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Vuosien saatossa seka tyotehtavat, tydymparistot etté tyota tekevien arki ovat muuttuneet. Fyysiset tehtavat
ovat vahentyneet, istumaty0 ja aivotyd lisdantyneet. Tydhyvinvoinnin eteen tehtava tyd on myds muuttunut.
Fyysinen kunto on edelleen olennainen, mutta huolenaiheiden painopiste on siirtynyt enemman
likkumattomuuden aiheuttamiin ongelmiin, pois tyon aiheuttamasta fyysisesta kuormituksesta. Henkisesta ja

sosiaalisesta hyvinvoinnista puhutaan nykydan enemman.

Matkailuyrittajien ja heidan tyontekijoidensa tyohyvinvointi on keskitéssa hankkeessa nimelta VOIMA-Voi hyvin
matkailuyrittdja. Etelapohjalaisten matkailuyritysten tydaika painottuu sesonkeihin, jolloin kuormituspiikit voivat

olla suuria.

Lait liikkumisen ja tyOterveyden tukena

Yhtena suurena muutoksena on hyvinvointitydn siirtyminen kunnille sote-uudistuksen my6ta. Jo aiemmin
Liikuntalaki on maarannyt, ettd kuntien ja valtion tulee edistédé kansalaisten hyvinvointia mm. yllapitamalla
likuntapaikkoja ja kansalaistoimintaa. Nyt lisdna on liikkuntaneuvonta, joka auttaa sellaisia henkil6ita, joille
likkumattomuus aiheuttaa ongelmia arjesta selviytymisessa. Tavoitteena on |6ytaa jokaiselle oma motivaation
l&ahde ja sopiva tapa liikkua.

Liséksi tydterveyshuoltolaki velvoittaa tydnantajia huolehtimaan tyontekijoistaan. "Onneksi tydpaikat ovat yha
laajemmin ymmarténeet, ettd tyontekijdista on pidettdva huolta. Edistykselliset tydpaikat ymmartavat
tyontekijoistd huolehtimisen arvon ja merkityksen, ” toteaa Annu Ridanpaa-Taittonen Kuortaneen

Urheiluopistolta. Han on kouluttanut liikunta-alan ja hyvinvointitybn ammattilaisia 35 vuotta ja ndhnyt mm.
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arkilikunnan maaran muutoksen.

Loyda oma motiivi litkkumiseen

Ridanpaéa-Taittonen kertoo, ettéd ihmiset liikkuvat eri motiivien takia. Joku pitaa siita, etta voi mitata syketta,
matkaa ym. tietoja alykellon avulla. Kelloon ohjelmoitu muistutus liikkeelle lahtemisesta kannustaa
aktivoitumaan. Testaaminen liittyy usein suorituskeskeisen lilkkkujan motivaatioon. Fiilistelija innostuu helposti

musiikista ja ryhmaliikunnasta. Seikkailumielinen liikkuja vaihtelee lajeja vuodenaikojen mukaan.

Itselle sopivan liikkumisen tavan I6ytyminen kannustaa likkumaan saanndéllisesti. Silloin liikunta ei ole pelkka
pakonomainen suoritus, vaan myods hyvan mielen lahde ja mielekasta tekemista. Lapset liikkuvat
luonnostaan, mutta murrosiassa liikunta saattaa jaada, jos koti tai kaveriporukka ei sellaista elaméntapaa tue.
Silloin voi olla, etta likunnan pariin 16ytaa vasta paalle kolmekymppisena, kun alkaakin tulla erilaisia heikosta
lihaskunnosta johtuvia vaivoja.

Luonnossa liikkuminen auttaa tydsta palautumisessa (Kuva: Elina Jarvinen).



Sopiva tasapaino

Palautumisen ja kuormittumisen sopiva suhde on tarkea. Jos ty6 on fyysista, ei valttamatta ole jarkevaa lisata
kuormitusta jatkuvalla vapaa-ajan likkumisella. Pitdd muistaa huolehtia my®s henkisesta hyvinvoinnista.
Rauhallinen k&vely, luonnossa oleilu, musiikki, kulttuuri ja muut itse kullekin miellyttavat asiat auttavat

palautumisessa.

Yrittdjien aikataulut ja tyOajat saattavat olla sellaisia, etté illalla on vaikea 16ytaa aikaa liikkumiselle tai
palautumiselle. Silloin sopivia ajankohtia voi etsid aamuista tai aamupaivista, tai itselleen voi ottaa hetken
vaikka keskella paivaa. Ridanpaa-Taittonen arveleekin, etta tulevaisuudessa tydhyvinvoinnin osalta pitaa
kiinnittdd entista enemman huomiota mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin. "Oman tyén merkitykselliseksi

kokeminen on tarkeaa, vaikka se olisi kuinka pieni murunen tdssa maailmankaikkeudessa,” han toteaa.

Juttu on kirjoitettu osana VOIMA — Voi hyvin matkailuyrittdja — hanketta. Hanke rahoitetaan REACT-EU-

valineen méaararahoista osana Euroopan Unionin COVID-19-pandemian johdosta toteuttamia toimia.
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