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TULEVAISUUDEN TYOKYKY

I latkd edelleen siina uskossa, etta tydohyvinvointia voidaan parantaa pelkastaan tydolosuhteisiin

ja tybtapoihin vaikuttamalla? Turhauttaako, ettei tydteho nayta lisdantyvan edes sahkopdoydalla,

stressipallolla tai parin minuutin taukojumpalla? Enta saako pelkk& ajatus viimeisimmasta
tilinpaatdslaskelmasta sinut veltoksi kuin hytkyva hyyteld? Jos nain on nareet, niin pidapa penkistasi
kiinni, silla saatat jarkyttya lukemastasi.

Hyvinvointi koostuu 40 % elaméantavoista ja 30 % perimasta.' Myos tydolot ja muut ymparistotekijat
seka terveydenhuolto ja sosiaaliset tilanteet vaikuttavat osaltaan hyvinvointimme. Perimaa emme voi
muovata, mutta omia elamantapojemme voimme. Seuraava paiva luodaan edellisen illan valinnoilla —
valitse siis fiksustil

Mitattdmiltakin tuntuvilla, toistuvilla tai sdanndllisilla teoilla voi olla merkittava vaikutus siihen, miten
jaksamme tbissa ja sen ulkopuolella. Kyse ei ole siita, ettd jokainen valinta taytyisi punnitsemalla
punnita, vaan siita, etta on itse tietoinen tekemiensa valintojen seurauksista ja niiden vaikutuksesta
omaan olotilaan ja jaksamiseen. Jotta parempien valintojen tekeminen ja siten hyvinvoinnin lisdaminen
on ylipaatadan mahdollista, tarvitaan tydkalu, joka kertoo, miten oma keho reagoi arjen ja tyon erilaisissa
tilanteissa. Se tyokalu on tdsséd. Se on Firstbeat Tyokykykartoitus.

Fiksuimmat yritykset ovat jo oivaltaneet, ettd Firstbeat

{ Hyvinvointianalyyseista koostuva Tyokykykartoitus-
‘ palvelupaketti on helpoin tapa saada selville, miten tietty
\ osa henkiléstéstd tai koko porukka oikeasti voi. Olisiko
sinunkin siis aika siirtyd arvailuista faktoihin?

Juho Tuppurainen

Firstbeatin varatoimitusjohtaja

"Mclnnis et al (2002). The Case For More Active Policy Attention To Health Promotion. Health Affairs, 21(2): 78-93.



MODERNIN TYOKYVYN RAKENNUSPALIKAT

Tuntuuko sinustakin joskus siltd, ettei mikaan ole enaa entisensa? Maailma muuttuu ja tydolosuhteet sen
mukana. Nykyajan tyd on staattisempaa kuin ennen ja suurin osa tyotehtavista tehdaan nayttépaatteen
edessa paakoppa sauhuten. Taukoja on vahemman, mutta tulospaineita ja kiireen tuntua sitakin
enemman. Jatkuvat muutokset seké tyon ja vapaa-ajan valisen rajan hamartyminen ovat niin ikaan
omiaan lisddmaan henkildston kuormitusta. Hyvin kuormitusta sietava henkildstdé onkin yritykselle
uskomaton kilpailuetu, jolla kelpaa kerskailla.

Tyokyky ymmarretdan nykyaan paremmin kuin aiempina vuosikymmenina. Myos ajatusmaailmoissa
on tapahtunut edistysta, silla yrityksille on tarkeaa, etta tdissa viihdytdén ja tehty tyd koetaan itselle
merkitykselliseksi. Keinot vastata modernin tydokykyjohtamisen haasteisiin ovat olleet aiemmin
vahintaankin suppeat, vaan eivatpa ole enaa. Firstbeat Tyokykykartoitus syntyi todelliseen tarpeeseen
luomaan parempaa tydelamaa yritys yritykselta.

Mista moderni tyokyky muodostuu?

Tyokyky rakentuu unen, palautumisen ja liikunnan ympaérille. Kun nama tekijat ovat keskenaan sopivasti
tasapainossa, inminen on resilientti eli han pystyy sopeutumaan ja suoriutumaan paremmin erilaisista
vaikeista tai stressaavista tilanteista. Uni on kolmikon tarkein elementti, silla se maarittelee seuraavan
paivan. Unitutkija Henri Tuomilehdon mukaan mielen ja kehon paivittdinen hyvinvointi syntyy hyvasta
palautumisesta, ja hyva palautuminen taas on seurausta riittavasta ja laadukkaasta unesta. Nukkuminen
siis todellakin on kuin laittaisi rahaa pankkiin — hyvin nukuttu y8, hyvin tehty tyo!

Hallitse Palaudu Liiku
stressia paremmin oikein

Lue lisaa tyokyvyn
tehokolmikosta
sivuilta 5-7.




VAIVA SE ON PIENIKIN VAIVA

Tydvireyteen- ja tehokkuuteen vaikuttavien asioiden ei tarvitse olla isoja. Joidenkin mielesta mitattomilta
tuntuvat vaivat, kuten jannityspaansarky tai allergiaoireet, ovat tosiasiassa tehokkaita suorituskyvyn
vahentgjia. Kutsumme tallaisia "pikkuvioista” karsivia tyontekijoitd puolivaloisiksi, silla he kaasuttavat
eteenpain ikdan kuin toinen ajovalo pimeéana.

Presenteismin eli tehottoman tai sairaana

tydskentelyn kustannukset tyontekijaa kohden:
noin 1600 euroa vuodessa.’

Liikenteessa toisen lampun varassa ajava auto saa poliisilta turvallisuussyistd huomautuksen, mutta
puolivaloisen tydntekijan ongelmaa ei huomaa valttamétta kukaan. Pieni tarkkaavaisuus ei olisi
pahitteeksi, silld nimensa mukaisesti puolikuntoisen tydntekijan tydteho ja tuottavuus on vain puolet
normaalista. "Mitatdon” vaiva, mittavat kustannukset:

r) UNETTOMUUS @r) TUPAKOINTI

15 miljoonaa euroa vuodessa? 220 miljoonaa euroa vuodessa®

TUPAKKATAUOT

@O LIIT;Um‘i\Isz;r:IIil:seurna — 410 miljoonaa euroa vuodessa®

0 TEKEMATTOMAT TYOT
@0 g"']‘g":l‘i'“maa suroat @ Yksityissektorilla 4,6 miljardia
ja kuntasektorilla miljardin
euron suorat kustannukset’

@r) TYON AIHEUTTAMA STRESSI

Noin miljardi euroa vuodessa®

"Menetetyn tydpanoksen kustannukset (STM 2014).

2 Terveystalon tyoterveyden ylilddkari Minna Pihlajamaki.

3 UKK-instituutin johtaja Tommi Vasankari.

4 Marke Jadskeldinen: Arvio erdista alkoholin ja huumeiden kayton aiheuttamista vélillisista kustannuksista Suomessa vuonna 2012. Yhteiskuntapolitiikka 81(2016):6.)
STampereen yliopiston dosentti Marja-Liisa Manka.

¢Vahanen M. Tupakoinnin yhteiskunnalliset kustannukset ja niiden arviointimenetelmat. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Raportti 15/2015. THL 2015.

7 Tekemattéman tyon vuosikatsaus 2016.



STRESSI - HYVA RENKI, HUONO ISANTA

Mité stressi oikeastaan on?

Stressi on kehon normaali reaktio, joka nostaa vireystasoa. Stressireaktio syntyy fyysisten tai psyykkisten
tekijoiden seurauksena, kuten rankan liikuntasuorituksen jalkeen tai jannittaessa.

Hyvé vai huono stressi?

Lyhytkestoinen stressi on hyddyllistd esimerkiksi tyotehtavia suorittaessa, silla se saa sykkeen
nousemaan ja ajatukset juoksemaan. Sopiva méaéra stressia lisaa suorituskykya ja motivaatiota seka
auttaa keskittymaan ja antaa mukavan energiapiikin. Pitkdkestoinen stressi sen sijaan on haitallista, silla
se estad kehoa rauhoittumasta yllapitamalla elimiston korkeaa vireystilaa. Liiallinen ja pitkakestoinen
stressi on terveysriski, joka voi johtaa erilaisiin sairauksiin ja uupumukseen.

Tunnista stressi
Fyysiset oireet: Psyykkiset oireet:
O uniongelmat O muutokset mielialassa
O fyysiset vaivat, kipu O muistin hiriot
O sairastelu, infektioherkkyys O motivaation puute
O ruoansulatusongelmat O ahdistuneisuus
O ruokahalun véiheneminen tai O dirtyneisyys, levottomuus

lisaantyminen O keskittymiskyvyn puute
O verenpaineen kohoaminen, — - _

sydinoireet O lisaantynyt tai vahentynyt laheisyydentarve
O muutokset nautintoaineiden

O palautumisen heikkeneminen, ia piihteiden kiytissa.

krooninen visymys.

Taltuta stressi

Optimaalinen stressin ja palautumisen tasapaino

mahdollistaa kehittymisen eldmén eri osa- Suurin osa suomalaisista kuolee
alueilla. Jos siis tunnet itsesi stressaantuneeksi, .- . .-

ryhdy toimenpiteisiin ongelman ratkaisemiseksi. tarttumattomiin sairauksiin. Monet
Kun reagoit stressiin ajoissa, voit saavuttaa e g . . =

pienillakin muutoksilla merkittavia tuloksia ja pidat naISta Sﬂlfﬂ“kSlSta 0"s“’al

samalla huolta resilienssistési. Huolehtimalla ehkmsta‘"ssa tervee"isiua
saannollisestd ja monipuolisesta ravitsemuksesta ) )

sekd hyvasta ydunesta vaikutat jo tehokkaasti elmta\’m"a.

omaan jaksamiseesi ja hyvinvointiisi. Palauttava,

kevyt liikunta auttaa myds ehkaisemaan liiallista Lihde: Duodecimin ja Suomen Akatemian konsensuslausuma 2017.

kuormitusta. Taydellisyyteen ei tarvitse pyrkia,
mutta hyva ohje on tehda 80-prosenttisesti
terveytta tukevia valintoja.




PALAUTUMINEN ON TAITOLAJI

Palautuminen on yhta kuin palkkari?

Palautuminen tarkoittaa vireystilan laskua esimerkiksi unen tai rentoutumisen aikana. lhminen tarvitsee
saannollista palautumista terveyden ja suorituskyvyn yllapitamiseksi seka voimavarojen palauttamiseksi.
Palautumisen aikana keho lep&é ja korjaa itsedan seka fyysisesti ettd henkisesti.

Mika palauttaa?
Hyva palautuminen on taitolaji, jossa voi kehittya. Laadukkaan unen, levon ja rentoutumisen lisaksi hyvéa

fyysinen kunto ja terveellinen ravitsemus tukevat palautumista. Samoin hyvéat ihmissuhteet, mukavat
harrastukset, huumori ja mydnteinen elaméanasenne toimivat vastapainona stressille.

Miksi palautuminen on tarkeda?

Hyvin nukutun yon jalkeen olo on kuin vastavoidelluilla suksilla — kaikki luistaa kuin rasvattu! Jos taas uni
ei palauta, ajatukset patkivat eikd mikaan tunnu menevan niin kuin Stromsossa.

Myo6s péivan aikana olisi hyva |6ytaa rauhallisia ja palauttavia hetkia, silla jo muutaman minuutin

rentoutuminen auttaa parantamaan vireystasoa ja tydtehoa. Kun polla on terdssa, mieliala nousee ja
motivaatio tydntekoon kasvaa.

LIIKUNTA LISAA SIETOKYKYA

Liikkumalla kohti parempaa jaksamista

Liikunta on yksi tehokkaimmista keinoista lisata seké palautumisen laatua etté stressinsietokykyéa.

Kevyt liikunta, kuten kavely, pihatyot ja muu hyétyliikunta, kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja edistaa
terveyttd. Kunnon kohottamiseksi on kuitenkin jarkevaa liikkkua valilla reippaammin eli hengastyen ja
hikoillen. Palauttava ja ennen kaikkea mielekas liikunta parantaa younen laatua ja auttaa tasapainoon
paasemisessa silloinkin, kun tydntekija on karsinyt stressista jo pitkaan. Arjen oikeanlaisella rytmityksella
keho palautuu ja kunto kehittyy.

Terveyden kannalta on tarke&é kehittdd seka lihasvoimaa etta kestavyyskuntoa, jotta liikunnan vaikutukset
saadaan kohdistettua niin hengitys- ja verenkiertojarjestelmaan kuin tuki- ja liikuntaelimistodn.

Sadnnillinen liikunta lisaa tutkitusti tydkykya

O Akiivisesti yli kolme tuntia viikossa liikkuvat palautuvat kaikkein parhaiten.'
O Fyysinen aktiivisuus on yhteydessé matalampaan objektiiviseen stressiin tydpéivind.2
O Liikunnan harrastajilla on keskimaaraistd vihemmén sairauspoissaoloja.®

TFirstbeat 2014.

?Teisala, T., Mutikainen, S., Tolvanen, A., Rottensteiner, M., Leskinen, T., Kaprio, J., Kolehmainen, M., Rusko, H., Kujala, U. (2014). Associations of physical activity,
fitness, and body composition with heart rate variability-based indicators of stress and recovery on workdays: a cross-sectional study.

*Holopainen, E., Lahti, J., Rahkonen, O., Lahelma, E., & Laaksonen, M. 2012. Liikunta ehkaisee pitkia sairauslomia. Helsinki: Helsingin yliopisto. Suomen Laakarilehti,
67:14-15, 1155-1159.



Motivaatiota liikkumiseen kaiken kuntoisille tydntekijoille

Liikkumisen lukuisista terveyshyddyistd huolimatta vain joka kymmenes tydikdinen liilkkuu terveyden
kannalta riittavasti.* Liikuntaseteleiden tarjoaminen on ylivoimaisesti suosituin tapa kannustaa tyontekijoita
liikkumaan, mutta usein tata etua hyodyntavat vain jo ennestaan hyvakuntoiset tai aktiivisesti liikkuvat,
jolloin kaksi tarkeintd kohderyhméaa — heikkokuntoiset ja passiiviset — jaa tavoittamatta. Miten sina voisit
auttaa koko henkilostoasi l1dytamaan liikkunnan ilon?

Firstbeat Hyvinvointianalyysin tarjoama tarkka tieto omasta kuntotasosta on tehokas tapa heratella
kaiken kuntoisia tydntekijoita likkumaan ja kiinnittamaan huomiota omaan arkiaktiivisuuteen. Kunnon
kehittyessé tehokkuus, laatu ja motivaatio lisdantyvat, mutta sairauspoissaolot ja presenteismi vahenevat.
Hyvinvointianalyysin Kuntotaso-ominaisuus on siis konkreettinen mittari paitsi yksilén oman kunnon
kehittamisen myos yrityksen toimenpiteiden vaikuttavuuden seurantaan. ROI yl6s, kulut alas!

Miksi kuntotason mittaaminen ja kunnon kehittymisen seuraaminen Hyvinvointianalyysilla

kannattaa?
Hyddyt yritykselle Hyddyt tyontekijalle
O Niyttda osaltaan hyvinvointiin O Kertoo timanhetkisen kuntotason ja sen vaikutukset
panostettujen eurojen tuottavuuden. tydhon ja arkeen.
O Vaikuttaa ennakoivasti hyvinvointiin O Kannustaa tyomatkaliikuntaan seka kehittdmaan
ja tydssdjaksamiseen véhentden aktiivista ja vireda tyoyhteisoa.

salrauspoissaoloja ja presenteismid. O Motivoi seuraamaan kunnon kehittymista

O Seuraa konkreettisesti tehtyjen ja sen vaikutuksia omaan hyvinvointiin ja
toimenpiteiden vaikuttavuutta sekd tydssdjaksamiseen.
yksild- ettd yritystasolla.

#Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 (OKM 2011:15).



VALINTOJEN
VAIKUTUKSET

Tassa on Anne. Han on nukkunut yénsa
hyvin, ja lahtee tayttdvan aamupalan jalkeen
toimistolle. Muutaman kilometrin matka taittuu
joutuisasti jalan, vaikka vahan sateleekin.
Onneksi Anne on varustautunut saan
mukaisesti sateenvarjolla.

Aamupéiva menee kiireessé tdita paiskien,
mutta terveellinen lounas tydkaverin kanssa
antaa uutta virtaa. Edellisen paivan menot
ja meiningit jaetaan iloisissa tunnelmissa
naurunremakan saestamana.

Palaverin jalkeen kahvitauko on paikallaan.
Paivan toisen tauon Anne kayttaa venytellen,
silla se saa veren kiertamaan ja ajatuksen
luistamaan. Vield pari lasillista vetta, ja jaksaa
taas jatkaal

"Sainpas sen tarjouksen tehtya!” Naihin
tunnelmiin on hyva taputella tyopaiva ja
aloittaa rentouttava viikonloppu perheen ja
harrastusten parissa.




Tassa on Pete, joka katsoi eilen illalla
jannittavan leffan oluen ja poppareiden kera.
Elokuvan jalkeen Pete nukahti nopeasti,
mutta heraili pitkin y6ta ja nyt vasyttaa vallan
vietavasti. Toihin on kuitenkin mentava.

Toissa Peten ajatus takkuaa kuin Rollipeikon
tukka. Hommat etenevat hitaasti, mutta
suhteellisen varmasti.

Ruokatuntiin ei ole tanaan aikaa. Jospa
autokaistalta napattu kerroshampurilainen toisi
helpotusta kurnivaan vatsaan.

Pete selviaa paivasta litkimalla kahvia ja
energiajuomaa. "Kylla lahtee!” han tsemppaa
itsevarmasti silmat sikkurassa.

Kello lyd nelja ja paiva on pulkassa. Pete
paattadd kuitenkin tehda vielda ynden homman
loppuun, joten tydpaiva venyy yhdekséaan
tuntiin. Toivottavasti viikonloppu on toivoa ja
palautumista taynna!

PELAA FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI -PELIA
Testaa, millaiset vaikutukset arjen valinnoilla on
sinun tyokykyysil

firstheat.com/fi/hyvinvointianalyysi-peli/


 https://www.firstbeat.com/fi/hyvinvointianalyysi-peli/

VIIKONLOPPU - BAILAAMAAN
VAI PALAUTUMAAN?

Pitka tyoviikko takana, rentouttava viikonloppu edessa - vai onko sittenkdan? Lauantai on itse asiassa
tutkitusti viikon stressaavin paiva." Mista se johtuu?

Perjantaina tyopaivan kiireet seikkailevat usein mielessa viela kotiinlahdon jalkeenkin, jolloin palautuminen
viivastyy. Viikonlopulle on my&ds saatettu asettaa suuria odotuksia ja paljon aktiivista tekemista, eika
varsinaiselle levolle jaa juurikaan aikaa. Myds alkoholin kayttod ja valvominen kuluttavat voimavaroja.
Rentoutuminen ei siis aina tarkoita palautumista.

VINKKEJA VIRKEAAN JA PIRTEAAN VIIKONLOPPUUN

O Jos viikonloppu on yhta aikataulutettu kuin tydpaivéa, on vaikea 16ytaa
aikaa palautumiselle. Vaihda kellon kyttaily hitaaseen kavelylenkkiin,
jonka aikana keskityt kuuntelemaan luonnon aania. Kuuletko jo, kuinka
kaki kukkuu? *kukkuu, kukkuu*

Asioiden lykkdaminen on omiaan aiheuttamaan stressia, joten tee
tarkeimmat askareet heti pois paivajarjestyksesta, niin voit huilia hyvilla
mielin paivasta riippumatta.

Jata tydasiat tyoviikon huoliksi. Tydsahkopostin kuikuilu vapaapéaivana
on kuin kéavelisi tarkoituksella kuralatakkdéon juhlakengat jalassa:
hullunhauska idea, mutta jalkikateen itkettaa. Mitds menit sinne!

Vaikka juhliminen silloin talléin tekeekin terdaa, on viikonlopun
biletysputken jalkeen usein puhti poissa ja polla pipi. Suuntaamalla
vipattavat menojalat kohti rauhallisempia aktiviteetteja naet ja tunnet,
etta vaihtamalla paranee! Miniloma kylpylassa tai kakkukahvit ystavan
kanssa virkistavat varmasti ja tuottavat henkista padomaa pitkalle
tulevaan tyoviikkoon.

Uskomatonta, mutta totta! Lauantai on usein koko viikon
kuormittavin pdivd, vaikka eihdn silloin ole edes téitd. Homma
menee niin, ettd jopa ne kivatkin tekemiset kuluttavat voimavaroja,
Jjolloin akku on maanantaina vield perjantaitakin tyhjempi. Muista
siis pyhittdd vapaapdivind aikaa myds rentoutumiselle ja ihan vain
mielen nollaukselle — muutenkin kuin alkoholin avulla. Ehkd seuraava
tyoviikko ndyttaytyy jo hieman kirkkaammassa valossa!

Niina Karstunen

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntija

'Firstbeat 2011.



HENKILOSTO ELAMANSA KUNTOON

Hyvinvointi ja siten myds tydkyky syntyy stressin, kuormituksen ja palautumisen tasapainosta. Jos nyt
kysyisit tydntekijoiltasi, kuinka moni heista haluaisi voida ja jaksaa paremmin, niin monenko kaden
arvelisit nousevan pystyyn? Varmasti joka ikisen.

Hyvinvoiva henkildstd on yrityksen Kilpailuetu

Firstbeat Tydkykykartoitus on tydkalu, jota ilman et voi tietdd, miten yrityksesi tydntekijat todella voivat.
Fakta on niin, etta ilman mitattua tietoa hyvinvointi jaa pelkéksi termiksi, jolle ei ole perusteita. Kysymys
kuuluukin, haluatko johtaa mututuntumalla vai tiedolla? Valinnan ei pitaisi olla kovin vaikea.
Tydkykykartoitus on henkildkohtainen, kolme paivaa kestava mittaus, joka nayttda arjen valintojen
vaikutukset kehoon. Tydkykykartoitus antaa jokaiselle tydntekijalle omat keinot tydkyvyn ja palautumisen

kehittdmiseen ja kertoo, missé olette onnistuneet niin yksildina kuin organisaationa ja mihin panostamalla
voitte saada parhaat tulokset.

Firstheat Tyokykykartoituksella
teet tulosta

o tyontekijoista
kokee tyotehokkuutensa
0 lisdantyneen.

Sairauspoissaolojen 0
maara vahenee jopa 0 .

todistetusti
Ka “ “ uSta tgﬁ:lieekililgitlﬁ liilkkumaan.



ASIANTUNTIJAT APUNASI

Tyokykykartoitus sisaltaa aina Firstbeat Hyvinvointianalyysin ja henkildkohtaisen raportin jokaiselle
tydntekijalle. Lisaksi Firstbeatin asiantuntija antaa palautteen jokaiselle tydntekijalle erikseen tai rynmana.
Henkildkohtainen mittaus ja palaute motivoi tutkitusti pysyviin elaméantapamuutoksiin kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin saavuttamiseksi.

X0,

="/

Palautuminen rakennetaan pienilld valinnoilla

Terveysterroristin pyhd kolminaisuus koostuu likunnasta, levosta ja ravin-
nosta. Ald tuomitse itsedsi, jos et ehdi tai jaksa harrastaa liikuntaa niin pal-
jon kuin haluaisit, vaan pyri tekemdidin pdivittdin edes jotain fyysistd aktivi-
teettia, johon sinulla riittdd aikaa ja joka rasittaa kehoasi sopivalla tavalla.
Joskus oma tuntemus jaksamisesta sumentuu, ja stressin, kuormituksen

ja visymyksen tdyttdmdi olotila alkaa tuntua normaalilta. Silloin on hyvd
pysdhtyd ja kysyd itseltdidn, mitd minulle oikeasti kuuluu. Myds terveellinen
ravitsemus ja riittdvd veden juonti pitkin pdivdd edistdvdt palautumista.

Miro Vesala

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntija

Liikunta antaa energiaa toihin ja vapaalle

Liikkuminen kannattaa! Kekkosenkin sanoin kaikki syyt, jotka estdvdt meitd
liikkkumasta sddnnéllisesti, ovat tekosyitd. Aktiiviset ihmiset kokevat vihem-
mdn stressid ja heilld on myds tutkitusti matalampi stressitaso kuin vdhén
liikkuvilla. Lajilla tai rasituksella ei ole loppupeleissd mitddn vdlid, kunhan
vain liikkuu ja kokee sen mielekkdcdksi. Tybpaikan yhteiset liikuntahetket
ovat erinomainen keino lisGtd paitsi henkildéstén hyvinvointia myds yhteen-
kuuluvuuden tunnetta. Ihminen on luotu liikkkumaan ja tekemddn toitd. Jos
ei ole liikettd, mitddn ei tapahdu. Missddn.

Jaakko Kotisaari

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntija

Stressinhallinnan keinot ovat monet

Stressin minimoimiseksi kannattaa kdyttdd luovuutta. Jos sinulla on jousta-
va tydaika, hyédynndi sitd nukkumalla pari tuntia pidempddn ja mene téihin
vaikka kymmeneksi. Aloita tyopdivd sdhkdpostien selailun sijaan vaativim-
milla tyétehtdvilld, silld aamuisin olet tutkitusti parhaimmillasi. Kelien salli-
essa ota ldppdri ja mene puistoon tekemdiéin toitd tai jdrjesta kévelypalaveri.
Ulkona olevat dirsykkeet voivat synnyttdd uusia ideoita ja saat kaupan pddil-
le leppoisaa hyétyliikuntaa. Jos tybkaverit ottavat pddhdn, jdrjestd itsellesi
palaveri, jossa teetkin vain téitd - kukaan ei hdiritse, ja pystyt tyéskentele-
mddn tehokkaammin. Kokeile myds jdrjestdd itsellesi viikoittain hetki, jolloin
et tee mitddn. Hetken joutenolo saattaa jopa tuplata tuottavuutesi!

Mikke Salminen

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntija




"IHAN SAMA MITEN MEILLA

VOIDAAN, MEILLA TEHDAAN TOITA”

Jos nakdkantasi yrityksen pyorittdmiseen on sama kuin otsikossa, niin viimeistaan nyt on sopiva aika
pysahtya. Me Firstbeatissa teemme kaikkemme, jotta suomalaiset tydntekijat voisivat tehda tydnsa
virkedna ja suorituskykyisend. Milla tavalla sind haluat henkildstdsi tekevan toita ja elavan elamaansa?

Siné valitset, haluatko johtaa tiedolla vai mutulla. Valinnastasi riippuen yrityksesi tekee joko tulosta tai
tappiota. Mitattuun dataan perustuvalla tiedolla lisdat yrityksesi arvoa ja osoitat tyontekijbillesi, etta valitat.
Henkildstdstaan huolehtiva yritys erottuu joukosta ja houkuttaa osaavia tyontekijoita.

Edellakavijat ovat voittajia

Tydkyvyn mittaamiseksi on olemassa jos jonkinmoista kyselya ja lippulappusta, mutta niiden tuloksiin
ei ole luottamista. Huippu-urheilijat tietavat, ettd maksimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi tarvitaan
kovan harjoittelun liséksi tarkkaa tietoa omasta kehosta. Siné voit varmistaa henkildstosi tydkyvyn
samalla, maailmanluokan huippu-urheilijoiden ja joukkueiden luottamalla teknologialla, Firstbeat
Tydkykykartoituksella.

Hyvinvoiva henkilosto on todellakin
yrityksen paras kilpailuetu.

Onko sinulla varaa
jattaa se kayttamatta?




Tilaa nyt maksuton asiantuntijakaynti, jossa kuulet,
miten Firstheat Tyokykykartoitus voi hyodyttaa juuri
sinun yritystasi:

firstheat.com/tyokykykartoitus



http://www.firstbeat.com/tyokykykartoitus
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