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FYYSISEN KUNNON JA TERVEYDEN
NAKOKULMA KONKARIJOHTAMISEEN

MIKSI? MITA? MITEN?
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Maria Paananen




MIKSI LIKUNNAN TULISI OLLA OSA MEIDAN JOKAISEN
ARKEA?

Miksi henkildston liikkkumisen riittavyyden tulisi kiinnostaa jokaista tyonantajaa
|lapi tyontekijan koko tyoelinkaaren?



SUOMALAISTEN KESTAVYYSKUNTO RAJUSSA LASKUSSA XQ

MEHILAINEN

Varusmiesten 12 min juoksun keskimaarainen
tulos on heikentynyt n. 400 metrilla vuodesta 1979
vuoteen 2021; 2760 m vs. 2376.

Vuonna 2021 31 % varusmiehista saavutti
korkeintaan 2200 m tuloksen; vuonna 1979
vastaava maara oli 4 %.

Vuonna 1979 yli 3000 m juoksi 25 %
varusmiehistd; vuonna 2021 vastaava luku oli 5 %.
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TYOELAMAN KARU TULEVAISUUS — VUODEN 2040 ENNUSTE SR
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0 40-vuotiaista selviaa fyysisesti
3 /0 kuormittavasta tyosta.

Lédhde: Vasankari et al., 2023

o 50-vuotiaista selviaa fyysisesti
2 /o kuormittavasta tyosta.

Lédhde: Vasankari et al., 2023

60-vuotiaista selviaa fyysisesti

O kuormittavasta tyosta.
’ 0 Lahde: Vasankari et al., 2023
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LIKKUMATTOMUUDEN HINTA

X

MEHILAINEN

~ 50%

~ 90 %

3,2 Mird. €

30.11.2023

tyoikaisista ei liiku terveysliikunnan
suosituksen mukaista maaraa
kestévnyIiikuntaa. Lahde: Opetus ja

kulttuuriministerio 2022

tyoikaisista ei harjoita
lihaskuntoaan suositusten

mukaisella minimitasolla eli kaksi

kertaa viikossa.
Ldhde: Opetus ja kulttuuriministerio 2022

Liikkumattomuuden
kokonaisvaltaiset kustannukset

Suomessa vuodessa
Lahde: UKK Instituutti, 2022




MISTA KUSTANNUKSET MUODOSTUVAT? XQ

MEHILAINEN

Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa
rveyspalveluid

kaytto
214 niij. €

Tuloverojen menetys

1 843 milj. €

/|

‘
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Ikadantyneiden
laitoshoito

419 milj. € Liikkumatto- . 56 milj. € l
y U

Tyokyvyttomyys-
elakkeet kustannukset 49 mir
325 milj. € -

3,2 mrd. € m—

Ennenaikaiset tyottomyysturva-
kuolemat etuudet

Sairauspoissaolot

Ladkkeet

300 milj. € 21 milj. €

30.11.2023 (D UKK-InStItuuﬂ:I Kolu P, Kari J, Raitanen |, et al. | Epidemiol Community Health 2022



MISTA KUSTANNUKSET MUODOSTUVAT? x/{
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Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa sairausryhmittain

Sepelvaltimotauti — Masennus
uy .'I: .l' “ |T:|HI ’ 89 mii. e

Tyypin 2 diabetes /"——‘\ by
v§91 milj. € ' -. LLLLLUI -

Lnkkumattomuuden
kustannukset |
1 4 mrd e Ennenaikainen
Paksusuolen syopa f uolema
10 mi[j.': *' N - e

Aivoinfarkti Alzheimerin tauti

98 milj. € 340 milj. €

30.11.2023 @ UKK-II‘IStItUUt‘tI Kolu P, Kari J, Raitanen J, et al. | Epidemiol Community Health 2022



LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET; VAHVA NAYTTO

* Tuki- ja liikkuntaelinoireet (kipu) Ennenaikaisen kuoleman riski |,
* MBO-riskitekijat |,

* Sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijat

Syopariski

Kehonkoostumus

Luuntiheys 1T

* Kaiken ikdisten ahdistus- ja masennusoireet J,

* Dementiariski (sis. Alzheimer)
Lahde: Duodecim

30.11.2023
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SIS HETKINEN? x/{
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Liikkumattomuuden kustannukset
LIIKUNNAN VAIKUTUS vuosittain Suomessa sairausryhmittain LIIKUNNAN VAIKUTUS

Sepelvaltimotauti Masennus
Wy

. hlu.m -

Tyypin 2 diabetes

391 milj. €

kustannukset

1 4 mrd e Ennenaikainen
Paksusuolen syopa kuolema
10 nii. ¢ / : ' 300 nij. €

Aivoinfarkti Alzheimerin tauti

98 milj. € 340 milj. €

« € € ¢ ¢
€ € ¢ ¢

30.11.2023 @ UKK-II‘IStItUUt‘tI Kolu P, Kari J, Raitanen J, et al. | Epidemiol Community Health 2022



Tyokyvyttomyyseldkkeelle Q/)
siirtyneet 2022 AN
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Yhteensd

henkilog, joista 34 % tuki- ja
likuntaelinsairauksien takia ja 32 %

mielenterveydellisistd syista.

Lahde: Elaketurvakeskus



MIELENTERVEYS- SEKA TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON ONGELMAT

OVAT KALLIITA JA NAIHIN VOITAISIIN SUORAAN VAIKUTTAA XQ
LIIKUNNALLA MEHILAINEN

henkilda siirtyi vuonna 2022

1 1 8 14 tybkyvyttomyyselikkeelle ndiden

sairauksien vuoksi Lshde: ETK 2022.

Tyonantajan osuus alle 30-

300 OOO € vuotiaan tyontekijan
tyokyvyttomyyselakkeesta.

Lahde: ETK, EK

Mielenterveyden seka tuki- ja

liikuntaelinten
- sairauksista johtuvat

kokonaiskustannukset vuosittain

mrd € T
Lahde: Kela, ETK, THL, Mieli Ry

30.11.2023



LIIKUNNAN VAIKUTUKSET LUKUINA R
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vahemman sairauspoissaoloa /

vuosi / tyontekija kohdennetulla
l - pv liikuntahankkeella. Sd4st6t 80 000
— 800 000 euroa!

Lahde: Korhonen, Puhakka, 2015; Fysios
Mehildinen, 2022

Saannollisella, nousujohteisella
o voimaharijoittelulla voidaan
l 5 o /o puolittaa tuki- ja
liikuntaelinkipujen koettu haitta
arjessa. Lihde: Jackson et al, 2011

vahemman kipua jo kahden

25 — 30 0/ kuukauden nousujohteisella
o voimaharijoittelulla.

Lahde: Jackson et al, 2011

30.11.2023 12



LIIKE JA LIIKUNTA ON NAYTTOON PERUSTUVAA TUKI- JA Q/{
/

LIIKUNTAELINOIREIDEN HOITOA
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30.11.2023

Tyonkuvan mukaan raataloity
vastusharjoittelu suojaa venyttelya
paremmin tuki- ja liikuntaelinvaivoilta
ja vahentaa merkittavasti koettua

kipua seka tuotanto- etta
toimistotyota tekevilla.

Mufos-Poblete et al. 2019.; Rodrigues et al. 2014.




LIIKUNTA ON MAAILMAN TEHOKKAIN KIVUN LIEVITTAJA x/{
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Vajaan 10 km lenkki aiheuttaa 10 mg
morfiinia vastaavan endorfiinimaaran

erittymisen.

Dr. Adrian Louw, kivun neurotieteilija

30.11.2023



KYSYMYKSEEN "MIKSI?" VASTATTU — ENTA KYSYMYKSET QQ
'MITA” JA’MITEN’? e

* Jos liikunta- ja hyvinvointiedut seka ihmisten
valinnanvapaus olisivat vastaus ei oltaisi taman aiheen
aarella

* ”Jokainen tyontekija on itse vastuussa omasta
hyvinvoinnistaan”

* Kylla, mutta jos liikunnan lisaamisella saadaan jopa 800 000
euron saastot tydnantajan kassaan ja tydpanoksen aikajannetta
pidennettya, eiko siihen kannata panostaa?

* Tarjoamalla yhteistyossa tyoterveyden kanssa
kohdennettuja ja ndyttodn perustuvia toimenpiteita
saadaan tutkimusten mukaan 1,5 — 5,5 —kertainen
tuotto satsatulle eurolle

* Tutkimusnayton perusteella sellaiset ohjatut interventiot
joissa vaaditaan sitoutumista ovat tehokkaita

30.11.2023 15



MITEN SAADAAN TUTUT SUOSITUKSET OSAKSI (TYO)ARKEA? XQ

MEHILAINEN

Hengastyttavaa liikkuntaa 75 — 150 min viikossa
Lihaksia kuormittavaa liikuntaa 2 x viikossa
Kevytta liikuskelua

Paikallaanolon tauottamista

. Saclal
;ﬁ’ TAUKOJA PAIKALL

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
3( 16



SEURAAVAT STEPIT — TUUMASTA TOIMEEN — KESKUSTELUA XQ
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Tutkittua tietoa ja
pilottikokemuksia
|Oytyy 6- vs. 8 —
tuntisen tyopaivan
tehokkuudesta ja
positiivisista
vaikutuksista
hyvinvointiin;
voidaanko osa
tyoOajasta muuttaa
lilkunnaksi?

Ihmisen hyvinvoinnin
yksilollisesti ja
kokonaisvaltaisesti
huomioivat
interventiot ovat
tehokkaita. 10 viikkoa
nayttaisi olevan
riittavan pitka aika
elintapojen
pysyvyyden
Johtaja! nakokulmasta. Vaatii uskallusta ja
Johda esimerkill3; sietokykya
tutkimusten mukaan _ tyOnantajalta olla
johdon sitoutumisella taloudellisella
ja esimerkilla on 3 epamukavuusalueella
ratkaiseva merkitys . ensimmainen vuosi
organisaatiokult- ennen kuin

tuurin muuttamisessa. r __ interventio alkaa
o tuottaa tulosta.

57 % suomalaisista
tyoikaisista pitaa
ajanpuutetta
suurimpana esteena
lilkunnan
harrastamiselle;
tuodaan liikunta
osaksi tyopaivaal?

30.11.2023 17
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HYVINVOIVA IHMINEN
TEKEE TYONSA
PAREMMIN.

KIITOS!

Lataa OmaMehildinen-sovellus

P> Google play .’ aaaaa
-PALVELUSTA App Storesta

000DOE


http://https/play.google.com/store/apps/details?id=fi.mehilainen.mobileapp&hl=fi
http://https/itunes.apple.com/fi/app/omamehilainen/id1093796020?ls=1&mt=8
https://www.instagram.com/mehilainenoy/
https://www.linkedin.com/company/mehilainen
https://www.youtube.com/mehilainen
https://twitter.com/MehilainenOy
https://www.facebook.com/mehilainenoy
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