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TIIVISTELMA

Toiminnallisen opinnaytetyon aiheena oli istumisen vahentaminen
ylakouluikaisilla nuorilla. Tydn toimeksiantajana oli Riihiméen seudun
terveyskeskuksen kuntayhtyma. Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda
terveystiedon tuntisuunnitelma istumisen vahentamiseksi ylakoulun
opetukseen seka toteuttaa tuntisuunnitelman mukaisia oppitunteja
Riihimaella kahdeksasluokkalaisille. Opinnaytety6n tarkoituksena oli
aktivoida kahdeksasluokkalaisia vahentamaéan istumista omassa
arjessaan seka lisata tietoa istumisen vaikutuksista ja monipuolisemmista
tyoskentelyasennoista. Tarkoituksena oli myds, ettéa opettajat,
koulufysioterapeutti ja kouluterveydenhoitaja voivat hyodyntaa tuotosta
tyossaan.

Tuntisuunnitelman perustana kaytettiin lahdemateriaalia nuorten
iIstumiskayttaytymisesta, istumisen vaikutuksista terveyteen,
ergonomisesta istumisesta ja fyysisesta aktiivisuudesta. Lisaksi tyon
teoreettisessa osuudessa perehdyttiin murrosikdisen kasvuun ja
kehitykseen seké tuntisuunnitelmassa kaytettyyn toiminnallisen opetuksen
menetelmaan. Tuntisuunnitelmaa testattiin riihimakelaisessa yléakoulussa.
Kokemusten sekad saadun palautteen perusteella tuotos muokattiin
lopulliseen muotoonsa.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi neljasta rastitehtavasta koostuva
terveystiedon tuntisuunnitelma seka ohjeet sen toteuttamiseen. Jatkossa
koulun opettajat ja koulufysioterapeutti voivat kayttda tuntisuunnitelmaa
opetuksessa. Liséksi tuotosta voivat hyddyntdd myds muut aihetta
tydssaan kasittelevat ammattilaiset.

Asiasanat: istuminen, istumisen vaikutukset, nuoret, fyysinen aktiivisuus,
ergonominen istuminen, murrosika, terveystiedon tuntisuunnitelma,
toiminnallinen opetus
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ABSTRACT

The subject of this Bachelor’s thesis was to reduce sedentary behaviour in
lower secondary school pupils. The commissioner of the work was the
Riihima&ki district health centre. The aim of this thesis was to create a
health education lesson plan in order to reduce sitting of lower secondary
school and to put the plan into practice amongst the eighth graders in
Riihimaki. The purpose of this thesis was to activate eighth graders to
reduce sedentary behaviour in their everyday lives, as well as to raise
awareness of the effects of sitting and variable working positions. It was
also intended that teachers, school physiotherapist and a school nurse
can use the lesson plan in their work.

The lesson plan was based on source materials about young people’s
sedentary behaviour, the effects of sitting on health, ergonomic sitting and
physical activity. In addition, the theoretical part of the thesis takes a look
at growth and development during puberty, as well as on functional
teaching methods which were used in the lesson plan. The lesson plan
was tested in a lower secondary school in Riihimaki. The plan was
modified to its final shape based on the experience and feedback.

The outcome of this Bachelor’s thesis was a health education lesson plan
which consists of four group tasks and the instructions to use it. The
teachers and the school physiotherapist can use the lesson plan in
teaching in the future. In addition, the product may be used by other
professionals who work in this field.

Key words: sitting, the effects of sedentary behaviour, young people,
physical activity, ergonomic sitting, puberty, health education lesson plan,
functional teaching
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1 JOHDANTO

Suomi kuuluu talla hetkella Euroopassa maihin, joissa istutaan eniten.
Istuminen on lisdantynyt elaméan eri osa-alueilla, niin toissa, vapaa-ajalla
kuin matkoillakin. Nykypéaivana inminen nukkuu keskiméaarin 7,7 tuntia ja
istuu 9,3 tuntia paivassa, eli nukkuu véhemman kuin istuu. (Pesola 2013,
19, 23))

Ylipainon lisd&ntymisen nahdaan yleisesti johtuvan virheellisista
ruokatottumuksista ja likunnan vahyydesta. Todellisuudessa nykypéaivana
ihmiset syovat vahemman ja harrastavat kuntoliikuntaa enemman kuin
koskaan aikaisemmin, mutta kyse on arjen passivoitumisesta. Istumisesta
on tullut maailmanlaajuinen ongelma, joka voi yksin&déan selittdd ihmisten
lihomisen. (Pesola 2013, 23.) Liiallinen istuminen aiheuttaa
terveysongelmia niillekin, jotka harrastavat liikuntaa suositusten mukaan.
Lapsille likkumattomuus on erityisen haitallista nopeasti kehittyvien
terveysongelmien vuoksi. Istumisen vahentaminen olisi kuitenkin
toteutettavissa yksikertaisesti ja helposti, silla se ei tarvitse erityisia
valineitd, tiloja eika paljoa aikaa. Jokainen voi suunnitella itselleen sopivan
likkumattomuuden torjumisohjelman. Yksinkertaiset toimet istumisen ja
likkumattomuuden vahentamiseksi ovatkin todennakoisesti yksi
tehokkaimmista tavoista edistaa terveytta ja ehkaista kroonisia sairauksia.
(Huttunen 2016.)

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Riihimaen seudun
terveyskeskuksen kuntayhtyma. Riihiméaen koulufysioterapeutti oli
huomannut tydssaan, etta jo ylaasteikaisten nuorten tuki- ja
likuntaelimistdn vaivat, kuten selkakivut, ovat yleistyneet liiallisesta
istumisesta johtuen. Samanlaisia viitteitd antaa myds kouluterveyskysely,
jonka mukaan lahes joka kolmannella (29 %:lla) kahdeksas- ja
yhdeksasluokkalaisella nuorella on niska-hartiakipuja viikoittain ja samoin
lahes kolmasosalla (32 %:lla) on paénsarkya viikoittain (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2016a). Nuorten niska-hartiakipujen ja paansarkyjen



yhdeksi tekijaksi on yhdistetty pitkédkestoinen istuminen (Auvinen ym. 2007
Siekkisen, Kankaanpaan, Kulmalan & Tammelinin 2016, 55 mukaan).

Toiminnallinen opinnaytety6 kasittelee nuorten istumiskayttaytymista ja
istumisen vaikutuksia elimistoon. Opinnaytetyon tavoitteena on luoda
terveystiedon tuntisuunnitelma istumisen vahentamiseksi ylakoulun
opetukseen seka toteuttaa tuntisuunnitelman mukaisia oppitunteja
Riihimaella kahdeksasluokkalaisille. Opinnaytetyon tarkoituksena on
kahdeksasluokkalaisten aktivoiminen istumisen vahentamiseen omassa
arjessaan seka tiedon lisd&dminen istumisen vaikutuksista ja
monipuolisemmista tyoskentelyasennoista. Tarkoituksena on myds, etta
opettajat, koulufysioterapeutti ja kouluterveydenhoitaja voivat hyédyntaa

tuotosta tydssaan.

Tiedonhaussa emme loytaneet vastaavaa aiempaa tuntisuunnitelmaa
aiheesta, joten tuotoksen uutuusarvo ammattialalle on todettavissa.
Koululla on jatkossa kayttssa valmis tuntisuunnitelma, jonka avulla
opettajat voivat helposti toteuttaa oppitunnin. Toimeksiantajan ja
kohdekoulun opettajien mukaan tuotos otetaan jatkossa kaytté6n
opetuksessa.



2 KASVU JA KEHITYS MURROSIASSA

Lapsuuden ja varhaisnuoruuden siirtymakohtana pidetaéan noin 12 vuoden
ikda. Murrosika eli puberteetti sijoittuu varhaisnuoruuden alkuvaiheeseen.
Murrosian alkamisessa on yksiléllisia seka sukupuolten vélisia eroja. Usein
se alkaa tyt6illa 10-11 ja pojilla 12—13 vuoden idssa. (llander 2010, 23.)
Murrosikéd kestaa kahdesta viiteen vuotta, ja tuona aikana lapsi kasvaa
fyysisesti aikuiseksi (Vaestoliitto 2016).

Kasvu ja kehitys ovat biologiaan liittyvia kasitteita. Kasvulla tarkoitetaan
kudosten, esimerkiksi luusto- ja lihaskudosten, koon kasvua. Kasvun
myo6té tapahtuu pituuskasvua seka luonnollista painonnousua. Kehityksen
kasitteeseen yhdistetaan elinten ja aineenvaihdunnan toiminta seka
yksilon kayttaytymisen kehittyminen. Elimet ja aineenvaihdunta kehittyvat
toimintakykyisiksi sikiokehityksen aikana, ja kehittyvat edelleen lapsuus- ja
nuoruusian aikana elintoimintojen tehostuessa. Kehitykseen liittyvat myos
alyllisten, sosiaalisten ja motoristen taitojen seka tunteiden kehittyminen.
Naita taitoja opitaan koulunkaynnin, kasvatuksen ja harrastusten kautta.
My06s oppiminen ja kokemukset vaikuttavat psyykkiseen kehitykseen.
(lander 2010, 21-22.)

2.1 Tuki- ja liikuntaelimiston kehitys

Murrosikéisen nuoren tuki- ja likuntaelimistdéssa tapahtuu suuria
muutoksia. Murrosian aikana nuori kokee kasvupyrahdyksen, joka
tapahtuu tytoéilla yleisimmin murrosidn puolessa vélissa ja pojilla murrosian
loppupuolella. T&ma nopean kasvun vaihe aiheutuu kasvuhormonin
erityksen lisddntymisesté ja sukupuolihormonin erityksen alkamisesta,
jotka kiihdyttavat luustonkasvua. Nopean kasvun aikana erityisesti
alaraajat kasvavat, minka jalkeen myds muu vartalo kasvaa. Nuoren voi
olla vaikeaa hahmottaa kehonkuvaansa seka hallita kehoaan ja asentoaan
nopean kasvun ja kehon muutosten vuoksi. Tama nékyy usein
kompelyytend murrosiassa. Pikkuhiljaa kdmpelyys kuitenkin vaihtuu
ketteryyteen, kun nuori oppii toimimaan uudenlaisen kehonsa kanssa.
(Nissinen 2015, 3.)



Kehon muutokset ja mittasuhteiden kasvu muuttavat seisoma- ja
istumapituutta. Murrosian kasvuun liittyy myos lihasten ja kokonaismassan
kasvu. Luusto kasvaa lihaksia nopeammin, mika saattaa aiheuttaa

lihaskireyksia eri puolilla kehoa. (Komulainen 2016.)

Nuoren passiivinen elamantapa on uhkatekija esimerkiksi luuston
kehitykselle (Suomen Luustoliitto 2014). Lasten ja nuorten luunmurtumat
ovatkin lisdantyneet huomattavasti. Monipuolisen liikunnan puute ja
liiallinen istuminen ovat selkeita uhkia, ja pahimmillaan nuorten
elamantavat voivat johtaa osteoporoosin ilmenemiseen jo ennen keski-
ik&&. (Savolainen 2013.)

Vahva luusto tulisi rakentaa nuorena ja samoin omaksua luuston kannalta
terveelliset elintavat, jolloin voidaan ehkaista luun haurastumista ja
murtumia vanhempana (Suomen Luustoliitto 2014). Pystyasennossa
tapahtuva paivittainen liikunta on erityisen tarke&a lapselle ja nuorelle, silla
luukudos tarvitsee kehittydkseen mekaanista kuormitusta. Nopeat voiman
ja kuormituksen vaihtelut, kuten hypyt sek& nopeat pysahdykset ja
kiihdytykset ovat luuston kehittymisen kannalta parasta kuormitusta.
(Suomen Luustoliitto 2012.) Liséksi tulisi huomioida D-vitamiinin ja
kalsiumin riittava saanti seka paihteettomyys (Suomen Luustoliitto 2014).
Myds nivelrusto, nivelsiteet, janteet ja nivelkapselit tarvitsevat liiketta

vahvistuakseen (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 57).

2.2 Psyykkinen ja kognitiivinen kehitys

Murrosian aikana tapahtuu suuria muutoksia myos psyykkisesséa
kehityksessa, joka on paljon fyysista kehitysta hitaampi prosessi. Se,
kuinka psyykkinen kehitys ja sen tuomat ristiriidat nakyvat nuoren
kayttaytymisessa, on hyvin yksiléllista. Kaikki eivat valttamatta koe
murrosian vaikutuksia voimakkaana. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2016b.)

Henkinen itsendistyminen vanhemmista alkaa tavallisimmin noin

ylakouluikdisenéa. Nuori alkaa muodostaa omia vahvoja mielipiteitaén,



asenteitaan ja mieltymyksiaan seka rakentaa itsenaista minakuvaansa.
Vanhemmat saattavat tuntua arsyttavilta ja havettavilta, mutta nama
tunteet ovat monille luonnollinen keino vanhemmista vieroittautumisen
helpottumiseksi. Nuori voi kohdata henkisia ristiriitoja silloin, kun han ei
haluaisi vanhempien olevan enaa ensisijaisena sosiaalisena suhteenaan,
mutta toisaalta kaipaa heilta yha turvaa ja huomiota. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto 2016b.)

Murrosikaisen psyykkiseen kehitykseen liittyy myds tunteiden voimakkuus
ja ailahtelu. Syyna ovat sekd hormonaaliset muutokset ettd uudet
haasteet, joita nuori kohtaa kehityksensa varrella. Kun mieli yrittaa
sopeutua nopeaan fyysiseen kehitykseen, saattaa ilmeta lapsenomaista,
toykead, uhmakasta ja levotonta kaytosta. Energiaa, ennakkoluulotonta
ideoiden toteuttamista ja uhoa saattaa olla enemman kuin harkinta- ja
riskinarviointikykya. Talléin nuori ajautuu helpommin tekemaan asioita,
joita ei my6hemmassa kehitysvaiheessa tekisi. Ajoittainen alakulo ja jopa
vihaisuus ovat tavallisia tunteita aikuistumisen asettamien paineiden
edessa, eikd nuori aina kykene hallitsemaan tunteidensa ilmaisua.

(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016b.)

Varhaisnuoruudessa aivot kypsyvat ja ajattelutaidot kehittyvat. Ajattelun
kehittyminen auttaa oman tulevaisuuden arvojen, uskomusten ja
elamantapojen hahmottumisessa seka selkeytymisessa. Nuori hakee
mallia kodin ulkopuolelta ja ikatovereilta arvoista, joihin voisi sitoutua.
Itsenaisen ajattelun kehittymiseen liittyvat myos kriittisyys ja aikaisemmin
opitun kyseenalaistaminen. Nuori on pohtiva ja kiinnostunut suurista
kysymyksista. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016a.) Murrosikaiset
nuoret ovatkin otollinen kohderyhma istumisen vaikutusten seka istumisen
vahentamisen opetukselle. Ajattelun itsendistyminen, tulevaisuuden
hahmottuminen ja omien arvojen etsiminen antavat mahdollisuuden

aitojen muutosten saavuttamiselle.



2.3 Elintapojen vaikutus kehitykseen

Oikeanlaisella ruokavaliolla ja energiansaannilla seka riittavalla unella ja
likunnalla on tarked roolia kasvavan ja kehittyvan nuoren arjessa.
Ateriarytmin, kouluruokailun sédannéllisyyden ja riittdvan unen on todettu
parantavan koulumenestysta ja opetukseen keskittymista seka vaikuttavan
vireyteen. Nuori on koulussa yleensa vasyneempi, jos aterioita jaa valiin.
Aamupalan sybneet nuoret taas suoriutuvat paremmin aamupaivan
aikaisista fyysisista ja luovuutta vaativista tehtavista kuin aamupalan
syomatta jattneet. Murrosikdisené energiantarve onkin suurta nopean
pituuskasvun vuoksi, ja energiantarvetta lisdavat entisestaéan liikunta sekéa
urheiluharrastukset. (llander 2010, 18, 35.)

Paivittdin nuoren tulisi syéda aamupala, lounas, paivallinen seka yhdesta
kahteen vdlipalaa. Kun syd saanndllisin valiajoin, veren glukoosipitoisuus
pysyy tasaisena, nalké pysyy poissa ja yksittaiset ruokailut
ruokamaariltaan kohtuullisina. Samoin saanndllinen ruokailu suojaa
hampaita reikiintymiselta seka vahentaa napostelua. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Kasvavalle nuorelle riittava uni ja lepo ovat tarkeitd. Nuoren tulisi nukkua
kahdeksasta kymmeneen tuntia joka y6. Fyysisen kasvun lisaksi unta
tarvitaan paivalla opittujen asioiden muistiin tallentamiseksi. Riittava uni
pitd& mielen virkeana ja edistdad myos yleista terveyttd. Fyysiset tai
psyykkiset rasitustekijat, kuten aktiivinen liikkuntaharrastus, lisdavat unen ja

levon tarvetta entisestaan. (TEKO — terve koululainen 2016b.)

Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmé on laatinut fyysisen
aktiivisuuden perussuosituksen kouluikaisille. Fyysisen aktiivisuuden
suositus 13-18-vuotiaille on vahintaan yhdesta puoleentoista tuntiin
likuntaa paivassa. Tuosta ajasta ainakin puolet olisi oltava reipasta
likuntaa ja osa tehokasta liikkuntaa. Paivittainen liikuntasuositus tulisi
tayttaa useilla vahintd&dn 10 minuuttia kerrallaan kestavilla liikuntajaksoilla,
jolloin nuori hengéastyy jonkin verran ja samoin sydamen syke nousee

jonkin verran. Tehokas liikunta taas on selkeasti rasittavampaa liikuntaa,



jolloin tapahtuu huomattavaa hengastymista ja sykkeen nousua. (Lasten ja
nuorten likkunnan asiantuntijaryhméa 2008, 18-20.) UKK-instituutti (2015)

on laatinut fyysisen aktiivisuuden suosituksesta kuvan (kuva 1).

LIIKU AINAKIN 1%/ TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta Kuormita
$yke|“l |2 lihaksia
hengisty 3 krt/vk
joka paiva )

* pelaile pallopelef valitunnilla ,_
o kulje kivellen tai pybralls A
il poriaa, unohdabissi ",
« vilts pitkaaikaista istumista

KUVA 1. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-instituutti 2015)

Liilkunnan minimisuositukset eivét toteudu kaikilla suomalaislapsilla. Jo
lapsena opittu likkumaton elamantapa, runsas istuminen ja vahainen
likunta, kulkevat herkasti mukana aikuisuuteen saakka. Sen sijaan
fyysisen aktiivisuuden jatkuminen lapsuudesta aikuisuuteen voi vahentaa
kardiometabolisten riskitekijoiden ilmaantumista. Ylipaino ja huono
kestavyyskunto ovat viime vuosikymmenien aikana lisdantyneet lapsilla ja
nuorilla. (Valtonen, Heinonen, Lakka, Timo & Tammelin 2013, 1153,
1156.)

Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan suomalaisista peruskouluikaisista
alle puolet harrastavat omatoimisesti liikuntaa tai urheilua kouluajan
ulkopuolella lahes paivittain. Kyselyn mukaan tama toteutuu

peruskouluikaisista pojista 45 %:lla ja tytoista 43 %:lla. L&hes paivittain



kouluajan ulkopuolella ohjattua urheilua tai liikuntaa seuran tai jarjestén
tunneilla, harjoituksissa, kilpailuissa tai otteluissa kertoo harrastavansa

pojista 26 % ja tytoistad 21 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b.)



3 NUORTEN ISTUMISKAYTTAYTYMINEN

Istumiskayttaytyminen (englanniksi sedentary behaviour) on kasitteena
varsin uusi. Istumiskayttaytymisen kasite kattaa kaiken valveilla
tapahtuvan toiminnan, joka toteutetaan istuma- tai makuuasennossa.
Istumiskayttaytymiseen kuuluvan toiminnan MET-arvo on korkeintaan 1,5.
(Tremblay 2012, 1.) MET-arvo (Metabolic Equivalent of Task) kuvaa
fyysisen aktiivisuuden aikaansaamaa lisdantynytta energiankulutusta
verrattuna lepoenergiankulutukseen. Perusaineenvaihdunnan aiheuttaman
energiankulutuksen MET-arvo on yksi, kun taas urheillessa arvo voi olla
jopa 20. (Kutinlahti 2015.)

Nuorten istumiskayttaytymista on tyypillisesti arvioitu kayttamalla
itsearviointeja, vanhempien taytettavia kyselylomakkeita seké varsinaisia
tahan suunniteltuja mittauslaitteita, jotka mittaavat fyysista aktiivisuutta
paivan aikana. Itsearviointiin ja kyselylomakkeisiin liittyy aina virheellisten
tulosten mahdollisuus, silla objektiivisuutta voi olla vaikeaa saavuttaa.
Istumiskayttaytymisen mittaamiseen kaytetdan nykyaan yha useammin
esimerkiksi kiihtyvyys- ja kallistusmittareita, joilla saadaan varmemmin
luotettavaa tietoa. Mittareiden avulla ndhdaan tarkasti istuen vietetty aika,
taukojen maara seka myos muun fyysisen aktiivisuuden taso. (Saunders,
Chaput & Tremblay 2014, 54.)

Istuen vietetyn ajan maara vaihtelee jonkin verran lahteesta riippuen,
mutta keskimaarin kehittyneissd maissa asuvat nuoret viettavat istuen 40—
60 % valveillaoloajastaan (Saunders ym. 2014). Suomalaiset 13—15-
vuotiaat nuoret istuvat keskimaarin paivittain noin kahdeksan tuntia, josta
noin kuusi tuntia kertyy koulupaivan aikana (TEKO - terve koululainen
2016a). Yhdysvaltalaisissa sek& eurooppalaisissa tutkimuksissa on
havaittu, ettad istuen vietetty aika lisdantyy ian karttuessa. Alle 11-vuotiaat
lapset viettavat istuen keskiméarin 1,3 tuntia vihemman aikaa kuin 11-14-
vuotiaat ja keskimaarin 2 tuntia vahemman kuin 15-19-vuotiaat nuoret.
Merkittdvaa on liséksi se, ettda myds ruutuajan on todettu lisdantyvan ja
istumisen lomassa pidettyjen taukojen vahenevan idn myota. (Saunders
ym. 2014.)
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Istumiseen liitetd&n vahvasti monien eri medioiden kayttd. Useissa
kansainvalisissa tutkimuksissa on todettu istumiskayttaytymiseen liitettyjen
medioiden kuten television, radion ja musiikin kayton lisdédntyneen
voimakkaasti 1960-luvulta lahtien. Erityisen voimakasta kasvua on havaittu
viimeisen vuosikymmenen aikana. Vuonna 1961 amerikkalaisten lasten ja
nuorten on raportoitu kayttaneen keskimaarin 37 tuntia viikossa erilaisten
medioiden daressa. Vuonna 1999 kyseinen luku oli keskimaarin 53 tuntia
ja vuonna 2009 keskiméaarin 75 tuntia viikossa. Voidaan siis todeta lasten
ja nuorten medioiden aaressa vietetyn ajan kaksinkertaistuneen noin 50
vuodessa ja yli puolen tasta kasvusta tapahtuneen vuosien 1999 ja 2009

valilla. (Saunders ym. 2014.)

3.1 Fyysinen inaktiviisuus

Fyysinen inaktiivisuus maaritellaén lihasten vahaiseksi kaytoksi tai
taydelliseksi kayttaméattomyydeksi, mika aiheuttaa elimistossa
elinjarjestelmien heikkenemista ja toimintojen huononemista (Liikuntaan
liittyvia maaritelmia 2016). Myos lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhma (2008, 88) maarittaa fyysisen inaktiivisuuden, toisin
sanoen liikkumattomuuden, samankaltaisesti. M&aritelman mukaan
fyysisella inaktiivisuudella tarkoitetaan niin vahaista fyysista aktiivisuutta,
joka ei riita yllapitamaan elimiston rakenteita tai toimintoja niiden

normaalien tehtavien tasolla.

Fyysinen inaktiivisuus on terveydelle ep&aedullista, ja jo pienell&kin
fyysisella aktiivisuudella voi vahentda muun muassa ennenaikaisen
kuoleman riskia (Physical Activity Guidelines for Americans 2008, 10).
Fyysisen aktiivisuuden vahentymisen on todettu olevan yhteydessa lasten
ja nuorten ylipainoon. Fyysisella inaktiivisuudella on kehon painon lisaksi
epasuotuisia vaikutuksia esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoon ja metaboliseen terveyteen. (Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhnma 2008, 69.)

Fyysiseen inaktiivisuuteen ja sen vahentdmiseen on nykyaan alettu

kiinnittda valtiotasolta lahtien enemméan huomiota suurentuneiden
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terveysongelmien vuoksi. Monipuolisella ohjauksella pyritdan
inaktiivisuutta vahentaviin tyo-, opiskelu- ja vapaa-ajan ymparistoihin ja
yleiseen ilmapiiriin. Yksi yleisimmista inaktiivisuuden muodoista nyky-
yhteiskunnassa on istuminen. Fyysisen inaktiivisuuden tutkimustuloksiin
tulisi tarttua ja hyodyntaa niita aktiivisemman arkisen ilmapiirin

saavuttamiseksi. (Liiku terveemmaksi -neuvottelukunta 2014.)

3.2 Mohbiililaitteiden kaytto ja ruutuaika

Yleisimmin ruutuaika kasitteella tarkoitetaan television, tietokoneen,
kannykan ja konsolipelien kaytt6a. Toisinaan puhutaan myo6s
viihdemedian kaytostd. Samojen kasitteiden alle voidaan nykyaan lukea
lisdksi alypuhelinten ja tablettitietokoneiden kaytto. (Nissinen 2015, 14.)

Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ja istumapainotteisen elaméantavan
yleistyminen jo lapsuudessa ja huoruudessa on vakava ongelma nyky-
yhteiskunnassa. Lasten ja nuorten liiallinen ruutuaika altistaa heita
passiivisille elamantavoille ja on siksi haitallista. Mobiililaitteiden ja muun
viihdemedian aaressa kulutetaan aikaa paaasiassa istuen. Liséksi
liiallisella viihdemedian kaytolla on todettu olevan yhteytta muihin
epaterveellisiin elamantapoihin, kuten epaterveelliseen ruokavalioon.
Runsas ruutuaika voi lisata somaattisia oireita, vahentaa unen maaraa ja
fyysista aktiivisuutta, lisata tuki- ja likuntaelimiston kipuoireita seka
suurentaa riskia lihomiselle. (Nissinen 2015, 16-17; Vuori 2010, 3108—
3109.)

Mobiililaitteiden kayttoon liittyy usein niskan etukumara asento, jossa
selkaydin venyttyy ja kaularankaan kohdistuu paan painon vaikutuksesta
jopa 27 kilon lisdkuorma. Ajan my6ta asento voi johtaa niskan lihasten
epatasapainoon seka kaularangan luonnollisen kaaren muutoksiin ja
vaurioihin. Etukumara asento voi vaikuttaa hengitykseen, sydamen
sykkeeseen ja verenpaineeseen seké endorfiinin ja serotoniinin
eritykseen. Kehon jannittyneisyys, pinnallinen hengitys ja kohonnut syke
lisdavat lihaskipuja ja viestittavat aivoille stressitilasta. Jo parin minuutin

kestoinen alypuhelimen kayttd aiheuttaa hartioiden jannitysta ja
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hengitystiheyden kasvua. Myos ahdistus ja masentuneisuus voivat olla
mahdollisia seurauksia alylaitteiden jatkuvasta kaytdsta. (Selkaliitto 2016.)

Runsas mobiililaitteiden kaytto ja sen aiheuttamat haitat ovat yha
nuorempien lasten ongelma. Esimerkiksi jo alle kouluikaisten lasten
tablettien kayttd on yleistynyt. Suomalaisista lapsista joka kuudennella 5—
6-vuotiaalla ja joka kymmenennella 3—4-vuotiaalla on tabletti. Jo 7-
vuotiailla lapsilla on todettu muutoksia kaularangassa johtuen
mobiililaitteiden kaytosta. (Selkaliitto 2016.)

Suurin osa poikkileikkauksellisista tutkimuksista nayttaa niskakivun ja
tietokoneen kayttn olevan yhteydessa toisiinsa (Siu ym. 2009, Smith ym.
2008, Auvinen ym. 2007, Hakala ym. 2006 & Alexander ja Currie 2004
Stahlin 2014, 32 mukaan). Tietokoneen kaytosta johtuva niskakipu on
oletettavasti seurausta toistoliikkeiden sek& staattisten asentojen
aiheuttamasta lihasvasymyksesta (Hakala ym. 2006 & Sjggaard ym. 2000
Stahlin 2014, 31 mukaan).

Paivassa yli kaksi tuntia kestavalla television katselulla tiedetaan olevan
negatiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Vaikutukset
nakyvat heikentavasti kehonkoostumuksessa, fyysisessa kunnossa,
itsetunnossa, prososiaalisessa eli toiset huomioon ottavassa
kayttaytymisessa ja koulumenestyksessa. (Tremblay, LeBlanc, Kho,
Saunders, Laroche, Colley, Goldfiel & Gorber 2011, 1.) Lasten ja nuorten
likunnan asiantuntijaryhma (2008, 18) rajoittaakin 7—18-vuotiaiden

ruutuajan ja viihdemedian kayton enintaan kahteen tuntiin paivassa.
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4 ISTUMISEN VAIKUTUKSET TERVEYTEEN

Istumisen vaikutuksilla tarkoitetaan ep&edullisia vaikutuksia, joita
pitkakestoisella istumisella on elimistodn. Runsaan istumisen on muun
muassa todettu olevan syyna useille tuki- ja liikuntaelimiston ongelmille
seka altistavan lihomiselle, tyypin 2 diabetekselle seka sydan- ja
verisuonisairauksille. (Vuori 2010, 3108-3109.) Sosiaali- ja
terveysministerion (2015, 18) laatimassa suosituksessa ohjeistetaan, etta
lasten ja nuorten ei tulisi istua yhtéajaksoisesti yli tuntia pidempaan ja
paivassa tulisi liikkua ainakin tunnin verran. Uusimmissa tutkimuksissa
istumisen on jopa huomattu olevan itsenéinen riskitekija monille
sairauksille ja se on verrattavissa esimerkiksi tupakointiin tai ylipainoon.
WHO:n tilastoissa tupakoinnin kuolleisuusriski on 8,7 %, liikunnan

puutteen 5,5 %, ylipainon 5 % ja istumisen 5,9 %. (Kouri 2014.)

Riippumatta fyysisen aktiivisuuden tasosta, istumiskayttaytymisen on
todettu olevan yhteydessa lisdantyneeseen sydan- ja verisuonitautien
seka erilaisten fyysisten ja psyykkisten ongelmien riskiin ja lisdavan myos
yleista kuolleisuusriskia. 5-17-vuotiaiden istumisen yhteytta terveyden eri
tekijoihin on tutkittu systemaattisessa katsauksessa. Tarkasteluun
valikoitui 232 tutkimusta ja osallistujia oli yhteensa 983 840.
Istumiskayttaytymista kasittelevissa tutkimuksissa kuusi
terveysindikaattoria olivat kehon koostumus, kunto, metabolinen
oireyhtyma ja sydan- ja verisuonisairaus, itsetunto, koulumenestys ja
prososiaalinen kayttaytyminen. Tutkimuksista havaittiin yhteys istumisen ja
epasuotuisten fyysisten ja henkisten terveysvaikutusten valilla.
Vahentamalld istumisaikaa voidaan edistdd 5-17-vuotiaiden terveytta,

kuten vaikuttaa positiivisesti painoindeksiin. (Tremblay ym. 2011, 1.)

4.1 Vaikutukset tuki- ja likuntaelimistoon

Nuorten tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat ovat nykyaan yleisia. Runsas
istuminen, vahainen liikkkuminen seka vaaranlainen fyysinen kuormitus

edesauttavat merkittavasti niska- ja selkékipujen kehittymista. Liike onkin
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tarkeaa luustolle, lihaksille, valilevyille ja nivelille. (Backmand & Vuori
2010, 8-9; Pohjolainen & Salminen 2010, 95.)

Myds puolalaisen kyselytutkimuksen mukaan lasten ja nuorten selkékivut
ovat yleinen ilmi6. Tutkimuksen 1089:sta 10—19-vuotiaasta vastaajasta
830 kertoi kokeneensa tutkimusta edeltaneen vuoden aikana selkakipua.
Kyselyyn vastanneiden kipu oli useimmiten lievaa ja pd&asiassa
lannerangan alueella. Usein toistuvaa ja voimakasta kipua kokevien osuus
kasvoi kyselyyn vastanneiden ian myota. Tytoilla selkakipu oli yleisempaa
kuin pojilla. Tutkimus osoitti, etta fyysinen ty0 ja pitkaan jatkuva istuminen
aiheuttivat selkakipua todennakoéisimmin. Yli 78 % vastaajista ei ollut
ryhtynyt toimiin poistaakseen tai lievittdakseen kipua. (Kedra &
Czaprowski 2013.)

Suomalaistutkijoiden tutkimuksessa selvitettin EMG-shortseilla etu- ja
takareisien lihasten aktiivisuutta ja inaktiivisuutta normaalissa arjessa 84
tavallisella henkil6lla. Tutkimustulosten mukaan reisilihakset olivat
inaktiivisia yli 65 % mittausajasta, ja istumisen aikainen lihasaktiivisuus
vastasi lahes makuuasennon lihasaktiivisuutta. Myos tasséa
tutkimusartikkelissa viitataan viimeaikaisiin tuloksiin fyysisen
inaktiivisuuden seka pitkaaikaisen istumisen yhteydesta lisdantyneeseen
kroonisten sairauksien riskiin. (Tikkanen, Haakana, Pesola, Hakkinen,
Rantalainen, Havu, Pullinen & Finni 2013, 1-5.)

4.2 Vaikutukset sydameen ja verenkiertoelimistoon

Verenkiertoelimistoon kuuluu sydan ja verisuonisto. Verisuonistoon kuuluu
laskimoita, valtimoita seka hiussuonia. Sydamen ja verenkiertoelimisttn
tarkein tehtava on hapen, hiilidioksidin, kuona-aineiden, ravintoaineiden,
hormonien ja lAmmadn kuljetus kehon eri osiin. Lisaksi verenkiertoelimisto
huolehtii infektioiden torjunnasta, elimiston sisaisen tasapainon
yllapitamisesta ja voimansiirrosta hydrostaattisen paineen valityksella.
Sydan ja verenkiertoelimistd huolehtivat merkittdvasta osuudesta elimiston
toimintaa, joten niiden terveydelld on merkittdva vaikutus myoés ihmisen

kokonaisvaltaiseen terveyteen. (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2013, 268.)
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Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista sydan- ja verenkiertoelimistélle on
olemassa nayttoa esimerkiksi tutkimuksessa, joka kasitti 20871 ialtaan 4—
18-vuotiaan lapsen ja nuoren tiedot kootusti neljastatoista eri
tutkimuksesta vuosilta 1998-2009. Tutkittavina kohteina olivat
vyotarénymparys, systolinen verenpaine, HDL-kolesteroli, insuliini seka
paaston triglyseridit. Fyysisen aktiivisuuden todettiin olevan vahvasti
yhteydessa sydamen aineenvaihduntaan ja toimintaan seka
sydanterveyteen sukupuolesta, idsta, mittauksen ajankohdasta,
istumisajasta ja vyotaronymparyksesta riippumatta. Nuorilla, jotka
harrastivat enemmaén kohtalaista tai raskasta liikuntaa, oli istumiseen
kaytetysta ajasta riippumatta pienemmat kardiometaboliseen terveyteen
liittyvat riskitekijat. (Ekelund, Luan, Sherar, Esliger, Griew & Cooper 2-3,
2012.)

Tremblayn ym. (2011) systemaattisessa katsauksessa tarkastelluissa
yhdessatoista tutkimuksessa kasiteltiin istumisajan yhteytta metaboliseen
oireyhtymaan ja sydan- ja verisuonitauteihin. Nama kaikki tutkimukset
todistivat, etta suurempi istumisaika lisaa riskid metaboliseen
oireyhtyma&an tai kardiovaskulaarisiin tauteihin. Lasten ja nuorten osuus

naiden riskitekijoiden mittauksissa oli kuitenkin alhainen.

4.3 Aineenvaihdunnalliset vaikutukset

Kudoksissa tapahtuu jatkuvasti kemiallisia reaktioita. Aineenvaihdunnalla
eli metabolialla tarkoitetaan naiden reaktioiden muodostamaa
kokonaisuutta ja sen tarkoituksena on elintoimintojen yllapitaminen.
Aineenvaihduntasairauksissa aineenvaihdunta on jollain tapaa hairiintynyt.
Tallaisia sairauksia ovat esimerkiksi diabetes ja sydan- ja

verisuonisairaudet. (Javanainen 2009, 91.)

Aineenvaihduntaan l&heisesti littyvd metabolinen oireyhtyma (MBO)
tarkoittaa tilaa, jolloin henkil6lla on samanaikaisesti useita terveyden
vaaratekijoita. Sen aiheuttaa keskivartalolihavuus liittyneena usein

perinnolliseen alttiuteen. MBO liséaa riskia sydan- ja verisuonisairauksille,
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kuten valtimotaudille. Laihduttaminen seka saannoéllinen liikunta ovat

metabolisen oireyhtyman ensisijaisia hoitokeinoja. (Mustajoki 2016.)

MBO:n diagnosoinnissa vahintaan kolmen seuraavista tekijoista on

toteuduttava:

- Miehen vyotaronymparys on yli 100cm ja naisen yli 90cm.

- Veren triglyseridien méaéréa on suurentunut eli arvo on yli 1,7mmol/l.

- Veren HDL-kolesterolin eli hyvan kolesterolin méara on pienentynyt
eli arvo on miehella alle 1,0mmol/l ja naisella alle 1,3mmol/l.

- Verenpaine on kohonnut eli arvo on 130/85mmHg tai enemman.

- YOn paaston jalkeen verensokeri on ylarajoilla tai kohonnut eli arvo
on yli 5,7mmol/l. (Mustajoki 2016.)

Veriplasman glukoosipitoisuuden eli verensokerin normaaliarvojen ylaraja
on 6,9 mmol/l. Diabeteksella tarkoitetaan tilaa, jolloin verensokeri on
jatkuvasti yon paaston jalkeen 7,0mmol/l tai enemman. Diabeteksesta on
useita eri tyyppeja paatyyppien ollessa tyypin 1 seka tyypin 2 diabetes.
Tassa tyossa keskitymme tyypin 2 diabetekseen, silla sen
ennaltaehk&isyssa painonhallinta, keskivartalolihavuuden vélttaminen ja
likunta ovat ensisijaisen tarkeita. Myos perinnélla on jonkin verran

vaikutusta sairauden puhkeamiseen. (Mustajoki 2015.)

Tyypin 2 diabeteksessa on kyse insuliiniresistenssistd, jolla tarkoitetaan
insuliinin s&atelemé&n sokerin hairiintynytta siirtymisté soluihin. Tallgin
haima joutuu tuottamaan insuliinia normaalia enemman. Sairaus alkaa
hiljalleen eivatka oireet ole aluksi voimakkaita, mutta ajan kuluessa
haiman solut vasyvat ja diabetes puhkeaa. Aterian jalkeinen vasymys,
artyneisyys, jalkojen sarky seké tulehdusherkkyys voivat olla merkkeja
tyypin 2 diabeteksesta. Veren sokeripitoisuuden suuretessa lisdksi janon
tunne seka virtsaneritys lisdantyvat. (Mustajoki 2015.) Tyypin 2 diabetesta
sairastaa Suomessa tilastojen mukaan noin 300 000 henkil6a ja liséksi
arviolta 150 000 henkil6& sairastaa tautia tietdmattaan (Diabetesliitto
2016).
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Runsas istuminen hidastaa elimistdn aineenvaihduntaa, mika lisdd muun
muassa metabolisen oireyhtyman ja tyypin 2 diabeteksen riskid. Maailman
terveysjarjestdé WHO on arvioinut likkumattomuuden aiheuttavan 7 %
maailman kaikista diabetestapauksista. (Huttunen 2016.) Myds
hollantilaistutkimuksen mukaan paljon istuvilla ihmisilla on 22 %
suurentunut todennakoisyys tyypin 2 diabetekseen ja 39 % suurentunut
todennakoisyys metaboliseen oireyhtymaan. Tulosten perusteella
istumiskayttaytymisen muutoksilla on mahdollista vaikuttaa merkittavasti
tyypin 2 diabeteksen ehkéaisemiseen. (Van der Berg, Stehouwer, Bosma,
Van der Velde, Willems, Savelberg, Schram, Sep, Van der Kallen, Henry,
Dagnelie, Schaper & Koster 2016.)

4.4 Psyykkiset ja kognitiiviset vaikutukset

Tutkimuksissa liikunnan on havaittu vaikuttavan positiivisesti
koulumenestykseen seka tiedolliseen toimintaan ja oppimiseen.
Tiedollisista toiminnoista havaintoja on esimerkiksi muistin ja
tarkkaavaisuuden seka yleisten tiedonkasittely- ja
ongelmanratkaisutaitojen osalta. Niin oppitunteihin liitetty likunta kuin
vapaa-ajan liikunta sek& hyva kestavyyskunto ovat yhteydessa hyviin
kouluarvosanoihin. Tiedollisista toiminnoista liikunnan on havaittu
parantavan suoriutumista erityisesti toiminnanohjausta ja muistia vaativista
tehtavista. (Opetushallitus 2012, 5-6.)

Liikunnalla on vaikutusta myds koulunkayntiin yleensa. Liikunnan
harrastamisella on myénteinen vaikutus esimerkiksi
luokkahuonekayttaytymiseen, oppitunteihin osallistumiseen ja tehtaviin
keskittymiseen. Lisdksi hyvakuntoisilla oppilailla on vihemmaé&n poissaoloja
ja korkeammat jatkokoulutustavoitteet. (Opetushallitus 2012, 6.)
Oppitunnilla istumisen tauottaminen viiden minuutin taukojumpalla
parantaa oppimistuloksia ja kayttaytymista (TEKO - terve koululainen
2016a).

Useissa lahteissa istumisen vaikutuksia on tutkittu yhdistettyna television

katseluun. Muun muassa Tremblayn ym. (2011) katsauksessa tutkimukset
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nayttaisivat ruutuajan olevan yhteydessa masennusoireisiin seka
heikompaan itsetuntoon ja itsekunnioitukseen. Jatkuvan, yli kahden tunnin
paivittaisen television katselun on havaittu lisddvan kayttaytymisen
ongelmia. Samoin enemman televisiota katsovien koulumenestys nayttaisi
karsivan, silla heilla on taipumus viettdd vahemman aikaa esimerkiksi
laksyjen parissa. Liséksi alle tunnin paivassa televisiota katsovilla oli

paremmat tulokset myds kognitiivisissa testeissa ja tarkkaavaisuudessa.

Kanadalaistutkimuksessa ruudun aaressa istumisen on todettu olevan
yhteydesséa nuorten masennukseen erityisesti videopelien pelaamisen ja
tietokoneen kayton osalta seké ahdistukseen videopelien osalta. Tutkimus
kasitti 2482 osallistujaa, jotka olivat ialtdéan noin 11-21-vuotiaita. (Maras,
Flament, Murray, Buchholz, Henderson, Obeid & Goldfield 2015.)
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5 KOULULAISEN ERGONOMINEN TYOSKENTELYASENTO

Ergonomia tarkoittaa tekniikan ja toiminnan sovittamista ihmiselle
sopivaksi turvallisuuden, terveyden, hyvinvoinnin ja tehokkaan toiminnan
edistamiseksi (Tyoterveyslaitos 2016). Ergonomisen istuma-asennon
ohjetta pidetaan suositeltuna lahtékohtana istumiselle (Sandstréom &
Ahonen 2011, 197).

Istuinkyhmyjen paalla istuttaessa lantio on neutraaliasennossa ja ranka
luonnollisessa asennossa. Selkdrangassa tulisi sailya lordoosi eli notko
lanne- ja kaularangassa seka loiva kyfoosi eli pyoristys rintarangassa.
(Nienstedt et al 1974 Sandstromin & Ahosen 2011, 197 mukaan.) Sivulta
katsottuna ranka muistuttaa talldin loivaa S-kirjainta (TEKO — terve
koululainen 2016a). Tassa asennossa istuminen on sopivan rentoa.
Rentouteen ja ryhdikkdan asennon kannatteluun vaikuttavat seka selan
posturaalisten eli asentoa yllapitavien lihasten kestavyys etta niiden hapen
varastointi- ja kuljetuskyky. (Nienstedt et al 1974 Sandstrémin & Ahosen
2011, 197 mukaan.) Syvien selka- ja vatsalihasten hyva kunto on
asennonhallinnassa olennaista (TEKO — terve koululainen 2016a).
Selkarangan ryhdin hallinta on helppoa, kun pitaéa lantion
neutraaliasennossa. Silloin myds hartiarengas asettuu hyvaan asentoon.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 198.)

Kumara istuma-asento, jossa alaselka on venyttyneena ja lantio
taaksepain kallistuneena vaikuttaa selkarangan ja vélilevyjen
takarakenteisiin (kuva 2). Toistuva, pitkakestoinen kumara asento voi
pakottaa valilevyn sisalla olevan pehmean aineen, nucleus pulposuksen,
tyontyméaan taaksepain. Vahitellen valilevya ympéaroivan syyrustoisen
renkaan takaosa saattaa heikentya paineen vaikutuksesta, eika se jaksa
enaa pitda nucleus pulposusta sisallaan. Tama tapahtuma on yleisinta
alaselan alimmissa nikamissa ja yhteydesséa useisiin alaselk&kipuihin.
Alaselk&é venyttava istuma-asento saa myds rintarangan kumaraan
asentoon ja ajan myo6ta kiristaa ylaniskan lihaksistoa, silla keho pyrkii
sailyttamaan katseen vaakatasossa. (Neumann 2010, 358.)
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KUVA 2. Epaergonominen istuma-asento

Oppitunnilla pitkaan istuminen on yksi fyysisen kuormituksen osa-alueista
koulutydssa. Pitkdan istuminen voi aiheuttaa vasymysta tai kipua niska-
hartiaseudussa tai seldssa. Kaytetyilla kalusteilla on tutkimusten mukaan
yhteys my6s niska- ja selkékipuihin. Koululaisten ty6p6ydat ja —tuolit ovat
usein epasopivia, eivatkda samanlaiset kalusteet sovi kaikille. Saadettavilla
kalusteilla tydbasentoja saadaan parannettua ja kipuja vahennettya.
(Nyberg 2009, 9-11.)

Tyotuolin korkeus tulee saataa henkilon mittojen mukaan. Istumakulman
tulee olla yli 90 astetta, joka toteutuu esimerkiksi satulatuolissa istuessa.
Istuma-asennossa lanneselassa tulisi olla lahes samanlainen luonnollinen
notko kuin seisoma-asennossakin. Taméan yllapitamisté voidaan helpottaa
istuinpinnan 5-30 asteen Kallistuksella. My6s tuolin selkanojan asennolla
on merkitysta ja sen tulisi tukea ristiselkda. Selkéanojaa taaksepain
kallistamalla seka kasien tukemisella vahennetééan valilevyihin kohdistuvaa
painetta ja pienennetdan selkalihasten aktiviteettia. Noin 105-120 asteen

kallistuksella selan asento saadaan rennoksi. Péydan kyynarkorkeus tulee
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saataa niin, etta kadet ja hartiat ovat rentoina. (Kuva 3.) (Nyberg 2009,
15-20.)

T ]

p=T

KUVA 3. Ergonominen istuma-asento

Kourin (2014) mukaan istumisen ergonomiaan kuuluu nykyaan uutena
asiana olennaisesti asennon vaihtaminen. Ajatellaan yha enemman, ettei
ergonomisia asentoja ole vain yksi, vaan puhutaan dynaamisesta
istumisesta, jossa asentoa vaihdellaan ja sitd kautta toteutetaan
ergonomiaa. Tuoliergonomiassa onkin tarkeaa, etta tyoskentelytuoli
mahdollistaa asennon vaihtamisen. Kouri neuvoo esimerkiksi hankkimaan
tyopaikalle useamman erilaisen tydskentelytuolin, joita olisi hyva vaihdella
paivan aikana. Esimerkiksi satulatuoli ohjaa selkérankaa luonnolliseen
asentoon, parantaa verenkiertoa alaraajoihin ja mahdollistaa istumisen

suuremmassa lonkkien kulmassa. (Kuva 4.)
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KUVA 4. Ergonominen istuma-asento jumppapallolla

Tana paivana istuma-asentoa ohjeistetaan vaihtamaan mahdollisimman
usein, silla yleisesti ergonomisena asentona ohjeistettu istuma-asento,
jossa seléan ja reisien valilla on 90 asteen kulma, kuormittaa valilevyja
haitallisella tavalla. Kulman suurentaminen 135 asteeseen tai sita
enemman on haitattomin asento valilevyille, mihin pyritaan juuri
satulatuolien tai muiden ergonomisten tuolien avulla. (Schoberth 1962 &
Astfalck 2010 Sandstréomin & Ahosen 2011, 197-198 mukaan.)

Myds kansallisissa istumisen vahentamiseen tahtaavissa suosituksissa
kannustetaan hakemaan vaihtelua ty6tapoihin ja vahentamaan
pitkakestoista istumista aktiivisemmilla ja monipuolisemmilla asennoilla ja
toimintatavoilla (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 15-16). Istumisen
terveyshaittoja voi vahentaa kiinnittamalla huomiota istumisaikaan,
istumisasentoon seka istumisen tauottamiseen. Pienillakin sdanndllisilla
asennon vaihteluilla ja liikkeilla on merkitysta, esimerkiksi jalan voi tuoda
koukkuun tuolin alle. Valilla tehtavia voi tehda seisten tai lattialla maaten.
(TEKO - terve koululainen 2016a.)
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6 TOIMINNALLINEN OPETUS ISTUMISEN VAHENTAMISEKSI

Uusi perusopetussuunnitelma otetaan ylakouluissa kaytt66n vuodesta
2017 alkaen porrastetusti. Kahdeksansilla luokilla siirrytdan uuteen
perusopetussuunnitelmaan 1.8.2018 alkaen. Ylakoulun terveystiedon
opetuksen sisallolliseen tavoitteeseen kuuluvat terveytta tukevat ja
kuluttavat tekijat seka sairauksien ehkaisy. Tavoitteiden mukaan
likkumattomuus ja passiivinen elaméantapa ovat opetuksessa kasiteltavia
asioita. (Opetushallitus 2014, 3, 399-400.)

Yhtena perusopetuksen opetussuunnitelman tavoitteena on oppilaiden
laaja-alainen osaaminen, jolla tarkoitetaan tietojen, taitojen, arvojen,
asenteiden ja tahdon muodostamaa kokonaisuutta. Muun muassa
yhdessa tekeminen, fyysinen aktiivisuus seka luova ja tutkiva
tyoskentelytapa kehittavat ajattelua ja oppimistaitoja. (Opetushallitus 2014,
20.)

Rantasen (2010, 47-50) pro gradu -tutkielman mukaan monet oppilaat
kokevat paikallaan istumisen ja kuuntelemisen tylsana, ahdistavana,
vasyttavana ja oppimista heikentavana tekijana. Oppilaan tylsistymisesta
aiheutuva ylimaarainen toiminta luokkatilassa tulkitaan herkasti
hairiokayttaytymiseksi, vaikka oppilaan saattaisi olla helpompi keskittya
kuuntelemaan saadessaan tehda samalla jotain muuta. Abstraktit ja
vaikeasti ymmarrettavat asiat eivat valttaméatta hahmotu oppilaille vain
kuuntelemalla. Tutkielmaa varten haastateltujen oppilaiden mielesta muun
muassa nakeminen, havainnollistaminen esimerkiksi kuvien avulla ja

kaytdnnon esimerkit tekisivat oppimisesta helpompaa.

Koskenkarin (2016) mukaan toiminnallisessa opetuksessa toimintaa ja
likunnallisuutta hyddynnetaan oppimistavoitteen saavuttamisessa. Silla ei
niinkaan tarkoiteta liikuntataukoja oppimistehtavien valiss&, vaan
toiminnallisuus opetuksessa on oivaltamisen ja mieleen painamisen

apukeino.
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7 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Menetelméané opinnaytetydssa kaytettiin tuotteistamista. Sosiaali- ja
terveysalan tuotteen tehtavana on edistaa terveytta, hyvinvointia ja
elamanhallintaa asiakkaan toiveiden mukaisesti. Tuotteistamisprosessin
alussa onkin selvitettava asiakkaan nakokulmat ja tarpeet, jotta ne
voidaan ottaa huomioon tuotoksessa. Tuotteistamisprosessi voidaan jakaa
viiteen vaiheeseen, jotka ovat ongelman tai kehittamistarpeen
tunnistaminen, ideointi ratkaisujen loytamiseksi, tuotteen luonnostelu,
tuotteen kehittely ja tuotteen viimeistely. (Jamsa & Manninen 2000, 14-20,
28.)

Toiminnallinen opinnaytetyo tuottaa aina jotakin konkreettista. Tuotos voi
olla esimerkiksi ohjeistus, tietopaketti tai tapahtuma. Toiminnallisen
opinnaytetyodn tuotoksella tavoitellaan muun muassa uutta muotoa seké
kaytettavyyttd ja sopivuutta kohderyhmalle seka kayttoymparistolle.
Kriteereind ovat myos tuotteen houkuttelevuus ja informatiivisuus seka
selkeys ja johdonmukaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51, 53.)

7.1 Kehittdmistarpeen tunnistaminen

Kehittamistarpeen tunnistamisvaiheessa kartoitetaan nykyiset tarpeet ja
ongelmat. Ongelman méaarittelemiseksi on syyta myos tunnistaa, kuinka
yleisesta ongelmasta on kyse, ja voidaanko se maaritella esimerkiksi
kausiluonteiseksi. (Jamsa & Manninen 2000, 29.) Opinnaytetyo sai
alkunsa vuoden 2015 joulukuussa Lahden ammattikorkeakoulun opettajan
valittdmasta tiedoksiannosta. Riihiméen seudun terveyskeskuksen
kuntayhtyman koulufysioterapeutti oli tydssadn huomannut
ylékouluikaisten nuorten selk&akipujen yleistyneen ja toivoi nuorten
istumista kasittelevaéa opinnaytetyotd. Tammikuussa 2016
koulufysioterapeutin kanssa pidetyn tapaamisen pohjalta alettiin ideoida
tuotosta, joka saisi ylakoululaiset huomioimaan ergonomiaansa seké

istumisen maaraé arjessaan.
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7.2 Tuotteen ideointi ja sen luonnostelu

Ideointivaiheen tarkoituksena on eri vaihtoehtoja vertailemalla |0ytaa
ratkaisu ongelmiin, jotka ensimmaisessa vaiheessa on havaittu (Jamsa &
Manninen 2000, 35). Opinnaytetyon alkuperaisena ideana oli luoda
nuorille istumisen vaikutuksista kertova opas, mutta oppaalla ei olisi ollut
toivottua uutuusarvoa. Oppaan avulla ei valttamatta olisi saatu aikaan
muutoksia nuorten arkeen, joten yhteisymmarryksessa toimeksiantajan ja
ohjaavan opettajan kanssa toteutustavaksi valikoitui oppitunnin
suunnittelu. Yhdeksi opinnaytety6n haasteeksi nousi keksia opetustapa,

joka motivoisi nuoria pohtimaan istumiskayttaytymistaan.

Luonnostellessa otetaan huomioon lopputulokseen vaikuttavat tekijat ja
nakokulmat ja pyritdan muodostamaan niista yhtenainen, toisiaan tukeva
kokonaisuus eli synteesi (JAmséa & Manninen 2000, 43). Eri tekijoita
analysoimalla saadaan tdsmennettya tuotekuvaus, josta kay ilmi tuotteen
tavoitteet, arvot ja asiasisallot, ratkaisuvaihtoehdot ja hyddynsaajat.
Tuotekuvauksesta tulee myds ilmeta, ketka tuotetta voivat kayttaa ja
millaista materiaalia ja asiantuntijuutta kaytt6 edellyttdd. Tarkoituksena on
ratkaista asiat, joita tuotekehityssuunnitelman laatiminen vaatii. (Jamsa &
Manninen 2000, 51-52.)

Tuotteen ideointivaiheessa karsiutui esimerkiksi ajatus Powerpoint-
tuotoksesta tunnin pitamisen apuvalineend, jotta oppitunti ei muistuttaisi
luentoa. Tuotteen kehittelya jatkettiin toiminnallisempaan suuntaan
tarkoituksena kehittda uudempi ja erilaisempi tapa opettaa istumisen

vaikutuksia ja istumisen vahentamista.

7.3 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittelyvaiheessa suunnitellaan tuotteen sisalto ja materiaalit
luonnosteluvaiheessa laaditun suunnitelman mukaisesti. Kun
tarkoituksena on valittda informaatiota, on paapaino tuotteen asiasisallolla

ja sen jasentelylla. Kehittelyvaiheessa valitaan tapa, jolla informaatio
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valittyy kohderyhmalle mahdollisimman tasmallisesti ja ymmarrettavasti ja
vastaa heidan tiedontarpeeseensa. (JAmsa & Manninen 2000, 54.)

Ohjaustilannetta, kuten oppituntia suunniteltaessa lahtékohtana ovat
kuulijat. On selvitettava, kenelle oppitunti pidetédan, miksi he tietoa
tarvitsevat ja mika heitd motivoi. Tarkedé on huomioida kaytettavissa
oleva aika seka opetustila ja suunnitella tunnin siséltd melko tarkasti
varsinkin suuremmalle ryhmalle pidettavaa oppituntia varten. Tunnin
siséltdd saattaa kuitenkin joutua yllattden muuttamaan esimerkiksi tilan,
ajan tai osallistujien motivaation vuoksi, joten varasuunnitelmia kannattaa
miettia etukateen. (Jamsa & Manninen 2000, 65-66.)

Jotta opinnaytetydn tuotoksena syntynyt tuntisuunnitelma herattaisi
nuorten mielenkiinnon, luennon pitamisen sijaan menetelméaksi valittiin
toiminnallinen, yhdessa tekemiseen ja ideoimiseen kannustava
opetustapa. Toiminnallisuuden oli tarkoitus innostaa ja aktivoida nuoria
pohtimaan omaa istumiskayttaytymistaan ja fyysista aktiivisuuttaan.
Vastatakseen kohderyhman tiedontarpeeseen, tunnin sisaltod laadittiin
nuoria koskevan tutkimustiedon pohjalta ja nuorten nédkdkulma
huomioiden. La&hdemateriaalin perusteella tuntisuunnitelmaan valittiin
oleellisimpia nakokulmia ja kerattiin mahdollisimman monipuolisesti

aiheeseen liittyvaa tietoa istumisen vahentamiseksi.

Tuotteen kehittelyvaiheessa suunniteltiin oppitunnin sisaltéa ja laadittiin
ensimmainen versio tuntisuunnitelmasta 45 minuutin mittaiselle
oppitunnille testikayttéa varten. Tuntisuunnitelmassa oppitunnin sisalto
koostui neljastad tehtavarastista, jotka oppilaat kiersivat pienryhmissa.
Rasteilla kasiteltiin muun muassa istumisen vaikutuksia, arjen aktiivisuutta,
likuntasuosituksia, ergonomista istumista ja tydskentelyasentojen
monipuolistamista. Lisaksi niille, jotka suoriutuivat tehtévista nopeasti, ol

tarjolla lisatehtavana taukojumppaliikkeen suunnitteleminen.

Tuotteen kehittelyvaiheessa ja koko opinnaytetydprosessin ajan
toteutettiin tiedonhakua monipuolisesti eri tietokannoista ja eri lahteita
hyoédyntaen. Tiedonhaussa hyddynnettiin PubMed ja PEDro -tietokantoja.
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Tiedonhaun apuna kaytettiin verkkopalvelu Masto-Finnaa. Tydhon valittiin
l&hteita, jotka ovat korkeintaan 10 vuotta vanhoja, vertaisarvioituja,
luettavissa kokonaisuudessaan, sisalloltaan aihetta kasittelevia ja suomen
tai englannin kielisia. Kaytetyt lahteet olivat padasiassa suomalaisia tai
suomalaisnuoriin verrattavissa olevia, jotta lahdetietoa voitiin soveltaa juuri
suomalaisiin ylakoululaisiin. Tietokannoista haettaessa hakusanoina
kaytettiin eri yhdistelmi& suomenkielisistd sanoista kuten istuminen,
murrosika, muutokset tuki- ja liikuntaelimistossa seké englanninkielisista
sanoista back pain, physical inactivity, screen time, sedentary behaviour,

secondary school, sitting, smartphone, studying, young people ja youth.

Tybssa kaytettiin tutkimusartikkeleiden lisaksi monipuolisesti aiheeseen
littyvaa lahdemateriaalia kuten kirjallisuutta, elektronisia lahteita seka pro
gradu -tutkielmia ja vaitoskirjaa. Elektronisina lahteind kaytettiin muun
muassa kansallisia suosituksia, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettaman kouluterveyskyselyn tuloksia seka liittojen ja
asiantuntijalaitosten kuten UKK-instituutin seka terveyskirjasto Duodecimin

lahdemateriaalia.

7.4 Tuotteen testaaminen

Tuntisuunnitelman mukaiset oppitunnit pidettiin lokakuussa 2016
riihimakelaisen ylakoulun kahdeksasluokkalaisille. Palautetta toteutuksesta
kerattiin opettajilta, koulufysioterapeutilta ja oppilailta. Oppilaita pyydettiin
antamaan tunnille kouluarvosana neljastd kymmeneen sen mukaan,
kuinka hyvaksi ja hyoddylliseksi he tunnin kokivat. Opettajat ja
koulufysioterapeutti tayttivat palautelomakkeen, jossa pyydettiin
arvioimaan rastien sisaltoéa, materiaalien toimivuutta, ajankayttéa, tunnin

sopivuutta kohderyhmalle ja tuotoksen hy6dynnettavyytta.

Oppilaiden antamat arvosanat edustivat jokaista numeroa valiltd 4-10 ja
niiden keskiarvo oli 8,2. Suurin osa arvosanoista oli vahintadan 8. Alle 5:n
arvosanoja annettiin kaksi. Opettajien ja koulufysioterapeutin palautteen
mukaan rastit haastoivat oppilaita keskustelemaan ja herattivat heissa

oivalluksia. Tehtavissa riitti haastetta, etenkin jos oppilas halusi paneutua
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aiheeseen. Palautteen mukaan ja oppituntien ohjaamiskokemusten
perusteella rasteilla oli sopivasti tekemista eika lilkkaa kirjoittamista.
Tuntisuunnitelma koettiin kokonaisuudessaan toimivaksi ja se sopii
opettajien mukaan erinomaisesti uuteen opetussuunnitelmaan. Rastien
sisélto oli kohderyhmalle sopiva ja motivoiva seka aiheeltaan
ajankohtainen. Keskustelua herasi myos siita, etta tehtavarasteilla
tekemisen riittavyydeksi ja ylimaaraisen levottomuuden valttdmiseksi
pienryhman koon olisi hyva olla enintaan nelja oppilasta. Osalla
tehtavarasteista oppilaat saattavat tarvita tarkempaa ohjausta, jolloin
tuntisuunnitelman toteuttaminen yhden opettajan voimin voi olla

haastavaa. Tama huomioitiin lopullisten ohjeistusten suunnittelussa.

Opettajien ja koulufysioterapeutin mukaan materiaali ja ohjeistukset olivat
selkeita ja havainnollisia. Ohjeiden laminointia pidettiin hyvana ideana,
silla tehtavakortit pysyivat tuntien ajan siisteiné ja ovat myos jatkossa
asianmukaisessa kunnossa. Ajankaytt6 koettiin toimivana, mutta jatkossa

tuntisuunnitelmaa saatetaan toteuttaa myds erilaisella aikataulutuksella.

7.5 Tuotteen viimeistely

Tuotteen viimeistely perustui padasiassa opettajilta, koulufysioterapeutilta
ja oppilailta saatuihin palautteisiin seka tunnin toteutuksista saatuihin
omiin kokemuksiimme. Liséksi hyddynsimme muutamien
opiskelutovereiden seka laheisten ihmisten mielipidetta tuntisuunnitelman
siséllosta ja ulkoasusta. Rehellisen palautteen saamiseksi tuotetta
kannattaakin testata sellaisilla kayttajilla, jotka eivat tunne tuotetta
ennestaan. Viimeistelyvaiheessa esimerkiksi tuotteen yksityiskohtia
voidaan vield hioa, laatia kayttdohjeita tai suunnitella tuotteen jakelua.
(Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Tuntisuunnitelma sek& ohjeet sen toteuttamiseksi ovat
kokonaisuudessaan tyon liitteena (liite 1). Valmis tuntisuunnitelma sisaltaa
jokaiselle rastille tehtdavanannot seka tarvittaessa muut materiaalit, kuten
vastaus- ja tarkistuslomakkeet. Liséksi tunnin ohjaajalle on yleinen

toimintaohje, jossa on tarkempia ohjeita toteutukseen ja muutamia
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lisdvinkkeja tunnille. Tuntisuunnitelma on suunniteltu toteutettavaksi

kokonaisuudessaan 45 minuutin mittaisella oppitunnilla.

Rastilla 1 tehtavana on tietovisa, joka koostuu kymmenesta vaittamasta.
Oppilaat vastaavat tietovisan vaittamiin ryhmassa ja tarkistavat oikeat
vastaukset perusteluineen. Oppitunnin lopuksi on mahdollista halutessaan
antaa tietovisassa parhaiten vastanneille erityismaininta. Rastilla 2
oppilaiden tehtavana on etsia erilaisista tydskentelyasentokuvista
parannettavia asioita. Kuvien sekaan on laitettu myds ergonomisen ohjeen
mukainen istuma-asento seka muutamia muita hyvia tyoskentelyasentoja.
Oppilaat merkitsevéat valkotaulutussilla kuviin ne kohdat, jotka he
korjaisivat tydskentelyasennossa. Taman tehtydan oppilaat vertaavat
merkintdjaan tarkistuskuviin, joissa on myo6s perustelut merkityille kohdille.
Rastilla 3 oppilaat kokeilevat ohjeesta lukien ergonomista istuma-asentoa.
Liséksi rastilla oppilaiden tehtavana on keksia ryhmassa vahintaan kaksi
erilaista tydasentoa, joissa he haluaisivat olla oppitunneilla. Talla rastilla
ohjaaja voi saada tietoa oppilaiden toivomuksista oppitunneilla
tyoskentelyyn seka jopa mahdollisesti uusia toteutuskelpoisia ideoita.
Rastilla 4 jokainen oppilas tayttda kellotauluihin tavallisen arkipaivansa
siséllon ja vertaavat sita suosituksiin siitéa, mita kaikkea nuoren henkilon
paivan tulisi sisaltda. Suosituksissa on huomioitu muun muassa unen
maara, liikunnan maara, ravitsemussuositukset ja mobiililaitteiden kaytto.
Liséksi oppilaat kirjoittavat rastilla paperilapulle oman pienen paatoksensa,
jonka avulla he voisivat tehdéd omasta arjesta entista terveellisempaa.
Laput kerataan joko suljettuun laatikkoon tai toimitaan opettajan

valitsemalla tavalla.

Tuntisuunnitelmassa on huomioitu myés muita nopeammin rasteista
suoriutuvat ryhmat. Nopealle ryhmaélle voi antaa bonustehtavaksi ideoida
keinoja valituntilikunnan lisd&dmiseen. Tunnin lopuksi koko ryhman kesken
voi toteuttaa taukojumppatehtavan, jossa oppilaat ideoivat ryhméssa

taukojumppaliikkeet ja ne kdydaan yhteisesti lapi.

Tuntisuunnitelman viimeistelyvaiheessa kului merkittavasti aikaa

materiaalien ulkoasun, kieliasun ja sisallon viimeistelyyn.
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Tuntisuunnitelmasta viimeisteltiin mahdollisimman yhten&inen, helposti
luettava ja nuorille sopiva kokonaisuus. Pyrimme tuntisuunnitelman
iimeella tekemaan tuotteesta nuorten silmissa houkuttelevan ja helposti
lahestyttavan paketin. Viimeistelty opinnaytetydn tuotos julkaistiin
julkaisuseminaarissa toimeksiantajan tiloissa marraskuussa 2016.
Toimeksiantaja ja kohdekoulu saivat tuntisuunnitelman kayttovalmiiksi
koottuna kansiossa seka sahkoisesti muistitikulla pdf- ja word-
tiedostomuotoina, jotta tuntisuunnitelman materiaaleja on jatkossa helppo

tulostaa lisaa ja tarvittaessa muokata.

Kirjallisella tai taiteellisella tuotoksella on aina tekijanoikeussuoja
(Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404, 1 8). Lisaksi opinnaytetytn tuotoksen
tekijanoikeudet ovat sovitusti tyon tilaajalla. Opinnaytety6n toimeksiantajan
kanssa on sovittu, ettd heidan tyéntekijansa seka kohdekoulun tyontekijat
saavat kayttaa tuntisuunnitelmaa vapaasti toiminnassaan sekd muokata ja
kehittaa sita tarpeen mukaan. Tuntisuunnitelma julkaistaan
kokonaisuudessaan tdméan raportin liitteena ja se on vapaasti

hyodynnettavissa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli luoda terveystiedon tuntisuunnitelma
istumisen vahentamisesta ylakoulun opetukseen ja toteuttaa
tuntisuunnitelman mukaisia oppitunteja Riihimaella
kahdeksasluokkalaisille. Opinnaytetydmme tarkoituksena oli
kahdeksasluokkalaisten aktivoiminen istumisen vahentamiseen omassa
arjessaan seka tiedon lisdéaminen istumisen vaikutuksista ja
monipuolisemmista tydskentelyasennoista. Tarkoituksena oli myos, etta
opettajat, koulufysioterapeutti ja kouluterveydenhoitaja voivat hy6dyntaa

tuotosta tyossaan.

Onnistuimme luomaan terveystiedon tuntisuunnitelman istumisen
vahentamisesta ja toteuttamaan tunnit suunnitelman mukaisesti. Tuntien
testauksen jalkeen viimeistelimme tuntisuunnitelman lopulliseen
muotoonsa. Rastien sisaltdja ei tarvinnut juurikaan muuttaa testauksen
jalkeen, joten rastien alkuperainen suunnittelu oli onnistunut melko hyvin.
Teimme muutoksia lahinnéa tunneilla kaytettyihin materiaaleihin, jotta ne
olisivat visuaalisesti selkeampid. Koulun opettajilta ja koulufysioterapeutilta
saatu palaute oli positiivista. Heidan mielestdan tuntisuunnitelma oli
toimiva, motivoiva ja kohderyhmalle sopiva kokonaisuus. Lisaksi he
totesivat aiheen olevan ajankohtainen ja sopivan my6s uuteen

opetussuunnitelmaan, joten tuntisuunnitelma aiotaan ottaa kayttoon.

Onnistuimme valittamaan tietoa ja luomaan tietopaketin istumisen
vahentamisesta. Tehtavat herattivat oppilaissa ajatuksia ja oivalluksia, ja
tunnilla kaytyjen keskustelujen perusteella he saivat uutta tietoa.
Ohjauksen ja avun tarve rasteilla vaihteli ryhmien ja oppilaiden valilla,
mutta onnistuimme joustavasti muuttamaan toimintaamme oppilaiden
tarpeiden mukaisesti. Tunti soveltui hyvin myds pienluokalle. Jopa osa
vahemman motivoituneista oppilaista innostui tehtavien avulla pohtimaan
tydskentelytapojaan. Oppilaiden asenteiden ja istumiskayttaytymisen

muutosten selvittdminen vaatisi kuitenkin lisatutkimuksia jatkossa.
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OpinnaytetyOprosessin aikana opimme paljon istumisesta ja sen
vaikutuksista. Loytamamme tietolahteet saivat miettimaan, kuinka suuren
osan paivastadan monet viettavat istuen ja kuinka monenlaisia ja vakavia
vaikutuksia pitkékestoisella istumisella on terveyteen. Ty6 herétti
pohtimaan myds omaa istumiskayttaytymistamme. Kiinnostava nakokulma
istumisen haitallisten vaikutusten vahentamiseen oli tydskentelyasennon
vaihtelu, jonka tarkeytta painotetaan yha enemman. Ergonomiseksi
istuma-asennoksi kutsuttu asento ei olekaan pitkékestoisesti selén
kannalta kuormittamattomin, vaan asentoa saannoéllisesti vaihtamalla
istumisen haittoja saadaan ehkaistya tehokkaammin. Samaa menetelméaa
olisi hyva hyodyntaa kouluissa, jotta oppilaat voisivat toteuttaa ergonomiaa
tydasentoja vaihtamalla. Yksi vaihtoehto kouluihin voisi olla satulatuoli tai

jumppapallo perinteisen koulutuolin rinnalle.

Tuotteen tekemiseen saimme tyon tilaajalta melko vapaat kadet ja
ideamme otettiin hyvin vastaan. Opinnaytetyoprosessi on kehittanyt
ongelmanratkaisukykyamme ja tuonut itsevarmuutta tyon tekemiseen ja
omaan osaamiseemme. Olemme reagoineet joustavasti tyon edetessa
vastaan tulleisiin haasteisiin. Alussa pohdimme muun muassa, kuinka
laatia toimeksiantajalle istumisen vaikutuksia kasitteleva tuotos, jolla olisi
uutuusarvoa, koska istumisen vaikutuksista kertovia toita ja suosituksia
|6ytyy internetista jo entuudestaan. Terveystiedon tuntisuunnitelmalla
pyrimme tarjoamaan jotain uutta ja hyodyllista ammattilaisten kaytt6on.
Organisointitaitomme ovat kehittyneet koko opinnaytetyon prosessin
hallinnan kautta. Organisointia vaativia asioita olivat muun muassa tyén
jakaminen ja aikatauluttaminen kolmen henkilon kesken seka tuntien
testauksen suunnitteleminen ja toteuttaminen. Palautteen mukaan
luomamme tuote oli toimeksiantajalle ja kohderyhmalle hy6dyllinen, joten

koemme onnistuneemme tuotteistamisprosessissa hyvin.

Tiedon hakeminen on kehittanyt meita yha tehokkaampaan tiedonhakuun,
muun muassa oikeiden hakusanojen seka tietokantojen kayttoon.
Prosessin aikana jouduimme pohtimaan, mill& hakusanoilla tietoa haemme
loytadksemme lahteita juuri oikeasta aiheesta. Lisdksi olemme joutuneet

pohtimaan paljon sita, kuinka tuomme tietoa esiin kohderyhmalle. Olemme
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miettineet ohjatessa ja tuntisuunnitelman teossa esimerkiksi, millaisia
sanoja, sanavalintoja ja lauserakenteita kdytamme, missa laajuudessa
asioita kasittelemme seka millaisia tapoja ja menetelmia opettamiseen
valitsemme. Halusimme varmistaa, etta tuntisuunnitelma on juuri
kohderyhmalle sopiva menetelméltaén, ulkoasultaan, sisalldltaan ja
kieliasultaan.

Koemme, ettd olemme kehittyneet raportin kirjoittamisen aikana
asiatyylisen ja selkeéan tekstin tuottamisessa. Koimme ajoittain
haasteelliseksi tieteellisen kirjoitustyylin sailyttdmisen lapi tyon ja liian
kaunokirjallisten ilmausten valttamisen. Viimeistelimme opinnaytetydn
kieliasua useaan kertaan prosessin aikana. Meilla ei ollut erityisesti
aikaisempaa kokemusta rastimateriaalien kaltaisten materiaalien
tuottamisesta, joten myos tietotekniset taitomme kehittyivat opinnaytetyon
aikana.

Ajankaytossa olisimme voineet olla opinnaytetydprosessin aikana
tehokkaampia. Alun perin olimme suunnitelleet opinnaytetyén valmistuvan
joulukuussa, mutta kesken prosessin tajusimme, etta sen tulisi olla valmis
marraskuun alussa. Meidan olisi pitdnyt jakaa tyota tasaisemmin koko
opinnaytetydprosessin ajalle. Nyt suurin osa tydsta ajoittui kahdelle
viimeiselle kuukaudelle, vaikka esimerkiksi raporttia olisimme voineet
kirjoittaa ja tiedonhakua tehdéa paljon enemman jo ennen terveystiedon
tuntien toteuttamista. Rasteja oli myds tarkoitus esitestata ennen tuntien
pitamistd, mutta testaus jai kuitenkin aikataulullisten vaikeuksien vuoksi

toteuttamatta.

Ryhmatyoskentelymme sujui vaivattomasti, vaikka haasteita toi
harjoittelujen suorittaminen eri aikoina ja tyokiireiden ajoittuminen keskelle
opinnaytetydprosessia. Paasaantoisesti tapasimme iltaisin, jos kaikkien
l&sn&oloa tarvittiin, ja suurin osa yhteydenpidosta rynman kesken tapahtui
sahkdisesti. Onnistuimme kuitenkin jakamaan tehtavia tasapuolisesti ja
kaikki ryhméan jasenet osallistuivat opinnaytetyén tekemiseen oman

aikataulunsa mukaisesti.
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Opinnaytetyotéa ohjanneen opettajan neuvoja olisimme voineet etenkin
prosessin loppuvaiheessa hyddyntaa viela enemman. Myads tiiviimpi
yhteydenpito ja parempi suunnittelu Riihiméen koulun kanssa ennen
tuntien toteuttamista olisi voinut olla jarkevaa. Huomasimme tunteja
pitdessdmme, etta opettajan lasnadolo rauhoitti oppilaita ja auttoi
suuntaamaan oppilaiden huomiota oikeisiin asioihin, joten olisimme
voineet sopia tarkemmin opettajan osallistumisesta tuntien pitoon. Nyt
pidimme osan tunneista ilman opettajaa ja jouduimme keskittymaan

ohjaamisen lisaksi tydrauhan yllapitamiseen.

Tuntisuunnitelmaa voivat jatkossa hyodyntaa kohdekoulun opettajat,
koulufysioterapeutti seka muut aihetta tydssaéan kasittelevat ammattilaiset.
Sovimme toimeksiantajan kanssa, etta tuntisuunnitelma tulee kaikkien
vapaasti kaytettavaksi ja julkaistaan kokonaisuudessaan Theseuksessa
taman raportin liitteend. Talla haluamme tavoitella mahdollisimman laajaa
kuulijakuntaa aiheellemme ja toivomme, ettd mahdollisimman moni voi
tulevaisuudessa hyotya tyosta. Talldin tuntisuunnitelmaa voidaan
hyodyntad myods muissa kouluissa kohdekoulun liséksi.
Kahdeksasluokkalaisten ohella tuotosta voidaan hyddyntaa sovelletusti
myo6s muille iké- ja kohderyhmille. Osia tuotoksesta voidaan soveltaa
myo6s koulumaailman ulkopuolella erilaisessa harrastustoiminnassa,

esimerkiksi urheiluseuroissa.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Noudatimme opinnaytetydssamme hyvaa tieteellista kaytantoa, jonka
mukaan muun muassa rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tutkimusta
tehdessa seka tulosten tallentamis- ja arviointivaiheessa ovat tarkedssa
asemassa. Valitsimme tyémme tietoperustaan luotettavaksi arvioimiamme
l&hteitd ja kunnioitimme tekijanoikeuksia merkitsemalla lahteet
asianmukaisesti. Noudatimme hyvan tieteellisen kaytannén
maaritelmassakin mainittua rehellisyytta ja huolellisuutta koko
opinnaytetydprosessin ajan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Pyysimme toimeksiantajalta ja ohjaavalta opettajalta palautetta tydstamme
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tuotteistamisprosessin eri vaiheissa, jotta saimme kehitettya tuotteesta
sisélléltaan ja laadultaan toimeksiantajan tarpeeseen vastaavan

kokonaisuuden.

Tuntisuunnitelman tekemisessa kaytimme samoja luotettavia lahteita kuin
raportin teoriaosuudessa. Toimme tiedon oppilaille rehellisesti
lioittelematta asioita. Yritimme koota tuntimateriaaleihin herattelevia ja
nuoria kiinnostavia faktoja, mutta valtimme kauhukuvien kayttamista, jotta
emme levittaisi vaaria kasityksia istumisen vaikutuksista. Pyrimme myaos
valttamaan erityisesti ulkonakoon, kuten ylipainoon, liittyvien asioiden
liiallista korostamista.

Yhtena tuntien sisalldllisena ideana oli valokuvata oppilaiden
tydskentelyasentoja ja pohtia yhdessa niiden ergonomisuutta. Paadyimme
jattamaan idean tuntisuunnitelman ulkopuolelle seka ajankéaytollisista etta
eettisista syista. Valokuvaamiseen olisi vaadittu lupa kaikkien oppilaiden
vanhemmilta ja lisdksi kaikkien valokuvien lapikayminen olisi saattanut
vieda lilan suuren osan tunnista ajankaytoéllisesti. Emme myodskaan
halunneet kohdistaa huomiota yksittdisen oppilaan tyéskentelyasentoon,
vaikka kasvot eivat kuvassa nakyisikaan. Koulussa otettujen valokuvien

hyodyntaminen opetuksessa jaé jatkossa opettajien harkinnan varaan.

8.2 Kehittdmisehdotukset ja jatkotutkimuskohteet

Oppitunnin loppuun kaivattiin tunnin aikana kaytyjen asioiden koontia, silla
osalle oppilaista jai kysymyksia ja epaselvyyksia. Terveystiedon opettaja ja
koulufysioterapeutti ehdottivat, ettd koonnin voisi toteuttaa seuraavalla
oppitunnilla, ja siina voisi kayttaa teknologiaa hyddyksi. Teknologian
kayttoa kokeilimmekin yhdella tunnilla. Ryhmat nauhoittivat tabletille
keskustelunsa jokaisella pisteella ja lahettivat nauhoitukset opettajan
sahkdpostiin. Keskustelujen nauhoittaminen antoi opettajalle
mahdollisuuden nostaa seuraavalla oppitunnilla oppilaiden pohtimia

asioita seka mahdollisia vaarinymmarryksia esiin. Myés meidan
mielestdmme askarruttamaan jaaneiden asioiden pohtiminen yhdessa

esimerkiksi seuraavalla oppitunnilla parantaisi tuntisuunnitelman
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vaikuttavuutta. Liséksi tabletteja voi hyodyntaa oppilaiden ideoiden
kuvaamisessa muokkaa tybasento -rastilla, jolloin ne olisivat helposti
opettajan lapikaytavissa. Terveystiedon opettajalta ja
koulufysioterapeutilta saadussa palautteessa tuntisuunnitelman
kehittamiseksi ehdotettiin myds QR-koodien kayttoa rasteilla. Niiden avulla
voisi antaa oppilaille mahdollisuuden esimerkiksi lukea aiheesta lisétietoa

koodia kayttamalla.

Toteuttamillamme tunneilla kaydyissa keskusteluissa oppilaat toivoivat
jatkossa mahdollisuutta monipuolisempiin tydskentelytapoihin
oppitunneilla. Muokkaa tydasento -rastilla suurin osa oppilaista koki
hyvaksi jumppapallon kayttdmisen istuimena tavallisen tuolin sijaan.
Jumppapalloja toivottiin kayttéon myos tavallisille oppitunneille. Osa
oppilaista toivoi mahdollisuutta liikkua tunnin aikana enemman, mutta

siihen ei aina ole ollut mahdollisuutta.

Jatkotutkimuskohteena ndemme erityisesti sen, onko nuorten istumiseen
liittyvissa asenteissa tai istumiskayttaytymisessa tapahtunut muutoksia.
Muutaman vuoden paasté voisi myds selvittaa, kuinka tuntimalli on otettu
kohdekoululla kaytt6on ja ovatko mahdollisuudet istumisen vahentamiseen
koulussa kehittyneet. Jatkossa vastaavanlaista tuntisuunnitelmaa voisi
hyodyntaa myods muiden aiheiden kohdalla. Toiminnallisen opetuksen
menetelmia tuntisuunnitelman pohjana voisi hyédyntad opetuksessa

monipuolisesti.
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ISTUVAHEMMAN
KOE ENEMMAN

Terveystiedon tuntisuunnitelma

istumisen vahentamiseksi
2016

Tama terveystiedon tuntisuunnitelma on \
toteutettu opinnaytetyona Lahden
ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalalla.

Tekijoina fysioterapeuttiopiskelijat:

Mirva Kallonen, Anu Korpunen ja Tiina Laitinen

- /

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssa Riihimaen
seudun terveyskeskuksen kuntayhtyman kanssa.

Tuntisuunnitelman tarkoituksena on nuorten
aktivoiminen istumisen vahentamiseen omassa
arjessaan seka tiedon lisdéaminen istumisen
vaikutuksista ja monipuolisemmista
tyoskentelyasennoista.

Opinnaytetyd ja tuntisuunnitelma on julkaistu
kokonaisuudessaan Theseus-tietokannassa nimella:
Istu vahemman, koe enemman — Terveystiedon
tuntisuunnitelma kahdeksasluokkalaisille istumisen
vahentamiseksi.
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OPFTTAIJAN OH IF

YLEISET TOTEUTUSOHJEET:

Tuntisuunnitelma sopii parhaiten korkeintaan 15-20 oppilaan
ryhmalle.
Tuntisuunnitelma on mahdollista toteuttaa yhden opettajan
voimin. Riippuen luokan tarvitseman ohjauksen maarasta,
useampi ohjaaja voi kuitenkin helpottaa toteutusta.
Kokonaisuudessaan tuntisuunnitelma voidaan toteuttaa 45
minuutin oppituntina, jolloin ryhmilla on yhdella rastilla aikaa
noin 7 minuuttia. Rastien kiertoon kuluu talldin noin puoli tuntia
ja tunnin aloitukseen seka lopetukseen jaa aikaa yhteensa 15
minuuttia.
» Luokasta riippuen rasteilla voi kulua enemman tai vdhemman
aikaa, mika on hyva huomioida tunnin edetessa.
» Tuntisuunnitelman osia on my6s mahdollista toteuttaa
erikseen taydentamadssa muuta opetusta.
Tunti voidaan toteuttaa missa tahansa tilassa, esimerkiksi
luokkahuone tai jumppasali sopii hyvin.
Tuntisuunnitelmaan kuuluu nelja rastitehtavaa, jotka oppilaat
toteuttavat noin 2-5 hengen ryhmissa. Optimaalisin pienryhman
koko on 3 henkea.
Osalla rasteista oppilaat tarvitsevat oikeat vastaukset tehtavan
tarkistamiseen. Vastauslaput voivat olla luokassa tietyssa
paikassa, josta oppilaat itse hakevat ne tai vaihtoehtoisesti
opettaja voi kayda antamassa oikeat vastaukset ryhmalle.
Taman ohjeen lopussa on tehtavanannot lisatehtaviin.
Bonustehtavan voi antaa tehtavaksi nopeille ryhmille. Lopuksi voi
my0s toteuttaa koko luokan taukojumppatehtavan.

VALINEET:

Valttamattomia valineita: rastimateriaalit, tulostettuja
vastauspapereita riittava maara, kynia, valkotaulutussi seka
vahintaan yksi pulpetti ja tuoli.

Suositeltavia valineita: useampi eri korkuinen poyta ja tuoli tai
helposti korkeussaadettavat mallit, jumppapallo, jumppamatto,
satulatuoli, dynair istuintyyny, istuin koroke, koroke jaloille,
laatikko . rastille ja mahdolliset palkinnot.

Rasteilla voi halutessaan hy6dyntaa myos muita valineita.
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RASTIKOHTAISET OHJEET:

Rasti 1, tietovisa

Rastilla on 10 vaittamaa, joihin oppilaat vastaavat ryhmassa.
Lopuksi oppilaat tarkastavat oikeat vastaukset, merkkaavat
saadut yhteispisteet ja lukevat perustelut.

Materiaalit: tehtavananto, vaittamat, tulostettuja
vastaustaulukoita riittdavasti, oikeat vastaukset.

Valineet: vahintaan 1 kuulakarkikyna.
Parhaat pisteet saaneen ryhman voi huomioida tunnin lopuksi.

Rasti 2, tydskentelyasento

Rastilla oppilaat tarkastelevat kuvia tyoskentelyasennoista ja

merkkaavat kuviin havaitsemiaan virheita asennoissa. Lopuksi

oppilaat vertaavat I6ytamidan kohtia tarkistuskuviin.

= Tarkasteltavat kuvat voi laittaa esille esimerkiksi seinalle tai
poydalle

Materiaalit: tehtavananto, tydskentelyasentokuvat,

tarkistuskuvat.

Valineet: vahintaan 1 valkotaulutussi, kasipyyhepaperia
vastausten pyyhkimiseen.

Rasti 3, muokkaa tydasento

Rastilla on kaksi tehtavaa. Jokainen oppilas kokeilee ergonomista
istuma-asentoa ohjeen mukaan. Sen jalkeen oppilaat ideoivat
yhdessa vahintaan kaksi vaihtoehtoista tydskentelyasentoa, jossa
haluaisivat olla oppitunneilla.

Jos ergonomisen istumisen kasite ei ole oppilaille tuttu, sen voi
maadritella esimerkiksi nain: "Ergonomisella istumisella
tarkoitetaan keholle mahdollisimman hyvdd istuma-asentoa, jolla
voidaan ehkdistd esimerkiksi niska-, hartia- ja selkdkipuja. Istuma-
asennon saat sdddettyd itsellesi sopivaksi kdyttdmadlld tuolin ja
poyddn korkeussddtod sekd tarvittaessa muita vilineitd."
Materiaalit: tehtavananto, ergonomisen istuma-asennon ohje,
paperia tai muistilappuja ideoille.

Valineet: Vahintaan yksi tuoli ja pulpetti, vahintaan 1 kyna.
Lisaksi mahdollisuuksien mukaan useampi eri korkuinen poyta ja
tuoli tai helposti korkeussaadettavat mallit, jumppapallo,
jumppamatto, satulatuoli, dynair istuintyyny, istuinkoroke,
koroke jaloille.

» Rastilla voi hyddyntaa myos monia muita valineita.

Rasti 4, arkipaivan aikataulu

Rastilla on kaksi tehtavaa. Jokainen oppilas tayttaa omiin
kellotauluihin tavallisen arkipaivansa, esimerkiksi edellisen
paivan. Kelloihin merkataan tekeminen ja kuinka kauvan sita
tehdaan. Taytettyaan kellot, oppilaat vertaavat oman paivansa
sisdltoa suosituksiin. Toisena tehtavana oppilaat miettivat
itsekseen pienen paatoksen, jolla he voisivat tehda arjestaan
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entista terveellisempaa. Paatos kirjoitetaan lapulle ja laitetaan
paatoslaatikkoon tai toimitaan opettajan haluamalla tavalla.
Materiaalit: tehtavananto, tulostettuja kellotauluja riittavasti,
suositukset, tulostettuja paatoslappuja riittavasti.

Valineet: Kyna jokaiselle ryhman jasenelle, laatikko
paatoslapuille.

LISATEHTAVAT:

Bonustehtava

Taman tehtavan voi antaa lisatehtavaksi, jos jokin ryhma saa
tehtya rastin tehtavat huomattavasti muita nopeammin.
Tehtavananto: Ideoikaa ryhmassa keinoja, joilla voisi lisata
valituntiliikuntaa. Esim. uutta valituntitoimintaa, uusia valineita
koululle, kilpailuja tai muuta tekemista.

» |deat voi kirjoittaa ylos esimerkiksi paperille tai muistilapuille
» Opettaja voi tarkentaa tehtavanantoa haluamallaan tavalla.

Taukojumppatehtava

Tunnin loppuun voi lisata taukojumppatehtavan, jos jaa aikaa.

Tehtavananto: Keksikaa ryhmassa ainakin kaksi jumppaliiketta,

jotka olisi helppo toteuttaa esimerkiksi luokkatilassa.

» Jokainen ryhma nayttaa omat lilkkeensa ja kaikki kokeilevat
niita mukana.

MUITA VINKKEJA TOTEUTUKSEEN:

Tunnilla voi hyodyntaa koulun tablet-tietokoneita. Oppilaat
voivat aanittaa ryhman keskustelut rasteilla ja Iahettaa aanitykset
opettajan sahkdpostiin. Nain opettaja saa tietoa oppilaita
askarruttaneista asioista. Lisaksi koulun tabletteja voisi kayttaa
muokkaa tydasento —rastilla oppilaiden keksimien
tyoskentelyasentojen kuvaamiseen.

Tuntisuunnitelman mukaisen oppitunnin aikana ei ole varattu
aikaa oppilaita askarruttaneiden asioiden pohdintaan tai rastien
tarkempaan yhteiseen lapikayntiin. Voisi olla hyodyllista kayda
keskustelua herattaneita aiheita esimerkiksi seuraavalla
oppitunnilla yhteisesti lapi.
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A

Vastatkaa tietovisan
vaittamiin ryhmassa ja
laittakaa rasti valitsemanne
vaihtoehdon kohdalle.

Lukekaa myos
vastausten perustelut!

TIFTOVISA

RASTI1

R

Vastaamisen jalkeen
tarkistakaa oikeat
vastaukset ja merkatkaa
saamanne pisteet
lomakkeeseen.
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TIETOVISAN VAITTAMAT

RASTI1
1.  Peruskoululaisista noin 2. Hyvéassa ryhdissa
neljasosa viettda ihmisen selkdranka on
paivastaan 4 tuntia taysin suora eri
tai enemman suunnista katsottuna.
viihdemedioiden
aaressa.

Jos harrastat kolme
kertaa viikossa ohjattua
liikuntaa, saat siita
kaiken viikon aikana
4. tarvitsemasi liikunnan.

Yli 1 tunnin
yhtdjaksoisella
istumisella on haitallisia
vaikutuksia lapsen ja
nuoren terveydelle. Tyypin 2 diabetes voi
aiheuttaa vasymysta, janoa
ja tahatonta laihtumista.
Se on vain ikaantyneiden
sairaus eivatka nuoret voi
sairastua siihen.
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7.

6. Istuessasi reisiesi Ergonomisia istuma-
lihakset tekevat toita asentoja on vain yksi.
|lahes yhta vahan
kuin ollessasi

makuuasennossa.
8. Kun olet valitunneilla
liikkeessa paikallaan
Nuorten niskakivut ja olemisen sijaan, voit kerata
padnsaryt voivat johtua jopa puolet paivittaisesta
mobiililaitteen kaytosta nuorille suositellusta
huonossa asennossa. Naita lilkunnan maarasta.
kipuja kutsutaan nimella 9.

"someniska”.
Suomalaisista
8. ja 9.-luokkalaisista
29 %:lla on niska- tai
hartiakipuja viikoittain.



OIKEIN VAARIN

2.

3.

4.

3.

Nimet:

6.

7.

9.

10.

Pisteet:
/10

OIKEIN VAARIN
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3.

4.

3.

Nimet:
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7.

9.

10.

Pisteet:
/10
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TIEFTOVISAN VASTAUKSET

Oikein.
1 o Yli4tunnin ruutuaika on katsottu
ongelmalliseksi. Liiallinen
ruutuaika vahentaa liikunta-aikaa
seka younta. Se voi aiheuttaa
lihasjannityksia ja virheasentoja
seka esimerkiksi alaselkakipuja,
paansarkya tai niskaoireita.

Oikein.

Liikunnan vahyyden lisaksi jo yli
tunnin yhtajaksoisella istumisella
on haitallisia vaikutuksia
terveyteen. Vahentamalla ja
tavottamalla istumista pysyt

4.,

Vaarin. RASTI 1
Ihmisen selkaranka on sivulta
katsottuna loivan S-kirjaimen
muotoinen. Tdma muoto on tarkea
selkarangan toiminnan kannalta.
Niska on hieman notkolla, selan
keskiosa toiseen suuntaan
"koyryssa" ja alaselka hieman
notkolla.

Vaarin.
Liikuntasuosituksen mukaan
3. nuorten tulisi liikkua joka paiva 1,5
tuntia, josta puolet reippaasti.
Liikunnan tuomia hyvia vaikutuksia
ei voi kerata varastoon. Tarkeda on
saannollisyys ja pitkien
liilkkumattomien jaksojen
valttaminen.

virkeémpé.néjg voit ghkéisté VEE
monia sairauksia. Tyypin 2 diabetes on hitaasti
puhkeava sairaus. Sita kutsutaan
aikuistyypin diabetekseksi, mutta
my®&s nuoret voivat sairastua siihen.
Vahaisella liikunnan maaralla on
todettu olevan yhteys sairauden

puhkeamiseen.



Vaarin.

Saman asennon jatkuva yllapito
rasittaa lihaksia ja nivelia ja voi
aiheuttaa esimerkiksi lihaskipuja.
Asentoa olisikin hyva vaihdella
saannollisesti istumatydskentelyn
aikana ja nousta valilla seisomaan
ia lilkkumaan.

6 Oikein.

° Etu- jatakareisien lihasten toiminta
istuma-asennossa on lahes yhta
heikkoa kuin makuuasennossa.

Pitkaan istuminen on siis Idhes yhta
huono vaihtoehto kuin
sangyssa makaaminen.

Oikein.

Paivittainen liikkunta-annos (1,5
tuntia) tulisi kerata vahintaan 10
minuuttia kestavista reippaista
liikunnallisista jaksoista. Puolet
tuosta ajasta (45 min) tulisi liilkkua
reilusti hengastyen.

; Oikein. 8.
a 1 0° Alylaitteiden kaytt6 on lisannyt
nuorten niskakipuja ja paansarkya.

Paata alaspain kannateltaessa
niskaan voi aiheutua jopa 27 kilon

kuormitus. Tauottaminen ja

ergonomia on huomioitava myos 0.
puhelinta tai tablettia kayttaessa.

Oikein.
Kouluterveyskyselyn mukaan lahes
joka kolmannella 8.-9.-
luokkalaisella on niska-hartiakipuja
viikoittain. Pitkdaikainen istuminen
on ollut yhtena tekijana nuorten
niska-hartia seka paakivuissa.
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TVYOSKENTEI YASENTO

RASTI 2
A Kuvissa voi olla yksi tai
useampi kohta, joka on
Niette kuvia erilaisista pielessa. Kaikissa kuvissa ei

valttamatta ole mitaan

tyoskentelyasennoista. S —

Merkatkaa tussilla kuviin
mielestanne huonot
kohdat asennoissa.

=]

Verratkaa loytamianne
kohtia tarkistuskuvien
Pyyhkikaa vastauksenne VaStaUkS“nJa lukekaa

pois kuvista seuraavaa mMyos PerUStelUt.
ryhmaa varten,
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Kyynarpadhan ‘

Alaselka on nojaaminen >
pyorednd = seldn ja
lihakset niskan asento

venyvat

Ei virheita.
Jumppapallo on
vaihtoehto
tuolille

Alaselka 3' _ aaja

Sredns > niska eteen
py(?reana taivutettu 2>
| |||‘I1<akset voi aiheuttaa
aiskistuvat

Jalat liian

edessa — voit
| pitaa jalkoja
| nainvalilla

Alaselka 4- ‘
pyOreénd > Kadet liian
selka kuormittuu edessa 2
huonolla olkapaiden/
| tavalla hartioiden asento

Painopiste
lilan takana 2>
koko kehon

asento ngi

Jalat kaukana
edessa —
vaihteluun
sopii, ei koko
ajaksi



Eivirheita
asennossa

Eivirheita
asennossa

s
=)

Katsottavan
kohteen olisi
hyva olla
ylempana.

Jos katse
kohdistuisi
ylemmas - viela
parempi niskan

amy LOnkankoukistajat
~ kiristyvat nopeasti
istuessa 2>
seisominen tuo
vaihtelua keholle.

s 4

Paa
kumartuneena eteen
- kaulan puolen
lihakset kiristyvat ja
niskan puolen lihakset

venyttyvat

“{3

Koko selka

pyoristyneena Jalat taysin
- lihakset suorina >
venyttyvat  Voit levahtaa takareisien
%é, t3ssa asennossa, lihakset (2 &
Sy mutta ei sovi venyttyvat -
tyoskentely-

asennoksi.



2 Selka
pyoristyneend >
lihakset eivat ole

toiminnassa, uudelleen
aktivoituminen voi . T4
kestda jopa monta
tuntia. (3

Hartiat ylhaalla
jannittyneend >
voi aiheuttaa
paansarkya ja
kipuja
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* 7 Liian matala

aiheuttaa poyta > |
. kipuja 4 kehon A
: N e o 3 R asento | [«

Paa eteen
taivutettuna 2>
voi aiheuttaa

myo6s huimausta
( "(j

IJ

Kyynarvarsi ei
nojaa poytaan tai
kasinojaan >

rasitusta
ranteille \{

L
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¥ kummallakin jalalla -
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MITOKKAA TYOASENTO

RASTI3
A
Yksi oppilas voi lukea
: : : hj koht
Kokeilkaa jokainen OJeen aqneen Konta
_ kerrallaan.
ergonomista
Istuma-asentoa.
Ohje on rastilla.
R
Keksikaa
ryhmassa ainakin kaksi
Aina ei tarvitse olla erilaista tydasentoa,
ergonomisessa asennossa, joissa haluaisitte olla

vaan asentoa on hyva
vaihdella. Kayttakaa
mielikuvitusta!

oppitunneilla.

Lahden ammattikorkeakoulu
Mirva Kallonen, Anu Korpunen & Tiina Laitinen



Lahde: Kouri, J-P. 2014. Takamus irti tuolista! Aamutohtori. Ylen aamu-tv 3.9.2014.



FRGONOMINEN ISTIIMA-ASFNTO

RASTI3
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Istu tuolin
peralla

Varmista, ettei
tuolin reuna paina
polvitaipeisiin tai
takareisiin

Anna
kyynarvarsien
levata poydalla
tai kasinojilla,
kyynarpaat 9o°

kulmassa

Pida selka

hyvassa asennossa

jatue selka

hieman yli go°

kulmaan

Tarkista,
etta reidet ovat
vaakatasossa

Pida niska
ja paa suorassa
linjassa vartalon
jatkeena

Pida
jalkapohjat
kokonaan lattialla
tai jalkatuella

Anna hartioiden
olla alhaalla ja
rentoina



Lahteet:

Futra. 2016. Ergonomia — Oikean istumisen ergonomia [viitattu 22.10.2016]. Saatavissa:
http://www.futra.fi/?cat=Ergonomia&id=147512&t=0ikean%2oistumisen%20ergonomia

TEKO - Terve koululainen. 2016. Istuminen on myrkkya — Vahenna istumista ja pida taukoja. UKK-instituutti [viitattu 22.10.2016]. Saatavissa:
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus/liikuntasuositukset/istuminen

Salmikivi, S. & Hamari, P. 2015. Ergonomiaa ndyttopadtetyoskentelyyn. Ylioppilaiden terveydenhoitosdatio [viitattu 22.10.2016]. Saatavissa:
http://www.yths.fifterveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/io/ergomiaa_nayttopaatetyoskentelyyn

Selkaliitto. 2016. Hyva tyotuoli ja oikea istuma-asento [viitattu 22.10.2016]. Saatavissa: http://selkakanava.fi/hyva-tyotuoli-ja-oikea-istuma-
asento



Lahden ammattikorkeakoulu
Mirva Kallonen, Anu Korpunen & Tiina Laitinen

ARICIDAIN/ANI AIKCATALLI L

A

Tayttakaa jokainen omiin
kellotauluihin,
mita kaikkea teet
tavallisena arkipaivana
ja mihin kellonaikaan.

Esim.
pyorailen kouluun, liikun
valitunnilla enemman, nukun
enemman, olen puhelimella
vahemman...

Esim.
herdaaminen, koulumatkat,
koulupaiva, ruokailut, laksyt,
aika kavereiden kanssa,
harrastukset, mobiililaitteet,
tv:n katselu, nukkumaan
Verratkaa
meno...
omaa
paivaanne
suosituksiin.
R

Kirjoittakaa
jokainen itse
lapulle pieni paatos,
jonka avulla voisit tehda
arjestasi viela
terveellisempaa.
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Merkitse tahan
iltajayo

Merkitse tahan
aamu, paiva ja
iltapaiva
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RASTI 4
Kuinka nama asiat
toteutuvat Unta vahintaan
paivassasi? 8 tuntia yOssa
5 ateriaa
paivassa
Liikuntaa Istumista
vahintdan 1,5 korkeintaan
tuntia paivassa 1-2 tuntia

yhtdjaksoisesti

Mobiililaitteen P&ivan sisaltoon ei ole
kay:toékta' Jotain sinulle oikeaa ja vaaraa
ruutualkaa . .. .

korkeintaan 2 NS vastausta. Suosituksia

e tekemista _
tuntia paivassd seuraamalla arki pysyy

terveellisena.

Lahden ammattikorkeakoulu
Mirva Kallonen, Anu Korpunen & Tiina Laitinen
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