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MINÄ KUNTOON

Arvot ja 
­päivittäiset ­valinnat

Uni ja lepo

Harrastukset ja 
­luovuus

Ravinto ja 
­ruokailu

Liikunta ja 
yhdessä 

­liikkuminen

Ihmissuhteet ja 
­tunteet

Hyvinvointi

Voimavara ja 
kuormitus

Osaaminen

HAE TYÖKALUT TÄÄLTÄ:

OHJE: Minä kuntoon 
-webinaari

kuormitusvaaka.fi 

rakennusliitto.fi/
rakentajan-rukkanen

VIISI TÄHTEÄ 	 TYÖHYVINVOINTIIN

https://www.youtube.com/watch?v=3JFrG8pAAqg
https://www.youtube.com/watch?v=3JFrG8pAAqg
https://kuormitusvaaka.ttk.fi/
https://rakennusliitto.fi/tyoelamatietoa/tyoturvallisuus-ja-terveys/rakentajan-rukkanen/
https://rakennusliitto.fi/tyoelamatietoa/tyoturvallisuus-ja-terveys/rakentajan-rukkanen/

