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=» www.ttl.fi/kroppa-

Tydterveyslaitos

ja-nuppi-kuntoon

Sopimuspalokuntalainen: tama
on kehitetty juuri sinulle; voit
valita pelastajien viitearvot!
Opas soveltuu myos kaikille
muille - jokaiselle, joka haluaa
parantaa vireyttaan ja jaksa-
mistaan elamantapojen avulla.

Sisaltd on suunniteltu yhteistydssa
Suomen Sopimuspalokuntien
liton toimijoiden kanssa ja on osa
TyhyverkostoX -hanketta. Hanketta
rahoittaa ESR.

Lisatietoja antaa:
Vanhempi tutkija Sirpa Lusa,
Tyoterveyslaitos
sirpa.lusa@ttl.fi

p. 040 522 9754
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NYT LAITETAAN KROPPA
JA NUPPI KUNTOON!

Tunnetko itsesi usein vasyneeksi? Etko jaksa
tehda niita asioita, joita haluaisit tehda?
Syyna voivat olla epaterveelliset tapasi,
esimerkiksi liikunnan puute, epaterveellinen
ruoka tai vahainen uni. Tyoterveyslaitoksen
uusi "Nyt laitetaan kroppa ja nuppi kuntoon”
-verkkosivusto auttaa sinua tai [ahiporukkaasi,
jotta voit elaa terveellisemmin.

Tutustu Nyt laitetaan kroppa ja nuppi kuntoon
-sivustoon!

Verkkosivustolla kerrotaan, miten voit arvioida eldmantapojasi ja
-arvojasi, miten voit lisata likuntaa, miten saat tarpeeksi lepoa ja miten
kannattaa sydda. Ohjeita voi kayttaa yksin tai ryhmassa.

Hyvakuntoinen jaksaa paremmin arjessa

Kun olet hyvassa kunnossa, jaksat huolehtia my&s
muista asioista. Joka paiva taytyy seka levata etta
rasittaa itseaan. Joskus vasymisen syyna voivat olla
sairaudet, joiden hoidosta vastaa laakari.

PALAUDU
JOKA PAIVA!

Sivustolla on myo6s kuntolaskuri

Kuntolaskuri arvioi, millaisiin téihin kykenet ilman etta vasyt liikaa.
Testien perusteella saat arvion kunnostasi. Lisaksi opit sydémesi
sopivan sykkeen, kun harjoittelet kestavyysurheilua. Voit myos arvioida
palautumistasi, untasi ja ruokailuasi.




JOKAINEN VALINTA VAIKUTTAA

..ehkd tamédn

Jaa, onpas kello paljon, jakson jlkeen

pitdisikéhédn kohta mennd
nukkumaan..

= Sadannéllinen
Alkaahan téssd q | | i syéminen ja kohtuulliset
olla nélkékin, pitdd = — annoskoot kylld oikeasti
tankata ettd jaksaa auttavat jaksamaan...
myods ydvuorossa
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Pieni vdlipala ja
hetken tuumaustauko
tyskavereiden kanssa
virkistdd ja palauttaa




