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Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma

e Paamaarana on vaikuttaa rakenteisiin ja toimintakulttuureihin, jotta
tyoikainen vaesto liikkuu terveytensa kannalta riittavasti.

* Toimintakykya tyoelamaan: Tyokyvyn vahvistaminen fyysisen aktiivisuuden,
terveellisten ruokailu -ja unitottumusten seka aktiivisten tydmatkaliikkumisen

avulla.
e Valtakunnallinen, poikkihallinnollinen terveysliikunnan edistamisohjelma.
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1. Fyysisen kunto ja tyokyky

2. Tyosuojelun nakokulma



Potentiaalia lisata toiminta- ja tyokykya
liitkkumisen avulla

 Kymmenesosa tayttaa terveysliikuntasuositukset eli 2,7 miljoonaa ei tayta suosituksia
* Tyoikaiset aiheuttavat 87% liikkumattomuuden kustannuksista eli 2 776,5 M€
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Hyva fyysinen kunto parantaa tyokykya ja

vahentaa uupumusta

Hyva fyysinen kunto = parempi itsearvioitu
tyokyky ja vahemman koettua uupumusta

Lisaksi fyysinen aktiivisuus

Vahvistaa oppimista ja tiedon omaksumista
Vaikuttaa positiivisesti aivoterveyteen
Vaikuttaa tyokuormituksesta palautumiseen
Parantaa unen laatua

Helpottaa stressin hallintaa
Ennaltaehkaisee sairauksia
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Hyva fyysinen kunto parantaa tyokykya ja

vahentaa uupumusta

Hyva fyysinen kunto = parempi
itsearvioitu tyokyky ja vahemman
koettua uupumusta.

KKI: Matka hyvaan kuntoon
2016-2017
— Tulokset 16 500 osallistujalta
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Liitkkuminen, aivoterveys ja tiedon
omaksuminen seki oppiminen

» Liikkumisen lyhytaikaiset hetkelliset
vaikutukset, mm.

- Tyomuisti, oppiminen

- Keskittyminen, vireystila

» Liikunnan pitkdaikaiset myonteiset
vaikutukset

- Aivojen rakenne ja toiminta tehostuvat,
mm. uusia hermosoluja syntyy
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Fyysinen aktiivisuus, stressi ja
mielenterveys

» Fyysinen aktiivisuus, myos
kevyt liikunta, vahentaa
voimakkaasti masennusoireita

> Ennaltaehkaisee masennusta

» Unen laadun paraneminen on
vksi valittajana toimiva tekija

> Luontoliikunta!
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Fyysinen aktiivisuus ja palautuminen
Ika ja palautuminen

Palautumisen

tarve
Tyon kuormittavuus
B Raskas
Keskiraskas
Kevyt
20v 30v Vv 60 v ika

40 v 50

Lihde: llmarinen). ja Lindholm H., Ty6terveyslaitos



Tyoelakejarjestelman tyokyvyttomyyselakkeelle
siirtyneet sairauspaaryhmittain

B Mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiot  m Tuki- ja liikuntaelinten seka sidekudoksen sairaudet
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Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
KKI-kehittamishanke 2015-2018

~N

Tuki- ja lilkuntaelinsairauspoissaolot
vahenivat 13 240 paivasta 10 332 paivaan =
2908 pv x 350 €= 1017 800 € / 3 vuodessa

\_

TyOpaikalta terveytta elamaan — itseaan ja
organisaatiota johtamalla

 Tyodn kuormittavuuden subjektiivinen vahentaminen
palauttavan lilkkunnan avulla

* Tyokykya yllapitava liikunnan lisaaminen

 Tyon edellyttaman kuntotason saavuttaminen, jotta tyosta
selviydytaan hyvin ja voimavaroja jaa myos vapaa-aikaan
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Tyintekijan Terveytta edistava Tybkykyriskin hallinta
terveyttd edistdvit eld- henkildstd- tydterveysyhteistydssd
miantavat strategia
Tyokykyjohtaminen
| | 1
Liikunta voimavaroja tukevat Tydterveyskysely
Ravitsemus eldmantavat ja viisaat Tyihintulo-ja
walinnat vuorotyssa seurantatarkastukset
o~ ; erkkovalmennukset
Palawtuminen Opastus ja perehdytys Verkkovalmenn
Savuttomuus
Toiminnan ja talouden
suunnittel tyu'lrywnmmnln
vugsikellon mukaizsesti
|
1 1 1
Sahkiiset terveys- f Te den edistimisen
i et T iunnitelma e
Woimavaramittaukset Tydturvallisuus: ohjaus ja neuvonta
{InBody, energiatestit, vaamlapahbumlnen _]a . 1 . § .
Firstbeat) ergonomiariskien arviointi Sairauspoissaclojen seuranta
T‘!‘g'k_)_'k!'_riskin edellrtt;'mﬁt Tyliergonomian tarkistus IE;;::EIM"::&.M
Fmantapamuutokset . . Ty skin varhainen
Vapaa-ajantoiminta TLEE lnt tunnistaminen
Terveelhzet tydajat - . o
{vapari) - nrerden kartoittaminen
TyGn tauotus = S
B erveyden edistamisen
Tytyhteisilikunta lahete
Tydhyvinvointipiiva ‘. o
Direkohtaiset
\ vertaistukiryhmit y,
1
[ I I
r ' Suunnattu tydpaikkaselvitys |
Elintapariskien tunnistaminen Tyl'ifjrsiuter;:jepuiin ohiau:‘;a
Tuki-ja lilkuntaelingireet Tyiikyvyn tuen toimintamalli neuvonta
Hairidt tybssd selviytymisess3 Tyidolosuhteiden Kaluste-/apuvilineratkaisut
.. Vaimavarojen kehittiminen Tytiterveyshuoltopainotteiset
riittEmattimyys vapaalla TyGtehtdvien ja tygajan sairaanhoitopalvelut
Tyidkykykeskustelu muckkaaminen Kuntoutus
Osasairauspaivaraha T s
Tybn radtElint
kela
KEVA Osatytkykyisen tyGintekijén
tukiprosessi ja tydssa sehiytymisen
seuranta

Tuki- ja liikuntaelinterveyden toimintaohje
sairauspoissaolojen hallintaan

Tydhywimvointipalvelut
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