X!, Tydpaikan terveyden ja tyohyvinvoinnin edistémisen prosessia voi arvioida esimerkiksi TOP10-
suositusten avulla .. Yhteiskunnan rakenteet kuten tyéterveyshuolto vaikuttavat myods tyokykyyn. Siksi
terveyden edistamista tyOpaikoilla on tarkeaa tarkastella samanaikaisesti seka tyéntekijan, tydpaikan,
tyoterveyshuollon ja tydsuojelun nakdkulmista. Tyokyvyn edistdminen ja tyéhyvinvointi edistaa
tyO0ssdjaksamista ja ndin pidentaa tyduria, mika on merkittdva tavoite tydeldmassa. Jokainen voi omalla
toiminnallaan vaikuttaa tyén kuormitukseen, tyésta palautumiseen ja tyékykyyn elintapojen kautta, mutta
joihinkin aloihin kohdistuu erityista huomiota vaativia piirteita kuten fyysisesti kuormittava tyd, vuorotyd,
kognitiivisesti kuormittava tyo tai erityista vireytta ja valppautta edellyttavat ty6tehtavat. 2! Taman artikkelin
tavoitteena on kuvata terveellisten elintapojen vaikutusta ty6sta palautumiseen fyysisesti kuormittavassa
tyossa.
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Liikunta voimavarana fyysisesti kuormittavassa tyossa

Tydn kuormittavuutta ja tyosta palautumista voidaan tarkastella fyysisen, psyykkisen, kognitiivisen ja
sosiaalisen kuormittavuuden kautta. Elintavoilla tyéntekija voi vaikuttaa seka tyon kuormittavuuteen, etta
tyosta palautumiseen. Liikunta-aktiivisuus, ravitsemus, uni ja paihteiden kaytto vaikuttavat joko
kuormittavuutta lisdavasti tai vahentavasti ja samalla tavoin ne joko edistavat tai heikentavat tyosta
palautumista.

Fyysisesti kuormittavissa ammateissa kuten palo- ja pelastusalalla, monissa rakennus- ja asennustoissa seka
siivous- ja hoitoalan toissa hyva fyysinen kunto on tarkein tyévaline. Fyysisesti raskasta tyota tekevia
suomalaisia on satoja tuhansia. Fyysisia tyén kuormitustekijoitd ovat ruumiillisesti raskas ty6, taakkojen
kasittely, tydntaminen, vetéaminen ja kantaminen, staattiset ja hankalat ty6asennot kuten kumarassa
tyoskentely ja kasien kannattelu hartioiden ylapuolella, jatkuva paikallaan istuminen tai paikallaan seisominen,
kasien voimankayttd ja toistotyd.

Raskas, suurten lihasryhmien tydta vaativa ruumiillinen ty¢ rasittaa verenkiertoelimistéa ja liilkkuntaelimia,
erityisesti selkaa. Fyysisesti raskas ty®d on usein kuluttavaa ja se voi sisaltda yksipuolista, toistuvaa
kuormitusta. Raskasta ty6ta tekevien toimintakyvyn ja kunnon pitaisi ylittaa selvasti tyon vaatimukset, jotta
ty0 ei kuormita liiaksi tekijadnsa. Mikali tyéntekijan toimintakyky ja kunto eivat ole riittdvat, kuormitus
kasaantuu ja palautuminen hidastuu. Tama voi johtaa myds tuki- ja liikuntaelinten kipuun ja pahimmillaan
sairauksiin. Fyysisesti kuormittavaa tyota tekeva tarvitsee siis liikuntaa paitsi tydén kannalta vaadittavan
fyysisen kunnon saavuttamiseksi ja yldpitdamiseen myds kehon rentouttamiseen tuki- ja liikkuntaelinten oireiden
ehkadisemiseksi. Lihasryhmien venyttely ja taukojumppa tydpaivdn aikana ovat tarkeitd fyysisesti raskaassa
tyOssd. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus pitaa ylla fyysistd kuntoa ja tarjoaa keholle samalla vastapainoa tyésta
tapahtuvalle fyysiselle rasitukselle.

Liikuntasuositusten mukaan tydikaisten viikoittaiseen liikuntaan tulee sisaltya vahintaan kaksi ja puoli tuntia
reipasta kestdavyyskuntoa sisaltdvaa liikuntaa tai 1 h ja 15 minuuttia rasittavaa lilkkuntaa seka lihaskunnon
yllapitamiseen ja liikehallinnan kehittéamiseen tahtaavaa liikkuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Tata tavoitetta
Voi joutua lisasaatamaan tydn vaatimusten ja tydntekijan Iahtétilanteen perusteella. Tydn fyysisen
kuormittavuuden mukaan tydikaisen kannattaa valita tydhon kuuluvaa fyysista aktiivisuutta tdydentavaa ja
tukevaa liikuntaa. Kestavyysliikunnan, lihaskuntoa kohentavan seka liikehallintaa ja tasapainoa kehittavat
lilkkunnan sa@nndllisyys on tarkeaa. Venyttely huoltaa kehoa ylldpitaen liikkkuvuutta. ! Liikunta parantaa myos
unen laatua.

Saanndllisella ruokailulla palautuminen tydstéa alkaa jo tyopaivan aikana

Fyysisesti kuormittavassa tydssa terveellinen, monipuolinen ja saanndllinen ruokailu on tarkeaa seka vireyden
ja toimintakyvyn ylldpitamiseksi tyossa, etta tyosta palautumisen edistamiseksi. Paivittaisen ruokavalion tulee
sisaltaa riittavasti energiaa, mika saavutetaan syémalla riittdvan monta ateriaa ja valipalaa paivan aikana.
Lihakset ja aivot tarvitsevat saanndllisesti polttoainetta. Nestetasapainosta huolehtiminen on tarkeaa
toimintakyvyn yllapitdmiseksi ja toisaalta tydsta palautumisen edistdmiseksi. Tydpadivan aikana valipala ja
juomatauot tauottavat tyéta. Lyhyetkin tauot edistavat tydkykya ja taukojen merkitys lisdéntyy ikddntymisen
myo6td. Terveellinen ruoka maistuu aktiivista vapaa-aikaa viettavalle, kun taas sohvalle lysdhtynyttd, liian
vahan nukkunutta houkuttelevat helposti rasvaiset ja sokeriset herkut. Hyva vireystila, tarkkaavaisuus ja
jaksaminen tyopdivan ajan on tarkeaa myds tapaturmien ennaltaehkdisyn kannalta. Terveellisen, monipuolisen
iltapalan mydta aivojen ja lihasten energiavarastot tayttyvat levon aikana.

Terveellinen ravitsemus on kulmakivi terveyden edistamisessa ja sairauksien ehkaisyssd. Terveellinen
ravitsemus on kokonaisuus, jossa ruoasta saatava energiamaara vastaa kulutusta. Fyysisesti kuormittavassa
tydsséa paivittdinen energiantarve on huomattavasti suurempi kuin esimerkiksi toimistotyota tekevalla.
Terveelliseen ruokavalioon kuuluu runsaasti kasviksia, hedelmia ja marjoja (vahintdan 500 g pdivassa).
Yhdessa tdysjyvaleivan ja taysjyvaviljavalmisteiden kanssa ruokavaliosta saa riittédvasti kuitua, mika hidastaa
aterian jalkeisia verensokerin vaihteluita. Leivan paalle suositellaan kaytettavaksi kasvibéljypohjaista margariinia
ja salaatti maustetaan &ljypohjaisella salaatinkastikkeella. Kalaa suositellaan sydtavaksi 2-3 kertaa viikossa ja
perunaa paivittain. Suositusten mukaan punaista lihaa tulee sydda viikossa enintdan 500 g. Rasvattomia ja
vaharasvaisia maitovalmisteita tulee nauttia paivittain. Fyysisesti raskaassa, lihaskuormitusta aiheuttavassa
tyOssd, tulee kiinnittad huomiota riittdvaan proteiinin saantiin. Arjen ruokavalion suositellaan sisaltédvan vain
niukasti suolaa ja sokeria. /! Ruoan lisaksi aikuisen tulee nauttia nesteitd 1,5 litraa vuorokaudessa. Fyysisesti
kuormittava ty6 liséa nesteentarvetta.
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Fyysisesti kuormittava tyo tehdaan usein epasdannoéllisina tybaikoina

Epasaanndlliset tybajat, erityisesti yotyd, kuormittaa elimistéa tavallista enemman ja téllaiset epasaannolliset
tyoajat ovat tavallisia my0s fyysisesti kuormittavissa ammateissa. Tallaisia aloja ovat muun muassa maatalous,
palo- ja pelastusala, hoitoalat ja kuljetusala. Epasaanndllista tydaikaa tekevilld on todettu enemman stressia,
hermostuneisuutta seka kroonista vasymysta ja univaikeuksia. Vuorotyé altistaa ylipainolle, sydamen
rytmihairidille, sepalvaltimotaudille ja lisdéd metabolisen oireyhtyman ja tyypin 2 diabeteksen riskia. Myds
ruoansulatuskavavan oireet kuten narastys ovat tavallisia.

Pitkien ty6paivien ja muuttuvien tydvuorojen myodta omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on vaarassa unohtua.
Pitkat tyopaivat ovat riskitekija aivoverenkiertohairidille ja sydan ja verenkiertoelimistdn sairauksille =, On
tarkeaa saada riittdvasti hyvaa unta, jotta elimist6 ehtii palautua fyysisesti kuormittavasta tyosta . Liikunta
ja terveelliset ruokavalinnat auttavat ennaltaehkaisemaan lihavuutta ja esimerkiksi tyypin 2 diabetesta mutta
ennen kaikkea auttavat myds tasapainottamaan epasaanndllisten tydaikojen aiheuttamaa kuormitusta.
TyOpaivan pituus kannattaa pitda kohtuullisena, silld vapaa-ajalla on palautumisen kannalta tarkea merkitys
niin fyysiselle kuin psyykkiselle ja sosiaaliselle palautumiselle. Tydntekijat, jotka tekevat pidempaa tydaikaa
kuin suositellaan, kayttavat myds enemman alkoholia kuin terveyden kannalta olisi kohtuullista . Alkoholin
riskiraja on miehilla 7 annosta ja naisilla 5 annosta paivassa seka miehilld 24 annosta viikossa ja naisilla 16
annosta viikossa.

Nayttoon perustuvaa terveyden edistamista tydpaikoilla

Promo@Work-hanke (2016-2019) tuottaa nayttédn perustuvat suositukset tyépaikkaterveyden edistamiseen.
Tavoitteena on lisata terveyden edistdmisen toimintaa ty6paikoilla. Promo@Work-tutkimushanke tuottaa tietoa
elintapojen merkityksesta tyékyvyn ja tydsta palautumisen edistamisesta kognitiivisesti ja fyysisesti
kuomittavissa ammateissa hyédyntamalld olemassa olevia tutkimusaineistoja. Promo@work hanke tuottaa
tietoa millainen ohjaus edistda muutosta, suostuttelevan teknologian hyddyntamismahdollisuuksista ja kriteerit
tyopaikkaterveyden edistamisen taloudellisten vaikutusten arviointiin. Erityisesti huomiota kiinnitetaan
pienyrittdjien tydkyvyn ja terveyden edistamiseen.

Promo@Work-hanketta johtaa Tyo6terveyslaitos ja osatoteuttajina ovat Oulun yliopisto, Tampereen yliopisto ja
Kdélnin yliopisto. Promo@Work-hanketta rahoittaa Suomen Akatemian yhteydessé toimiva strategisen
tutkimuksen neuvosto.
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