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Johtajan pitaa varmistaa seuraavat asiat:

 Riittavasti laadukasta ja palauttavaa unta
e« Saannollista ja laadukasta ravintoa

e Sopivasti saannollista liiketta arjessa

Johtajien jaksaminen
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Palautuminen

Hyvé palautuminen |°
péivanaikainen palautuminen puuttuu
youni jad lyhyeksi

Vivastynyt yopalautuminen

Yiikuormittuminen
Fyysinen ylikuormitustila

Uupumustila

50

Mittauksia

Johtajien jaksaminen
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Liikkuminen

Terveysliikunta Kuntoliikunta

Harjoitusvaikutuksen jakauma (kuormittavin harjoitus /

Terveyslikuntaa
kartoitus)

Terveyslilkuntapisteitd keskimaarin
23
a0

fi) =

Kartaituksia

GO0 =

50 -
3 2 1
Harjoliusva kutus
Kaikkiaan 43 % mitatuista vuorokausista sisalsi joko
20 1 . kuntoa ylldpitavan tai kehittdvan harjoituksen
(harjoitusvaikutus 2 tai korkeampi).

40 4

Mitlaukset

a0 -

10 =

0 =
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Mika ei kuulu joukkoon?

O Budjetin ylittaminen
O |hmisten johtaminen

O Oman terveytensa johtaminen

Johtajien jaksaminen
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Johtaja on:
O Tavallinen ihminen

O Tuloshakuinen
O Pitaa lupauksensa

Johtajien jaksaminen
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Haasteena on motivaation puute

Johtajien jaksaminen
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