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TYOKUNTOA TYOPAJOILLE-
HANKKEESSA VAHVISTETTIIN
TYOPAJA-ASIAKKAIDEN
TOIMINTAKYKYA JA LIIKUNNALLISTA
ELAMANTAPAA SEKA LISATTIIN
TYOPAJOJEN HENKILOSTON

LIIKUNTANEUVONNAN OSAAMISTA. e ket
HANKKEEN KOHDERYHMAAN tyEpajaymparistésn
KUULUIVAT SEKA TYOPAJOJEN soveltuvia fyysisen
ASIAKKAAT ETTA OHJAAJAT. toimintakyvyn

arviointimenetelmia
seka tyokuntoa
edistava
toimintamalli, jota
voidaan hyodyntaa
valtakunnallisesti..

Hanke jarjesti yhdessa asiakkaiden
kanssa suunniteltuja lajikokeiluja seka
matalan kynnyksen litkuntaa pajaympa-
ristossa.

Henkilostolle jarjestettiin koulutuksia
lilkuntaneuvonnan menetelmista.

HANKETTA KOORDINOI SILTA-
VALMENNUSYHDISTYS RY.
OSATOTEUTTAIJINA OLIVAT VALO-
VALMENNUSYHDISTYS RY SEKA
PARIK-SAATIO.

Hanke
toteutettiin

ajalla 1.1.2020 -
31.12.2021.
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Esipuhe

Litkkumaton elamantapa lisaa monia kansansairauksia,
Ikaantymisesta alheutuvia ongelmia ja kustannuksia,
heltkentaa tyoelaman tuottavuutta ja kilpailukykya seka on
vhteydessa vaestoryhmien valisiin terveys- ja
hyvinvointieroihin.

Tyopajojen palvelut on suunnattu heikossa koulutus- ja
tyomarkkina-asemassa oleville henkiloille, joista huomattavan
monl on fyysisestli huonossa kunnossa. Tyokuntoa tyopajoille -

hanke syntyl havainnosta, etta litkuntaan ja terveellisiin

elamantapolhin ohjaamista kaytetaan melko hajanaisesti
tyopajakentalla tehtavassa kuntoutustyossa, vaikka litkunnan
lisaamiselld on tutkitusti yhteys tyokykyyn ja tata kautta
tyollistymiseen (esim. Hult 2019). Hankkeen tavoitteena oli
vahvistaa ensisijaisesti hanketta toteuttavien
tydpajaorganisaatioiden (Silta-Valmennusyhdistys, Parik-
saatid ja Valo-Valmennusyhdistys) henkiloston
liikuntaneuvonnan osaamista seka edistaa litkunnallista
toimintakulttuuria toimialalla myos valtakunnallisestl.
Vahvistamalla tyopajojen valmentajien ja ohjaajien
liikuntaneuvonnan osaamista seka lisaamalla litkuntaa
tyopajojen arkeen pyrittiin saamaan ailkaan myonteisia
muutoksia tyopajojen asiakkalden litkuntatottumuksissa ja
elintavoissa ylelsemminkin.



Hanke kaynnistyl alun perin v.2019 Kunnossa kaiken 1kaa
(KKI) -ohjelman rahoituksella. KKI-ohjelman paattyessa
vuoden 2019 lopussa, hanke jatkul opetus- ja
kulttuuriministerion Liitkkuva aikuinen -ohjelman
rahoittamana. Ohjelman yhtena painopisteena on rakentaa
vhtelskuntaa liitkkumista suosivaksi kaikille, olipa
elamantilanne mika hyvansa. Tyokuntoa tyopajoille -hanke
pyrki osaltaan vahvistamaan ja luomaan toimintamalleja,
jolden myota haastavammassakin elamantilanteessa olevat
alkulset saisivat mahdollisuuksia ja intoa litkunnan
lisaamiseen osaksi arkeaan.

Kokonailsuudessaan kolmivuotisen hankekauden aikana
tyopajoilla on ideoitu monenlaisia litkunnallisia aktiviteetteja
vhdessa asiakkalden ja ohjaajien kesken. Erityisesti on
palnotettu toimintaa, johon kaikki voivat osallistua oman
toimintakykynsa mukaan. Tahan kirjaseen on koottu vinkkeja
hankkeen alkana erityisen suosion saavuttaneista
aktiviteeteista, joita on helppo ottaa kayttoon kaikissa
tyOpajaymparistoissa.

Liitkunnallisia hetkia kaikille!
Mira Roine

kehittamispaallikko
Silta-Valmennusyhdistys
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Numeroidut keilat asetetaan tiiviiseen muodostelmaan.
Heittolinja piirretdan 3-4 metrin paahan tasta muodostelmasta.
Pelaajat toimivat vuorotellen pisteiden kirjureina.

Ensimmainen pelaaja heittda heittokapulan keilamuodostelmaa kohti ja

yrittaa kaataa keiloja. Heittokapulaa heitetaan aina alakautta.

Keilaa ei lasketa kaatuneeksi jos se nojaa toista keilaa tai heittokapulaa
vasten. Heiton jalkeen keilat nostetaan takaisin pystyyn siihen
paikkaan, mihin ne ovat heiton tuloksenapaatyneet.

Pisteet muodostuvat kaatuneista keiloista seka niihin kirjoitetuista
numeroista. Jos yksi keila kaatuu kirjataan siina ollut numero pisteiksi,
useamman keilan kaatuessa lasketaan niiden maara pisteiksi.

MolkkOEsopllicaikenikaisiliesjaks
kohtopsileNMolkyssa tanvicaanisopiVassa

sOhteessaysekagtaitoajetitajonnear
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Krokettl on seurapell, jossa pelaajat
lyovat vuorotellen mailoilla pallojaan
maahan upotettujen porttien lapi.

Krokettia pelataan

moninpeling, yleisimmin
neljalla pelaajalla.

Pelin tavoitteena on
lapaista ensimmaisena

radalla olevat portit
olkeassa jarjestyksessa ja
osua sen jalkeen
lopetuskeppiin.




Jarjestelty viihteeksi on paalut, portit nuo,

mallan paahan alkupaalust' pallot siksi tuo.

Vuorot kiertaa sitten kuinka varit paalussa,
kun krokettl on peluussa.

On ens' etappl
siina alkutappi
ja esteporttiin vaan jalkeen sen!
Kun laukauksen
lapi laittaa uksen,
se tuottaa lyonnin taas uudelleen.

Osumasta toisen palloon seuraa krokeeraus,
ehka siita saadaan peliin kunnon shokeeraus:
kenka pidattamaan kuulaa ettel livista
myos oma pallo rivista!

Kun 1than nappiin
pelaa, lopun tappiin
esteista tullaan ja iskullaan,
jos krokeeraukset
sita ennen saapi,
ken siilhen osuu - tan voittaapi.

Vaan litka hoppu
tolppaan el oo loppu,
mutt' kolmet portit saa suorittaa.
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Aloitus:

- 2 joukkuetta, kummassakin 1-3 pelaajaa
- Aloittava joukkue arvotaan,minka jalkeen
aloittaja pirtaa aloituskohtaan hiekkaan
yvmpyran (halkaisija 35-50 cm) ja heittad snadin
6-10 metri paahan ympyrasta.
-Snadin on jaatava vahintaan metrin
paahan kailkenlaisista estelsta.

Pelin eteneminen:

Joukkueet heittavat kuulansa yrittaen saada sen
mahdollisimman lahelle snadia. Kuula saa myos osua
snadiln ja jopa slirtaa sen erl paikkaan. Heittajan on
selstava ympyran sisalla molemmat jalat maassa,
kunnes kuula on koskettanut maata. Kuulat saavat
osua toisiinsa, joten heittaja volr myos "kilkata" tai
"ampua” vastapuolen kuulan kauemmaksi snadista.
Tavoltteena on saada heitettya kuula lahemmas
snadla kuin vastustaja. Joukkueen vuoro jatkuu niin
kauan, etta se saa oman kuulansa lahemmaksi snadia
kuln vastustaja.

Pelin paattyminen:

Kun toisen joukkueen kaikki kuulat on kaytetty,
heittaa vastustaja jaljella olevat kuulansa. Pelialueen
reunaan osuneet ja ulkopuolelle menneet kuulat ovat

"kuolleita" ell pois pelista. Jos snadi kuolee ja vain

toisella joukkueella on kuulia heittamatta, saa
kyselnen joukkue yhta monta pistetta kuin kuulia on
jaljella. Muutolin kierros hylataan.

Kun kaikki kuulat on heitetty, lasketaan pisteet.
Pisteet saa se joukkue, jonka kuula on lahimpana
snadia. Joukkue saa niin monta pistetta, kuin heidan
kuuliaan on lahimpana snadia.



Yatzy pelissa pelaajien maara on rajoittamaton.
Jokalnen heittaa vuorollaan noppia kolme kertaa.

Aluksi on heitettava kaikkia noppia,
kahdella seuraavalla heittovuorolla saa valita noppien heittomaaran.

Noppila el myoskaan ole pakko heittaa kolmea kertaa
omalla vuorolla.

Tulos kirjataan poytakirjaan.
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PIHALLAPA PONNISTUS
HEITTO JOSKkO ONNISTUS'
TOIVEET ARPAAN PELAAJILLA KOHDIST, [/

‘; KOOKAS NOPPA ONNEN TUO,
' VOITTAJALLE PISTEET Sup
= PELIKIERROS AIKA AJOIN ONNISTUY,

SAANNOIN SILLOIN YAT2Y-PELIN VAAN
ULkosaLLa ruora PELATAMN.
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JOOGAA VOI HARJOITTAA MISSA VAAN, KOTONA,
KAVERIN LUONA, TOISSA TAI VAIKKA PUISTOILESSA
ISOMASSA PORUKASSA.
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[KIEIPIPIIUMIPIPAL

Keppijumpalla voi vaikuttaa mm. selka- ja rintarangan
liikkuvuuteen seka niska-hartiaseutuun. Keppijumppa mahdollistaa
monipuolisen jumpan kaikenikaisille. Se parantaa lihaskuntoa ja
joustavuutta seka harjoittaa tasapainoa. Voit myds parantaa
verenkiertoa ja laukaista lihasten jannitystilaa. Pidimme

selkdpainotteisen keppijumpan, jossa oli |2 erilaista liiketta.

l. Seldn pyoristys ja ojennus.

2. Kepin tyonto eteen ja samalla jaloilla askellus sivulle.

ay
1 |
3. Kepin vienti rintakehille ja rintakehan ] [ o
kierto sivuille vuoronperaan. (’; i
L BT [/

4. Kiertoliike sivulle kasivarret suorina.

15



5. Kdden ojennus ja koukistus marssien,

keppi koskettaa polvea. f_ 'l

6. Marssien kepin vientia polven

yli alas sivuille.

1. Keppi pystyssd, ota kepista kiinni
keskeltd. Kepin vientia ylos ja jalkojen

valiin.
""" 8. Kidet auki sivuille ja yhteen eteen.
N Kepin siirto kddesta toiseen, jaloilla
. P J
iﬂ\ % ) . .
N\ astutaan sivulle kepin suuntaan.
9. Rintalihasvenytys, kepin siirtoa sivuille
ylaviistoon.
10. Keppi eteen tueksi, polven nostoa eteen ==\
ja jalan ojennusta taakse. ) {

ll. Keppiin nojaten varpaille nousua.

12. Keppi tukena askelkyykky tai tavallinen kyykky.

Lisaa hyvia keppijumppaohjeita Loytyy esimerkiksi
UKK-instituutin sivuilta



LAJIKOKEILUIA
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MONTA ON LAJIA
' -JA HARRASTAIJIA-
| TAIVAAN ALLA:
SOPIVA LOYTYY
KOKEILEMALLA!




RANTA-
LENTOPALLO




-Rantalentopalloa eli beach volleyta pelataan hiekkakentalla
kaksihenkisina joukkueina.

-Palloon saa koskea verkon ylityksen jalkeen enintaan kolme
kertaa (torjunta lasketaan yhdeksi kosketukseksi)
-Ensimmainen ja viilmeinen kosketus on oltava kovia
kosketuksia (eli sormilyonti tai juju eivat ole sallittuja).
-Pelaajat vaihtavat paikkoja omalla kenttapuolikkaallaan aina
kun syottévuoro on voitettu vastustajajoukkueelta.

-Erat pelataan 21 pisteeseen ja joukkue vaihtaa kentan puolia
seitseman pelatun pisteen valein.

-Peli pelataan kahdesta era voitosta ja mahdollinen kolmas era
pelataan 15 pisteeseen (kentdn puolia vaihdetaan viiden pisteen

valein).
o ) / ) l Jialil, 1) -Aloitussyo6tto: Jokaisen pallon aloitus, joka
W L1z tapahtuu takarajan takaa yla- tai alakautta
f.))\ 1l flJ,,!iﬁ’J lyonting. Syoton suorittaa aina kentan
f’w:ﬂkﬁiﬁ[ﬁ/b ,' 1y M'J/ oikeanpuoleinen pelaaja |
i ,’,U -Vastaanotto/nosto: Pallon tullessa verkon vyli
[lwﬂflf < pelaaja nostaa pallon toiselle pelaajalle
1) f,'gll 1) ',ﬂi@ JILEAS 'J < passattavaksi mielelldan verkon laheisyyteen.
~ J1 JQI'WJ Nostossa kdytetadn yleisimmin hihalyodntid.
ﬁ Jililfly It -Passi: Toinen kosketus on passi, joka yleisimmin
' UL o] 1zl UL ) tapahtuu pehmeana sormilyonti kosketuksena
J ,J/JQUJ ’JUJJL«:)/ verkon tuntumassa. Pelaaja passaa pallon
hyokattavaksi.

-Hyokkays: Passattu pallo saatetaan verkon yli
kovana kosketuksena eli yleensa lyoden sen
vastustajan puolelle.

-Syottd: Ylakautta syottdessa pallo heitetdaan ilmaan ja sita
lyodaan paan ylapuolelta avoimella kammenellad. Alakautta
syotossa pallo on syottajan etupuolella toisessa kadessa ja
toisella kadella isketaan pallo verkoyli.

-Hihalyodnti: Kdnnenet asetetaan yhteen ja kadet
ojennetaan suoriksi eteenpain. Palloa nostetaan
puolikyykkyasennosta ylospain kun se osuu kasivarsiin.
-Sormilyonti: Kadet ovat kasvojen ylapuolella sormet
levitettyina. Palloa nostetaan pehmealla kosketuksella
yvlospain. Yhdenkaden pehmeéaa sormikosketusta
kutsutaan jujuksi tai peipiksi.

-Iskulyonti: Yleisin hyokkaystekniikka, jossa palloa
lyodaan kovalla avokammenelld verkonyll.

-Torjunta: Hyppy verkolla kadet levitettyina.
Tarkoituksena on olla vastapelaajan hyokkayksen edessa.




Frisbeegolf

Tavoitteena pelissa on selvita radasta
mahdollisimman vahilla heitoilla. Ensimmainen
heitto suoritetaan avauspaikalta ja sen jalkeen
Jatketaan seuraavalla heitolla sielta, mihin
ensimmainen on pysahtynyt. Heittamista jatketaan
Kunnes kKiekko on saatu Kkoriin. Sitten lasketaan
Kaytetyt heitot ja siirrytaan seuraavalle vaylalle.

Frisbeegolf-ratoja on eri mittaisia. Normaalisti he
ovat 9- tai 18-vaylaisia. Radasta riippuen sen
Kiertamiseen vol menna 0.5-3 tuntia ja siina tulee
kavelya 1-6km. Frisbeegolf tuo l[luonnossa
liikkumiseen ylimaaraisen pelillisen virikkeen.

21
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Pelikassi

MALIKE

Tukiliiton Malikkeella (=Matkalle,
litkkelle, keskelle elamaa) toimii
vuokrauspalvelu, josta voi vuokrata
apuvalineita seka erinomaisen
pelikassin, Jossa on monhenmoisia
peleja, joita voivat pelata myos
Ihmiset joilla on joitakin
toimintakyvyn rajoitteita.




Pelikassin sisalto:
- poytakeilailu

- poytapeli

- tarkkuusboccia
- sisacurling

- puhallustikka

Pelikassi on mahdollista tilata osoitteesta:
varaus.malike.fi ja pelikassin hinta on 20€/vko. Malike
toimittaa myos valineita Matkahuollon rahdin kautta.

Pelikassissa on loistavat ohjeet jokaiseen peliin. Pelit
eivat vaadi isoakaan tilaa.







$aantoja ja ohjeita

- PELAAJAT ARPOVAT ALOITTAJAN
ESIMERKIKSI LYOMALLA PALLON
YLOSPAIN. PALLON PUDOTTUA
LATTIALLE PALLON NUPIN
OSOITTAMA PELAAJA SAA VALITA
KENTTAPUOLEN JA ALOITTAJAN.

-« PUOLTEN VAIHDOT: ERAN
LOPUTTUA PELAAJAT VAIHTAVAT
PUOLIA JA KOLMANNESSA
ERASSA 11 PISTEEN KOHDALLA.

« PALLO SAA OSUA VERKKOON,
MUTTA MAILA EI.

O'O

o ¢

O
‘0
O .

Pistelasku

- PALLON VOITTANUT SAA
AINA PISTEEN SIITA
RIIPPUMATTA, OLIKO HAN
SYOTTAJA VAI SYOTON
VASTAANOTTAIJA.

- ERA PELATAAN 21
PISTEESEEN JA VOITTOON
TARVITAAN KAKSI
VOITETTUA ERAA.

- ERAN VOITTANUT ALOITTAA
SEURAAVAN ERAN SYOTOT.

26



Keilaus

Taas vaella pajan
oli +ouhua toiminnallista;
Kas, saimme ajan

nyt keilahallista
~-Eika ollut kallistal

Kun kaatelee keilaa
kovin raskasta pallea viskein,
ios heitto ej feilaa,
on

ymmenen nurinniskein
~Pallo ei réanniin seilaal

}-:“!
' 20)7




Keilauksessa yritetdan kaataa puisia
keiloia Painava“a PaHO”a,JO'}a
vieriie-}aan rataa Pi-H<in.

Jokaisella pelaajalla on kaksi heitteaq,
icilla on tarkeitus kaataa niin menta
\Leilaa kuin mahdollista. Keilatessa
kaytetaan lajille tarkeitettuja kenkia,
Ja PaHOn pPaino ia reikien hafLaisiJa
maaritellaan pe aajan koon mukaan.
Kei'auspaikmﬁa on myoSs erilliset
taulut, joista nékee heittajan vuoron

ja pisteet.

Keilaus on mainio |aji kokemattomallekkin
viskqja”eja hyvi:'n“c':'l Poruka“a
ratamaksut eivat ole kovinkaan kalliita.
Virvokkeiden nauttiminen ja ystavien

kanssa Ru+us+elu kuuluvat myés rentoon
keilaushetkeen.

28
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Jousiammunnassa pyritaan jousen ja nuolen
avulla osumaan erilaisiin kohteisiin, kuten
maalitauluun. Jousi koostuu kaaresta ja
janteesta. Lisaksi on mahdollista kayttaa
erilaisia lisaosia ja suojavarusteita.
Esimerkiksi rannesuojalla voidaan ehkaista
nuolesta tulevia hiertymia.

Ammuttaessa nuoli asetetaan jousessa olevalle
nuolihyllylle tai janteelle. Jousta piteleva kasi
on suorana, ja toisella kadella venytetaan
jannetta posken korkeudelle. Nuolen sulista
pidellaan kiinni peukalolla seka etu- ja
keskisormella. Tahtaamisen jalkeen nuoli
ammutaan paastamalla siita irti.

Monissa kaupungeissa on mahdollista paasta
kokeilemaan jousiammuntaa matalalla
kynnyksella erilaisten seurojen valineita
hyodyntaen.

30




METSASSA

RAUHAA JA RAITISTA ILMAA




Kiipylehymien. lypsyn Gikaon
-lapsent, siis-
Mité: kaikkea kokea sainkaan
Useir kuuli i kukkut kiski
-y, kaa, koo, nee, viis-

Kovin harvein sen vees naki.

32



Luontoretkeily

Luonto rauhoittaa mielta ja poistaa stressia. Jokaisen meista
on kuitenkin noudatettava samoja saantoja, etta voimme
kaikki jatkossakin nauttia luonnosta sellaisena kuin se on.

LUONNOSSA LIIKKUMISEN KIRJOITETUT JA
KIRJOITTAMATTOMAT SAANNOT

1.ALA ROSKAA - JOS OLET SEN METSAAN
KANTANUT, NIIN JAKSAT KANTAA MYOS
LAHIMPAAN ROSKAKORIIN.,

2.ALA TEE AVOTULTA KUIVANA AIKANA EDES
NUOTIPAIKALLE.

3. KUNNIOITA MUIDEN RAUHAA. JOTKUT
TULEVAT METSAAN HILJENTYMAAN OMIEN
AJATUSTENSA KANSSA.

4.PIDA LEMMIKIT KYTKETTYNA KAIKKINA
AIKOINA.

5.JOS ULKOILET LUONNONSUOJELUALUEELLA,
ALA KERAA KASVEJA MUKAASI. JATA NE
MUIDN ILOKSI PAIKALLEEN.

6.PIDA EKSYMISEN TAI ONNETTOMUUDEN
VARALTA MUKANASI TULENTEKOVALINEET,
VETTA, JOTAIN NOPEAA SYOTAVAA JA

LADATTU MATKAPUHELIN.













\
SUOMEN VUODENAJAT MAHDOLLISTAVAT ’ \
MONIPUOLISTA HARRASTAMISTA LUONNOSSA.

ERI VUODENAIKOINA ALATI MUUTTUVA LUONTO
TARJOAA HIENOT MAISEMAT PATIKOINTIIN,
VAELLUKSEEN, PYORAILYYN JA VALOKUVAUKSEEN.
TELTTAILU ON MYOS SUOSITTU HARRASTUS, JA OISEEN
AIKAAN VOI IHASTELLA TAHTITAIVASTA JA KUUTAMOA.

TALVELLA HIIHTO, LUISTELU, LUMIKENKAILY JA
MOOTTORIKELKKAILU OVAT SUOSITTUJA
HARRASTUKSIA. KAVELYRETKI PERHEEN TAI YSTAVIEN
KESKEN LAHEISELLE LAAVULLE NOKIPANNUKAHVEILLE
JA MAKKARAA PAISTAMAAN PIRISTAVAT KAIKKIEN
MIELIALAA

LUONTO TARJOAA MYOS KAIKENLAISTA HYVAA
SYOTAVAA. MARJAT JA SIENET VAIN ODOTTAVAT
KERAAJAANSA METSISSA. LUPIEN OLLESSA KUNNOSSA
VOI KAYDA KALASTAMASSA JA METSASTYSKAUSIEN

AIKAAN PAKASTIMEN VOI TAYTTAA RIISTALLA.



JOS METSAAN
HALUAT MENNA NYT
TAl KADULLA
HAAHUILET,

KAl KOORDINAATIT
ESITELLYT
SIELL'HYVAKSI

KAYTTELET?
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GEOKATKOILY

Geokatkoilyssa etsitaan eri GBS-sijainteihin

piilotettuja

harrastus, |

porukkaan j

aarteita. Se on matalan kynnyksen
ossa ei tarvitse sitoutua mihinkadn
a GBS-laitteeksi kelpaa alypuhelin.

Katkoja on suosituissa retkeilykohteissa niin metsissa,

kuin kaupungeissakin.

Katkojen sijainteja ja tarkemmat ohjeet 16ytyy

www.geocache.fi/ ja www.geokatkot. i




PITUUS KUTEN PITAA,

LEVEYS NIIN JA NAIN...
KASVOT KOHTI ITAA

JA KAANNOS OIKEAAN PAIN!

SIELLA, SIELLA SE KATKO ON.

| |




Kehonhuollossa on
kyse kehon
kayttamisesta sille
tarkoitetulla tavalla.
Se voi pitaa sisallaan
hyvin liitkkumisen
lisaksi myoOs riittavan
laadukkaan
nukkumisen ja
ruokavalion.
Kehonhuolto on
sellaista toimintaa,
joka yllapitaa kehon
toiminnallisuutta ja
sitd kautta thmisen
hyvinvointia.

41



Erilaiset vaivat voivat olla seurausta siiti, etta
osa kehon lihaksista on paassyt
heikentymaan. Kun kehon kaikki lihakset
elvat ole tasapainoisesti hyvassi kunnossa, osa
niista voi joutua litan suuren kuormituksen
alle ja siitd voi seurata erilaisia rasitusoireita.

.f.Jﬁ.O..‘C‘.Qﬁ-w'QCO..G—h."..‘.....*‘“

’ <@ s _ .
. Jos esimerkiksityo on enimmakseen s
istumista, niin vor olla hyygaksi valilla noustas. , 9
M P 534 > -
3 * ylosjawvenytella jaliikutella raajoja._ - "%
-
- \ : - “. b‘ v L

-

* e

42



Kehon kayttiminen on ollut ihmiselle
aikoinaan selviytymisen kannalta ehdotonta,
joten aivot ovat kehittyneet palkitsemaan
liikkumisen miellyttavia tunteita
muodostavilla kemikaaleilla. Siten kehon
pitaminen toiminnallisessa kunnossa parantaa
edellytyksia nauttia litkkkumisesta ja yleensakin
kehossa olemisesta.

Saannollisyys on tirkedd kehonhuollossa. On
hyva tehda paivittain pienia asioita, joilla
haastaa kehon liitkkuvuutta. Hyvia lajeja
kehonhuoltoon ovat esimerkiksi venyttely tai
jooga. Ne haastavat lihaksia ja liikkuvuutta
monipuolisesti
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Kehonhuollon on hyva olla myos
monipuolista. Kiy esimerkiksi
kavelemassa, uimassa, tanssimassa,
kuntosalilla tai pelaamassa pallopeleja.
Myos jooga ja pilates ovat hyvia lajeja,
koska ne vahvistavat kehon tukilihaksia,
jotka voivat paasta heikkenemaan
1Istumatyossa.

Myds hyva ravinto voi edesauttaa
kehonhuoltoa. Kun elimistossa on
tarvittavat ravinteet tarjolla, se pystyy
paremmin korjaamaan itseaan.
Lihakset korjautuvat ja kasvavat
nukkuessa, joten siksi kehonhuollon
kannalta myos riittiva levon saaminen
on tarkeaa.
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Hy6‘ry|ii|<un’ra on arjen tekemisen ohella Jrcpch’ruvaa
liikuntaa. Esimerkiksi por’raiden nousu, kéive|y tai
py6r6i|y paikos’ra toiseen, siivoaminen ja |umi’ry6+ ovat

hyé’ryhikun’raq.

Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia keholle ja

mielelle. Se esimerkiksi parantaa verenkiertoa ja pitda

mielialan virkedna. Jos on ajatusten kanssa jumissa, voi © '\

olla hyvéi idea lahtea liikkkumaan.

Pienissd annoksissa tapahtuva hystyliikunta voi olla
jopa parempi kuin tiukasti suoritettu treeni. Useista
pienistd iikuntahetkista paivan aikana voi |<er’ryéi

aja”ises’ri jopa enemman liikuntaa kuin siita, etta |<<'iy

kerran salilla ja on muun ajan liikkuma




a4 jokainen mahdollisuus likkkua

Olisi ihanteellista |<<'in'

hyvdkseen. Liikuntaa ei voi suorittaa varastoon. Ei riits, ettd
kerran vuodessa juoksee maratonin, vaan lilkkunnan

Jrerveysl‘lyéidy’r saadakseen, sen tulisi olla saanndllista.

Mita voit tehdd tanddan? Kavele kauppaan. Valitse portaat
hissin sijaan. Siivoa kotia useammin. Nae kavereita

I(éive|y|enl<i||<'i illan istumisen sijaan. Fyysisen kirjan sijaan

kuuntele danikirjaa ulkoillessasi. Millainen hyé’ryhikun’rq sopii

sinun arkeesi?
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Lukuvinkkeja

Liikkuva aikuinen

vinkkeja, videoita, testeja ja
muuta materiaalia arkilitkunnan
tueksi

UKK-instituutti
tutkittua tietoa, koulutuksia ja
alneistoa

Liilkuntaneuvonta
kuntien asukkailleen tarjoamaa
maksutonta ohjausta ja palvelua
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Kiitos Opetus- ja kulttuuriministeridlle
Tyokuntoa tyopajoille -hankkeen
rahoittamisesta.

Kiitos myos Valo-
Valmennusyhdistyksen, Silta-
almennusyhdistyksen ja Parik-saation

aslakkaille ja tyontekijoille sisallon
tuottamisesta ja kirjan kokoamisesta.
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