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1 JOHDANTO

Nuorten selkdvaivat ovat yleisid Salmisen ym. (1999) tutkimuksen mukaan. Voisiko
tdma johtua esimerkiksi huonosta istumisen ergonomiasta tai liikuntatottumusten
muutoksista? Suurin osa koulu- tai tyopéivasta kuluu istuen, vaikka ihmisté ei ole luo-
tu istumaan vaan liikkumaan. Tdman vuoksi istumisen ergonomialla on suuri merkitys
terveydelle, hyvinvoinnille ja jaksamiselle. Tulevaisuutta ajatellen nuorten tulee kiin-

nittdd huomiota ergonomiaan jo varhaisessa vaiheessa.

Saimme toimeksiannon opinndytetyohon Mikkelin Seudun Selkayhdistykselté. Yhdis-
tys on havainnut nuorten selkdavaivojen yleistyneen, ja tdamén vuoksi se haluaa lisata
nuorten selkatietoutta. Selkayhdistys haluaa saada nuoria mukaan yhdistyksen toimin-

taan.

Joidenkin tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd jopa puolet nuorista on kokenut
selkakipuja ja vajaa kymmenen prosenttia karsii toistuvista alaselkékivuista. Tutki-
mukset osoittavat, ettd tytoilla selkdkipuja esiintyy poikia yleisemmin. (Salminen
1999, 1773.) Kivun syyt voivat olla moniulotteisia ja varsin usein syyt jdavat diag-
nosoimatta. Nuorten yleisimpina selk&vaivoina voidaan pitéa alaselké&kipua, spondylo-

listeesid, spondylolyysid, Scheurmanin tautia seké skolioosia. (Schlenzka 1999, 1779.)

Opinndytetyo toteutetaan yhteistydssa Kalevankankaan ylakoulun kanssa. Jérjestamme
7.-luokkalaisille tapahtuman, jossa jaamme tietoa seldn hyvinvoinnista ja saamme
samalla tietoa selkékipujen esiintyvyydesta nuorilla ja heidédn liikuntakayttaytymises-
tdan. Saatujen tulosten perusteella laadimme Mikkelin Seudun Selkdyhdistykselle

ideoita toiminnan kehittdmiseksi.

2 TOIMEKSIANTO

Esittelemme seuraavaksi opinndytetyon toimeksiantajan seka toimeksiannon. Toimek-
siantaja on Mikkelin Seudun Selkayhdistys ry., joka kuuluu jasenend Suomen Selka-
liittoon. Suomen Selkaliitto perustettiin 1988 ja se toimii selkdyhdistysten keskusliit-
tona sek& kansanterveys-, vammais- ja liikuntajarjestond. Yhdessa selkéyhdistysten ja

muiden toimijoiden kanssa Selkéliiton tavoitteena on selkasairaiden hoitaminen, kun-
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touttaminen, eldménlaadun parantaminen ja selkdsairauksien ennaltaehkaiseminen.
(Suomen Selkaliitto 2009.)

Suomen Selkaliitolla on kolmisenkymmenta jasenyhdistystd, joihin kaikkiaan kuuluu
noin 10 000 jasentd. Yhdistystasolla tavoitteina ovat kuntouttaminen, selkdvaivojen
ennaltaehkéisy sek& vertaistuen tarjoaminen jasenille. Erilaisissa neuvontatilaisuuksis-
sa sekd liikunta- ja kuntoutusryhmissé jasenten on mahdollista saada kuntoutusta ja
vertaistukea. Yhdistykset pyrkivat ennaltachkédisemaan selkdaongelmia tiedottamalla ja
jarjestamalla erilaisia luentotilaisuuksia. Erilaiset matkat, retket ja myyjdiset voivat
kuulua my0s selkdyhdistysten toimintaan. Selkéliiton ja paikallisyhdistysten tavoittee-
na on toiminnan aktiivinen kehittdminen ja parantaminen. (Suomen Selkéliitto 2009.)

Suomen Selkaliiton paikallisjarjestond toimiva Mikkelin Seudun Selkayhdistys ry. on
perustettu vuonna 1993. Talla hetkelld yhdistykselld on jasenid noin 258 ja jasenten
keski-ika on 50 vuotta. Korkeasta iké&rakenteesta ja yh& nuoremmilla esiintyvista sel-
kévaivoista johtuen Selkayhdistys on valmis kehittdmaan toimintaansa siten, ettd myos

nuoria saataisiin mukaan. (Vihantola, Aarno 2008.)

Saimme toimeksiannon opinnaytetyohon Mikkelin Seudun selkéyhdistykseltad. Toi-
meksiantona oli uudistaa selkéyhdistyksen toimintaa ja saada mukaan nuoria jasenia.
Yhdistyksessé on seurattu huolestuneena nuorten liikuntakulttuurin muutoksia ja yh-
distys haluaisi osaltaan olla tukemassa nuorten liikunnan harrastamista ja edesauttaa
nuorten hyvinvointia. Selkdyhdistys haluaisi mygs turvata toimintaansa saamalla nuo-
ria, innokkaita jasenia mukaan yhdistystoimintaan. Mikkelin Seudun selkayhdistys
halusi meidan kartoittavan nuorten ajatuksia hyvinvoinnista ja mita nuoret haluaisivat

yhdistyksen heille tarjoavan.

Ensimmaisend tapasimme yhdistyksen toiminnassa vahvasti mukana olevan Katri Ika-
laisen, joka toimii opettajana kulttuuri- ja nuorisotyon kampuksella Paukkulassa, Mik-
kelissd. Hanen kanssaan pohdimme opinndytetyon sisaltod ja raameja. Innostuttuam-
me asiasta otimme yhteyttd yhdistyksen puheenjohtaja Aarno Vihantolaan, jonka

kanssa rupesimme tarkemmin raamittamaan opinndytetyon aihetta ja sisaltoa.



3 NUORTEN YLEISIMMAT SELKAVAIVAT

Lapsuus- ja nuoruusian yleisemmiksi selan epdmuodostumisiksi voidaan laskea skoli-
oosi, spondylolisteesi, spondylolyysi ja Scheuermannin tauti (Schlenzka 1999, 1779).
Néiden lisdksi toistuva alaselkdkipu on yksi yleisimmistad selkdvaivoista nuorilla
(Salminen ym. 1999, 1773). Ne voivat usein kehittyd ilman erityisia kipuoireita, ja
taten ne voivat jadda huomaamatta. Kouluterveydenhuollossa on darimmaisen térkeaa
huolellisesti seuloa ja tutkia nuoria koulutarkastusten yhteydessd. (Schlenzka 1999,
1779.)

Jouko J Salminen ja Urho Kujala (1999) kirjoittivat artikkelissaan Nuorten selkavaivo-
jen yleisyys ja taustat, ettd puolet nuorista kertoo kokeneensa selkakipua ja 8 prosent-
tia kérsii toistuvista alaselkakivuista. Nuorena alkanut lannerangan valilevyjen rappeu-
tumisprosessi voi lisata riskid epéspesifiin alaselkékipuun. Samassa artikkelissa on
kyselytutkimus 14-vuotiaista turkulaisista, jonka mukaan melkein puolet nuorista oli
kokenut alaselkdkipuja nopean kasvupyrahdyksen jalkeen. Néayttaa silta, etta juuri

13—14-vuotiaana kipuja alkaa ilmeti. (Salminen ym. 1999, 1773—-1774.)

Selkévaivoista puhuttaessa ei voi olla huomioimatta niska-hartiaseudun kipujen ylei-
syyttd, silla ihminen on kokonaisuus, jossa selké ja niska-hartiaseutu ovat yhteydessa
toisiinsa. Luopan ym. mukaan (2005, 22) kouluterveyskyselyssi tulee ilmi, ettd 20—22
prosentilla peruskoulun ylaluokkien pojista ja 35 prosentilla ylaluokkien tytoista esiin-

tyi niska-hartiaseudun kipuja.

Seuraavissa alaluvuissa kdymme lapi lapsuus- ja nuoruusian yleisimpié selkévaivoja.

3.1 Toistuva alaselkékipu

Toistuvien alaselké&kipujen aiheuttaja voi olla usein hyvin vaikeasti diagnosoitavissa,
eikd sen yleisyytta tarkasti tiedetd. Niiden hoidossa pyritddan ennaltaehkéisyyn. (Fo-
gelholm 2005, 143—145.) Yleisid syité voivat olla lihaskireydet, vélilevyn pullistuma,
lannerangan valilevyjen rappeuma, spondylolyysi, skolioosi ja Scheuermannin tauti.
Varsinkin Scheuermann-muutosten yhteys alaselké&kipuihin on osoittautunut merkitta-
vaksi. (Bernstein 2007, 1669, Salminen ym. 1999, 1776.) Burton ym. (1996) mukaan
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alaselkékivun esiintyvyys lisadntyi i&n mukana, kipujen ollessa yleensa hyvanlaatuisia

ja itsekseen rauhoittuvia (Salminen ym. 1999, 1775).

Nissinen (1994) mukaan kasvuidssé istuma-ajan lisddntymiselld on yhteys alaselkéki-
pujen esiintyvyyteen. Selkékipuja voi aiheuttaa myds selan liikunnallinen kuormitta-
minen tai inaktiivisuus. (Poussa 2002, 1641.) Nykysuositusten mukaan aktiivinen ja
kevyt liikunta on suositeltavaa heti, kun akuutti kipu hellittdd. Hyvia liikuntamuotoja
ovat kévely, uinti ja pyoraily. Padmaaranéd on pyrkia elamaan mahdollisimman nor-

maalia nuoren ihmisen elamaa.

3.2 Spondylolisteesi ja spondylolyysi

Spondylolisteesin eli nikaman siirtyman yleisin syy kasvuikaisilla on spondylolyysi
eli nikamankaaren istmuksen holtyma. Seitsalo ym. (1991) toteaa ettd spondylolistee-
sin pahenemisriski on suurentunut niilla potilailla, joilla on yli 20 prosentin nikaman-
siirtymé& ennen murrosian kasvupyrahdystd (Schlenzka 1999, 1786.) Kivun syntyme-
kanismi on epéselva ja kantajista suurin osa on oireettomia. Spondylolyysi voi olla
tois- tai molemmin puoleinen ja se voi esiintya ilman nikaman siirtyméaa. Vaikka nuo-
ren seldssa olisi naita nikamamuutoksia, hén voi olla oireeton tai kérsid vain vahaisista
oireista. Nuorella voi kuitenkin olla suuri siirtyma nikamissa (yli 50 %), jolloin voi
esiintyd k&velyongelmia. (Schlenzka 1999, 1786; Salminen 2003, 149—-150.)

Oireettomia spondylolyyseja ei hoideta, kasvuikaisen oireillessa hanelle ohjataan var-
talon lihasten voima- tai kestavyysharjoitteita. Tukiliivin kaytté voi myds helpottaa
oireita. Nuoren on myds valtettava liikuntaa, jossa on paljon hyppyja ja voimakkaita
taivutuksia. Koululiikuntaa ei ole kuitenkaan syyta valttaa. Spondylolisteesia sairasta-
villa henkil6illa oireet pahenevat yleensa pitk&én istuessa tai seisoessa, jolloin oireena
on ristiselké&kipu, joka voi séteilld reiden takaosiin. Vaikeassa spondylolisteesissa on
silmin ndhtdvi& ryhti muutoksia. (Salminen 2003, 149—-150.)

3.3 Scheurmannin tauti

Tauti ilmenee murrosiéssé rintarangan lisdantyneend kyfoosina. Syyna siihen on ni-
kamasolmun kasvuhairid, jonka pohjalta on syntynyt kiilanikamasolmu. Usein taudin
aiheuttama nikamamuodostuma on kivuton. Tautia esiintyy yleisemmin pojilla kuin
tytoilla. Oireena voi olla seldn vasyminen, paikallinen selkdkipu, rintalihasten kont-
raktuura ja reiden takaosan lihasten kireys. Selén tilanne huomataan yleensé koulutar-
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kastuksessa, silla kyfoosi on jyrkka kumartuessa, eiké juuri oikene taakse taivuttaessa.
(Salminen 2003, 148—149; Schlenzka 1999, 1791.)

Tautia esiintyy niin rinta- kuin lannerangassakin. Diagnoosia tehtéessd vaaditaan
yleensé noin viiden asteen kiilamaisuus 1—3 perdkkéisessd nikamassa, ja rintarangassa
esiintyvéssa taudissa on oltava yli 50 asteen kyfoosi. Hoitona on estdd kyfoosin pahe-
neminen venyttamalla kireitd lihaksia seka valttamalla asentoja ja liikkeitd, joissa ni-
kamavalipaine lisaantyy, kuten esimerkiksi hypyissé ja raskaissa nostoissa. Vaikeissa
kyfooseissa, joissa selan kaareuma on yli 50 astetta, nuori voi kayttada ojennusliivia ja
lisatad lihaskuntoharjoittelua. Leikkaushoito on mahdollinen, vaikkakin viimeinen
vaihtoehto. (Salminen, 2003, 148—149.)

3.4 Skolioosi

Skolioosi tarkoittaa selkdrangan kayristymistd sivusuunnassa. Skolioosi-nimiketta
kaytetdan, kun kayryys on yli kymmenen astetta. Skolioosi voidaan jakaa toiminnalli-
siin ja rakenteellisiin. Toiminnallisen skolioosin laukaisee ulkoinen tekija, esimerkiksi
kipu (lumbago, iskias) tai pituusero alaraajoissa. Rakenteellinen skolioosi voidaan
havaita nuoren kumartuessa, jolloin toinen kylki kohoaa rangan rotaatiovirheen takia.
Rakenteellisessa skolioosissa nikamiin, vélilevyihin ja nivelsiteisiin on kehittynyt py-
syvid muutoksia. (Schlenzka 1999, 1780.)

Idiopaattinen skolioosi on yleisin muoto nuoruusidssé. Tukiliivihoidon aloittaminen
hyvissd ajoin ja asianmukaisesti toteutettuna estda yleensa kayryyden pahenemisen.
Kéyryys on pysyvéd, vaikka skolioosin syy pystyttéisiinkin poistamaan. (Schlenzka
1999, 1779-1781.)




KUVA 1. Idiopaattinen skolioosi (Poussa 2002, 1642).

Yleisin n&kyvé oire on rintakehan oikean puoliskon kohoaminen. Skoliometrid kéyte-
tdan nuorten selkien tutkimiseen, mutta tarkan mittaustuloksen saa vain pitkélle kase-
tille otetusta rontgenkuvasta Cobbin menetelmalld. (Salminen, 2003, 143-144;
Schlenzka 1999, 1780.)

3.5 Niska-hartiaseudun kivut

Stakesin (2006) julkaisemassa kouluterveyskyselyssa Nuorten elinolot, koulutyd, ter-
veys ja terveystottumukset 1996—2005 tulee ilmi, ettd 8. ja 9. luokkalaisten viikoittain
tai useammin esiintyvét niska- ja hartiakivut lisdéntyivit vuoteen 2000—2001 saakka,
minkd jdlkeen ne ovat pysyneet ennallaan. Vuosina 2004-2005 niska-
hartiaseudunkipuja oli 20—22 prosentilla peruskoulun yldluokkien pojista ja 35 pro-
sentilla ylaluokkien tytdista. Terveyskyselyssa todettiin myds, etté viikoittainen p&an-
sarky oli yhta yleistd kuin niska-hartiaseudun kivut. Kouluterveyskyselyyn on osallis-
tunut vuosina 1996—2006 ldhes 400 kuntaa, ja vuosittain kyselyyn on vastannut 46
000—82 000 oppilasta peruskoulun 8. ja 9. luokilla seka lukion 2. luokalla. Vuodesta
1999 lahtien myos lukion 1. luokan opiskelijat ovat osallistuneet kyselyyn. Mikko
Poussa toteaa (2002) ilmestyneessé artikkelissa, etta nuorten selkévaivojen yleistymi-
sen vuoksi lapsia tulisi kannustaa sdanndlliseen liikkumiseen lihaskunnon yllapitami-

seksi ja selkakipujen vélttamiseksi.

4 ISTUMISEN ERGONOMIA

Tyotehtdvista suuri osa tehddan nykyisin istualtaan, vaikka ihmisté ei ole luotu istu-
maan vaan litkkumaan. T&sté syystd, silld miten istutaan, milla istutaan ja kuinka kau-
an kerrallaan istutaan, on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja jaksami-

sen kannalta. (Hanninen ym. 2005, 66.)



Istuma-asento on seldn kannalta hyvin kuormittava asento, koska silloin vélilevyihin
kohdistuu suurempi paine kuin seisoessa ja staattisena asentona se rasittaa selkaa tu-
kevia lihaksia. Istuessa polvet ja lonkka ovat koukussa, reisi-vartalokulma on noin 90
astetta. Suuri osa kulmasta johtuu lonkan koukistumisesta ja loput lantion taaksepéin
kallistumisesta. My0s lantiossa tapahtuu kiertymistd, minka takia lannerangan luon-
nollinen lordoosi oikenee ja ylavartalon painopiste siirtyy eteenpdin. Tasta syysté lan-
nerankaan kohdistuva vaantomomentti ja valilevypaine kasvavat. (Kukkonen ym.
1997, 133.) Selk& pyoreand istuttaessa nivelsiteet venyvét liikaa, jolloin alaseléssa
alkaa tuntua kipua. Istumaty6ta tekevét saavat helposti ristiselké&kipuja, koska he istu-
vat tuntikausia pyoreaselkaising ellei asiaan erityisesti kiinnitd huomiota. (McKenzie
2003, 33.)

Valilevyjen etuosiin kohdistuva paine kasvaa etukumarassa istuma-asennossa. Mité
pyoristyneempi lanneranka on, sitd pienempi on selkalihasten aktiivisuus. (Kukkonen
ym. 1997, 134.) Lonkkanivelen ollessa noin 45 asteen kulmassa, reiden etu- ja taka-
osan lihakset ovat tasapainossa. Tdma kulma on mahdollista toteuttaa vain ratsas-
tusasennossa. (Hanninen ym. 2005, 67.) Satulatyyppisellé tuolilla istuttaessa seldssa
séilyy suunnilleen sama lannelordoosi kuin seisoessakin. Kehon paino kohdistuu
enemman alustaan ja vdhemmaén lihasmassaan kuin tavallisella tuolilla istuttaessa.
(Hanninen ym. 2005, 71.)

Istuimien selk&tuet vahentévat oikein kéytettyna vélilevyihin kohdistuvaa painetta, ja
samalla selén lihasten aktiivisuus véhenee. Selkatuki auttaa sailyttdméén selan luon-
nolliset kaaret. Suurimmillaan selén lihasten aktiivisuus on istuttaessa selkdsuorana
etukumarassa ja pienin nojattaessa taaksepdin 110—130 asteen kulmassa. (Hanninen
ym. 2005, 69.)

Oikeanlainen istuma-asento ennaltaehkdisee niska- ja hartiaseudun seka seldan ongel-
mia ja auttaa voimavarojen kohdistumista opiskeluun tai tyéhon (Salminen ym. 2003,
263).

Ergonomisen istuma-asennon padkohdat (Kukkonen ym. 1997, 135.):

e Tarkein yksittainen tekijan nykyajan tietimyksen mukaan istumisessa on lan-

nerangan luonnollisen lordoosin sailyttaminen.
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e Lannerangan kuormittumisen vahentdmiseksi olisi hyva kallistaa selkanojaa
taaksepdin. Jo 110 asteen kallistuskulma véhentaa selkalihasten staattista jan-

nitysta.

e Tuolissa tulisi olla tuki lannerangan kohdalla. Tuen tulee olla pinta-alaltaan
suuri, jotta paine jakaantuu tarpeeksi laajalti. Tuen tulee myds myotailla selan

luonnollista muotoa.
e Tuolissa on oltava kasinojat tai mahdollisuus tukeutua kasilla tyopoytaan.

e Myos istuin voi olla kallistettu eteenpdin, jotta saadaan aikaiseksi selédn luon-

nollinen notko.

e Tyo6tason kallistaminen minimoi lannerangan pyoristymistda. 10—30 asteen kal-

listus mahdollistaa luonnollisen seléan asennon.

5 NOSTAMISEN ERGONOMIA

Nostaessa selkéd toimii nostokurjen tavoin kuormituksen ollessa suurin lanneselan
alimmissa nikamissa. Mit& painavampi taakka on ja mitd kauempana se on nostajan
vartalosta, sitd suurempi voima kohdistuu sel&n tukilihaksiin. Tukikorsetti, johon kuu-
luu suorat ja vinot vatsalihakset seka selkalihakset, antavat tukea selk&rangalle nos-
toissa tapahtuvia voimia ja vaantoja vastaan. Paineistamalla rinta- ja vatsaonteloa voi-
daan hetkellisesti keventda noston alkuvaiheessa selkalihasten kuormitusta. Hyva tek-
niikka on pidattad hengitystd, jolloin ylavartalon onteloiden paine kasvaa ja néin va-
hent&& vélilevyyn kohdistuvaa puristusvoimaa. (Stalhammar 1988, 5—6.) Nostaminen
voi kuormittaa kehoa hetkellisesti tai pidemmalld aikavalilla. Verenkiertoelimisto ja
liikuntaelimet kuormittuvat hetkellisesti nostotilanteessa, mutta akillinen ylikuorma
lisdd tapaturmariskid. Yllattdva kehon ylikuormittuminen nostossa voi vahingoittaa
monia kudoksia, kuten esimerkiksi lihaksia ja janteitd. (Cedercreutz ym. 2005, 28.)

Huolellisella valmistautumisella voidaan vahentdd seldn kuormitusta ja sitd kautta
mahdollisia nostotapaturmia. Nostotilan on hyva olla vapaa haittaavista irrallisista
esineistd, jottei nostosuorituksen aikana niihin kompastuta. Myos taakan paino, koko,
muoto, sisaltd ja sijainti on hyva sisaistaa ennen nostamista. (Stalhammar 1988, 10;
Tyosuojeluhallinto 2006, 6.) Omat rajansa tunteva nostaja pyytaa tarvittaessa apua

nostamiseen tai kayttaa siihen sopivia apuvalineita (Cedercreutz ym. 2005, 32).



Riskittoman siirron perustekijoitd on kunnollinen nosto-ote. Tukevalla, hartioiden
levyisellda kdmmenotteella voidaan véhent&é niska-hartiaseutuun ja ylaraajoihin koh-
distuvaa kuormitusta. Taakka on hyva tukea suorin késin vartaloon, jolloin kuorma
jakaantuu tasaisesti késille ja vartalolle. Suositeltavia jalkojen asentoja nostoissa on
kéynti- ja haara-asento. Kédyntiasentoa kannattaa kéayttaa silloin, jos nostoa seuraa taa-
kan siirto eteen tai sivuille. Se kumpaan suuntaan noston jalkeen taakkaa siirretaan,
méaaradd kumpi jalka on edessd. Nain siirto voi tapahtua valittémasti liikkeen pysahty-
mattd. (Stalhammar 1988, 10—13.)

Oikeaoppisessa nostotydssa selka pidetadan mahdollisimman suorana ja nosto tapahtuu
jalkalihasten avulla. Selan ollessa melko suorana kuormitus nikamissa jakautuu tasai-
sesti. (Stalhammar 1988, 14—15.) Mit& suurempi nostettava taakka on ja mit4 kauem-
pana se on vartalosta, sitd suurempi puristusvoima valilevyihin kohdistuu (Cedercreutz
ym. 2005, 31). Késiteltédessa raskaita taakkoja on hyvéa kéayttaa siirtdmisen apuna myos
tyontdmista ja vetdmistd. Taakka kannattaa tyontaa tai vetaa sellaiseen kohtaan, etta
nostaja paasee tarpeeksi lahelle turvallisen noston suorittamiseksi. (Cedercreutz ym.
2005, 32.)

Nostaminen vaatii tasapainoa, joten nostaessa on tarkedad yllapitaa sellainen asento,
jossa nostajan ja taakan tasapaino on paras mahdollinen koko nostosuorituksen ajan.
Nostaessa on tarkedd valttdd samanaikaista, kuormitettua selédn kiertoa ja taivutusta
sivulle. Nostoliikkeen on oltava tasainen ja joustava, jotta lihakset saavat tarvittavan
ajan voiman tuottamiseen. Kayttamalla hyvaksi taakan liike-energiaa, voidaan véhen-
tdd nostoon vaadittavaa voimaa. Siksi nostoliike on hyvé suorittaa yhtenaisesti alusta
loppuun, mikali se on vaan mahdollista. On tarkedd kuitenkin muistaa, ettd kevyita-
kaan taakkoja ei pidd koskaan nostaa huolimattomasti ja tempaisten. (Stalhammar,
1988, 14—15; Cedercreutz ym. 2005, 31.)

Omalla toiminnalla voidaan vaikuttaa paljon seldn hyvinvointiin ja terveyteen. Har-
voin tehtavat raskaiden taakkojen nostot kuormittavat enemmaén selk&d kuin usein

tehtyjen kevyiden taakkojen nostot. (Merisalo 2000, 8.)

Ergonomisen nostotekniikan paakohdat (Cedercreutz ym. 2005, 31.):
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e Ennen nostamisen aloittamista on syyt4 pohtia, voisiko sen korvata siirrolla.
Jos nostaminen on valttdmatonta, niin kdy mielessasi 1api noston vaiheet. Val-
mistele ympaéristd nostoa varten.

e Tartu mahdollisuuksien mukaan taakkaan kaksin kasin, hartioiden levyisella
tukevalla kammenotteella.

e Taakan painopiste on oltava lahelld vartaloa. Lattiatasosta tehtdva nosto teh-
daan haarakéyntiasennosta, jolloin taakka nousee jalkojen valista.

e Alj taivuta tai kierra vartaloa sivulle nostaessa, koska ne lisaavat valilevyn
vaurioitumisriskia.

o Nostoliike on tasainen ja joustava. Valta akkindisia liikkeita silla se voi vau-
rioittaa tuki- ja litkuntaelimistoa.

e Alhaalta nostaessa tai sinne laskettaessa taakkaa, on nostotekniikkaan kiinni-
tettdva erityistd huomiota. Alaraajojen vahvoja lihasvoimia tulee hyddyntéa

nostoissa eli ponnista reisilihaksilla.

6 NUORTEN FYYSINEN AKTIHVISUUS

Viimeaikaisten tietojen mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus on tiettavasti
vahentynyt tai ainakin sen kuormittavuus on laskenut. T&sté syysta eri maissa on ryh-
dytty laatimaan lasten ja nuorten liikuntasuosituksia. (Stigman 2006, 3.) Seuraavassa

kappaleessa olemme kertoneet lasten ja nuorten liikuntasuosituksista.

6.1 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua v&hintddn 1-2 tuntia paivassd monipuolisesti
ja ikdan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa ja
ruutuaikaa viihdemedian déressé saisi olla korkeintaan kaksi tuntia péivassa. (Ahonen
ym. 2008.)

Opetushallituksen teettdmdn Liikunnan arviointi peruskoulussa 2003 -tutkimuksen
(Huisman 2004, 47) mukaan terveyden kannalta riittavasti liikkui vain puolet yhdek-
sésluokkalaisista ja viidesosa oppilaista ei harrasta vapaa-ajalla liikuntaa tai hyotylii-
kuntaa s&anndllisesti. WHO:n Koululaistutkimuksessa (2002) esitetaén, ettd liikku-

mattomien nuorten tulisi harrastaa kohtuullisesti rasittavaa liikuntaa ainakin 30 mi-
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nuuttia péivassa ja ideaalisesti kaikkien nuorten tulisi harrastaa kohtuullisesti rasitta-

vaa liikuntaa tunti paivassa.

6.2 Liikuntapiirakka
Nuorille on tehty oma liikuntapiirakka, joka jokaisen olisi hyvé nauttia viikon aikana.

Nuoret olisi hyva saada litkkumaan monipuolisesti, jotta kehon fyysinen kestavyys ja
notkeus olisivat parhaat mahdolliset. Nama fyysisen kunnon osa-alueet luovat hyvan

ja terveen perustan aikuisuuteen.

LIIKU AINAKIN 132 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA vOoImaa

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Naosta
sykettd [a

henglisty
joka paivi

Kuormita
lihaksia

aina kun
voit

KUVA 2. Lasten ja nuorten liikunta (UKK-instituutti 2009).

6.3 Terveysliikunta
»Terveysliikunta tarkoittaa sellaista liikuntaa, joka tuottaa sen syisté ja toteuttamista-

voista riippumatta terveydelle (fyysiselle, psyykkiselle, sosiaaliselle) edullisia vaiku-
tuksia tai seuraamuksia. Terveysliikunnasta saatava hyotysuhde on hyva ja se aiheut-

taa vain hyvin véhin haittoja tai riskeja.” (Nuori suomi 2008, 96.)

Taman vuosikymmenen aikana lasten ja nuorten terveyskunto on kestavyyden ja yla-
vartalon lihaskunnon osalta heikentynyt Opetushallituksen lasten ja nuorten liikunta-
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tutkimuksien mukaan. Syité tahan voivat olla nuorten lisdantyvé lihavuus ja kesta-

vyystyyppisen liitkunnan vdahentyminen.(Fogelholm 2005, 162—163.)

Terveydelliset perusteet lasten ja nuorten liikunnalle ovat samoja kuin aikuisillakin,
mutta tarkednd on pidettava tuki- ja liikuntaelimiston kehittymista. Luuston kehittymi-
sen kannalta on erityisen tarkedd, ettd lapsi on liikunnallisesti aktiivinen. Murrosién
passiivisuus voi vaikuttaa siihen, ettei luusto kehity parhaaseen mahdolliseen lujuu-
teen aikuisuuteen mennessa. Lapsena muotoutuvat omat liikuntatottumukset, jotka
jatkuvat myds aikuisuuteen, olkoon ne sitten liikuntamyonteisia tai -negatiivisia. Lap-
suudessa kehonhallinta kehittyy leikkien, pelien ja kiipeilyn kautta, joten elinymparis-
t6l14 on merkityksensé. (Fogelholm 2005, 167.)

Liikunnan tulisi olla lapselle monipuolista, kuormitukseltaan vaihtelevaa ja riittavaa.
Lasten tulisi leikkia paivittain leikkejd, joissa kuormitus vaihtelee kevyesta kohtalai-
seen kuormitukseen. Monipuolisilla leikeilld kehitetd&n lapsen motorisia perustaitoja,
jotka lapsen tulisi oppia ennen kymmenettd ikédvuottaan. On tarkead, etta lapsi leikki-
en lisdksi myds tekee pitkékestoisia liikuntasuorituksia kestavyyskunnon kohentami-
seksi. (Fogelholm 2005, 168—169.)

7 TEEMAPAIVA KALEVANKANKAAN KOULULLA

Opinndytetyon tavoitteena on kartoittaa nuorten asenteita ja tietdimysta selkévaivoista
seka seldn hyvinvoinnista. Saadaksemme tietoa opinndytety6tdmme varten paatimme
jarjestdd Kalevankankaan ylékoululla erityisesti 7.-luokkalaisille suunnatun tapahtu-
mapaivan. Valitsimme kohderyhméksi yldkoulun 12—13-vuotiaat oppilaat, koska Le-
boeufin ja Kyvikin (1998) mukaan 13—14 vuoden 1dssd selkédkivut lisddntyvét huomat-
tavasti (Salminen 1999, 1774). Halusimme ennaltaehkdisevasti tarjota nuorille tietoa
seldn hyvinvoinnista. Koulun valintaan vaikutti erityisesti l&heinen sijainti. Lisaksi
kyseinen koulu on aikaisemminkin toiminut yhteistyossa Mikkelin ammattikorkea-

koulun opiskelijoiden kanssa.

7.1 Teemapaivan suunnittelu
Teemapdivan suunnitteleminen l&hti liikkeelle omien voimavarojemme ja mahdolli-

suuksiemme sekd heikkouksiemme Kkartoittamisesta. Vahvuuksiamme ajatellen tee-
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mapdivan toteuttamista ovat kokemus nuorten kanssa toimimisesta, innostava ohjaa-
mistyyli sek& aito halu vaikuttaa ennaltaehkéisevasti nuorten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Opinndytetyon aiheen valinnan jalkeen pohdimme kuinka Selk&yhdistyksen toi-
mintaa olisi mahdollista kehittdd. Tutustuimme ensiksi yhdistyksen kotisivuihin ja
keskustelimme myds yhdistyksen puheenjohtajan Aarno Vihantolan kanssa. Tulimme
siihen tulokseen, ettd yhdistyksen toimintaa on tuotava l&helle nuoria ja heidan arke-
aan. Suunnittelussa pyrimme ottamaan huomioon kyseisen ikéluokan ohjaamiseen ja

neuvomiseen liittyvia tekijoita.

Paatimme suunnitella nuorille suunnatun selkdaiheisen teemapdivéan. Tapahtuman
tavoitteena on valittad nuorille tietoa selédn hyvinvoinnin merkityksesté jokapaivéaisissa
toiminnoissa. Koulussa istutaan paljon, eikéd pulpetteja ole juurikaan mahdollista saa-
taa yksilollisesti. Tastd saimme ensimmaisen aiheen teemapdaivaan. Taman liséksi ha-
lusimme puhua nuorille selén rakenteesta ja toiminnasta seka selan hyvinvoinnin kan-
nalta tarkeisté asioista. Taakan nostamisen taito opitaan jo nuorena, mink& vuoksi va-
litsimme sen yhdeksi teemapaivan aihealueeksi. Mikkelin Selkéyhdistykselle teimme
oman rastin, jossa he kertoivat yhdistyksen toiminnasta. Rastilla nuorilta kyseltiin

harrastustoiveita, joita he haluaisivat selkdyhdistyksen heille tarjoavan.

Ennen teemapéivan jarjestamista toimitimme koululle tapahtumaan oikeuttavan lupa-
lapun (LIITE 1), johon nuoren tuli pyytda huoltajan allekirjoitus. Allekirjoituksella
huoltaja antoi nuorelle luvan osallistua tapahtumaan ja tietojen k&yttdmiseen opinnay-
tetydssamme. Samalla lapulla huoltajan oli mahdollista evétd nuoren osallistuminen

tapahtumaan.

Kahta viikkoa ennen tapahtumaa kdvimme esittelemdassé koululla nuorille tapahtuman
siséltod. Talla halusimme saada nuoret tietoiseksi tulevasta teemapadivasta ja néin si-
touttaa heidat osallistumaan siihen. Kerroimme nuorille tapahtuman olevan osa opin-
naytetyotamme Mikkelin Seudun selkdyhdistyksen toiminnan kehittdmiseksi. Keho-
timme nuoria olemaan aktiivisia ja avoimia, jolloin molemmat osapuolet hyotyvat

tapahtumasta mahdollisimman paljon.
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Selkayhdistys J [
-~ Kyselylomake
Nos- . (osallistujille)
tami-
nen y ull
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Istuminen J Selkainfo J
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KUVA 3. Tapahtuman rastien sijoittelu.

7.2 Teemapaivan toteutus

Teemapdivan jarjestimme Kalevankankaan koululla, jossa oppilaat kiersivat luokittain
litkuntasalissa olevilla rasteilla (KUVA 3). Yhdelle luokalle oli varattu 45 minuuttia
aikaa rastien kiertamiseen. Rasteilla kyselimme ja keskustelimme oppilaiden kanssa
seldn hyvinvoinnista, ergonomiasta, liikunnasta sekéd selkayhdistyksen toiminnasta.
Nuoret saivat vapaamuotoisesti kertoa mielipiteitddn ja ajatuksiaan seka suullisesti
ettd Kirjallisesti. Osalla rasteista oli myds kéytdnnon toimintaa, jossa nuoret saivat
harjoitella oikeaoppista nostamista ja ergonomista istuma-asentoa. Suunnittelimme
rasteille mahdollisimman monipuolista ohjelmaa ja painotimme niissa nuorille tarkeita
asioita juuri selkayhdistyksen nédkdkannalta. Rasteja oli yhteensa nelj& ja kunkin rastin
kesto oli noin 8 minuuttia. Siirtyminen rastilta toiselle tapahtui merkistg, jolloin py-
syimme aikataulussa kunkin luokan kohdalla. Lopuksi oppilaat tayttivat kyselylomak-
keen (LIITE 2).

Selkérastilla selvitimme aluksi hieman seldan anatomiaa luurangan avulla, jolloin nuo-
ret nakivat konkreettisesti mista selk& koostuu. Kerroimme lyhyesti selan nivelraken-
teista ja hieman myos lihaksista ja niiden merkityksestd. Rastilla nuoret saivat ensin
itse kertoa mielipiteitddn seldn hyvinvoinnista ja miksi selka on térked ja kuinka sitd
hoidetaan, jos se kipeytyy. Kun oppilaat eivat endd tuoneet uusia mielipiteita esille,
rastin ohjaaja johdatteli kysymyksin, jotta kaikki tarkeéat seikat kaytiin lapi.




15

Istumisrastin tavoitteena oli saada tietoa nuorten istumistavoista. Oppilailta tiedustel-
tiin, mita he tietdvéat istumisesta, mika siind on térkedd ja mihin kannattaa kiinnittaa
huomiota. Kun oppilailta ei tullut end& uusia ajatuksia, rastin ohjaaja johdatteli kysy-
myksin, jotta kaikki tarkeét asiat saatiin tuotua esille. Yhdessa lapikéytyjen ohjeiden
mukaan oppilaat korjasivat istuma-asentoansa mahdollisimman ergonomiseksi. Tassa

havainnoitiin oppilaiden kykya muuttaa istuma-asentoa ohjeiden mukaisesti.

Nostamisen rastin tarkoitus oli tiedustella oppilailta, mita he tietavét ja pitavat tarkeiné
nostamisen ergonomiassa. Oppilaat saivat aluksi vapaasti kertoa omia ajatuksiaan.
Rastin ohjaaja my0s johdatteli kysymyksilla, jotta kaikki nostamiseen liittyvéat tarkeat
seikat tulivat ilmi. Tamén jalkeen oppilaat harjoittelivat nostamaan eripainoisia ja eri-
kokoisia esineitd. Tavoitteena oli, ettd oppilaat keskittyvat noudattamaan ergonomisia
ohjeita harjoiteltaessa. Harjoittelun avulla saimme tietoa, osaavatko oppilaat muuttaa
omaa toimintaansa kuultuaan ja ndhtyddn mitd tarkeitd asioita nostamiseen liittyy.
Oppilaiden harjoitellessa rastin ohjaaja korjasi ja antoi vinkkeja liittyen heidén nosta-

misen ergonomiaansa.

Selkéayhdistyksen rastilla oli tavoitteena keratd tietoa siitd, mité nuoret haluaisivat har-
rastaa ja millaisia palveluita he haluaisivat Mikkelin Seudun Selkdyhdistyksen heille
tarjoavan. Rastilla yksi ohjaaja kerasi tietoa haastattelemalla oppilaita heidén harras-
tustoiveistaan. Rastilla Mikkelin Seudun Selkdyhdistyksen puheenjohtaja kertoi yhdis-
tyksen tdman hetken toiminnasta ja tulevaisuuden tavoitteista.

Kyselylomakerastilla jokainen oppilas taytti henkilokohtaisesti kyselylomakkeen, jos-
sa kyselimme heidén liikuntaharrastuksistaan ja myds muista harrastuksista seka lii-
kunnan méaarastd. Kyselyssé kysyttiin, onko heilld esiintynyt selké&kipuja viimeisen
kuuden kuukauden aikana. Naiden kysymysten tavoitteena oli kartoittaa nuorten lii-
kuntatottumuksia ja selkékipujen esiintyvyyttad. N&iden tulosten perusteella pystymme
suuntaamaan kehittdmisehdotuksia selkayhdistykselle nuorten mukaan saamiseksi.
Kyselylomakkeen palauttaneille halusimme antaa mahdollisuuden osallistua kahden
yllatyspalkinnon arvontaan. Palkinnoksi olimme varanneet kaksi jumppapalloa selén

hyvinvointia silmalla pitaen.
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7.3 Teemapaivan arviointi
Teemapadiva onnistui odotetulla tavalla. Tata edesauttoi se, ettd kdvimme kertomassa
nuorille etukateen teemapdivastd. Nain nuoret tiesivat ennakkoon, mita tapahtuma

pitéa sisallaan ja mika sen tavoite on.

Nuoret osallistuivat varsin aktiivisesti rastien toimintaan tuomalla esiin ajatuksiaan
selan hyvinvoinnista. Joissakin ryhmissé tytot olivat enemman &énessé ja heilté tuli
kekseliditd ajatuksia rastien teemoista. Muutamassa ryhméssa nousi selvésti esiin ”’joh-
taja”, joka omalla kdytoksellddn sai muut hiljeneméaén tai varomaan sanomisiaan. Tas-
t& syysta joidenkin ideat ja ajatukset eivat valttdmatta tulleet esille. Tytot keskittyivat
selvasti enemman rasteilla tydskentelemiseen kuin pojat. Jotkut pojat pitivat ryhmissa
ylla rooleja, jotka héiritsivat ryhman toimintaa rasteilla. Pyrimme omalla kaytdksel-
ldmme pitdmaan tapahtuman kulun rauhallisena. limapiirin rentouttaminen juttelemal-

la ja katsekontaktin luomisella auttoi nuoria keskittyméén ja avautumaan.

Tapahtuman siséltd oli mielestdamme riittdvan kattava ottaen huomioon rajoitetun ajan
ryhméa kohden. Lyhyessa ajassa halusimme painottaa vain muutamia térkeité asioita
kustakin aihealueesta, jotta kerralla ei tulisi liikaa informaatiota. Rastien sijoittelu on-
nistui hyvin, valimatkat olivat sopivan lyhyet. Rastien etdisyydet mahdollistivat rau-

hallisen tydskentelyn, eivatka ne hairinneet toistensa toimintaa.

Saimme tapahtuman avulla tietoa opinndytetydtamme varten, mutta jélkikateen ajatel-
len muutamia asioita olisi voinut tehda toisin. Kyselylomakkeeseen olisi ollut hyva
tehda tarkempia kysymyksid esimerkiksi selkdkipujen esiintyvyydestd, laadusta ja
maarastd. Meidan olisi pitanyt pohtia tarkemmin mita haluamme kyselylla saavuttaa,
miten ja mill& keinoin padsemme tavoitteisiimme. Kéytimme tassa kyselyssa karkeaa
kuuden kuukauden ajanjaksoa kipujen esiintyvyyden arvioinnissa. Tastd Kyselystd
emme saaneet tietoa siitd, miten mahdollinen selkdkipu on vaikuttanut nuoren liikunta

kayttaytymiseen ja miten nuori on kokenut selkdkivun vaikuttaneen hanen arkeensa.

Kalevankankaan koulun henkilokunta suhtautui myonteisesti opinndytetydmme toteut-
tamiseen. Olisimme kuitenkin toivoneet, ettd opettajat olisivat osallistuneet enemman
teemapéivan toimintaan, esimerkiksi oman luokkansa kanssa. Useat opettajat ohjasivat

oppilaat liikuntasaliin rasteille ja l&htivat itse muualle. Tapahtumassa olisi myds opet-
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tajille voinut herdtd uusia ajatuksia koulusta tydymparistona tai esimerkiksi istuma-

asennon merkityksesté terveyteen ja myQds oppimiseen.

8 TEEMAPAIVAN JA KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

Teemapdivana tehtyjen havaintojen perusteella voimme todeta, etta nuorilla on tieta-
mysta seldn hyvinvoinnista sekd ergonomiasta. Kuitenkaan tama ei ndy kaikkien nuor-
ten toiminnassa. Jarjestimadmme kyselyyn vastasi yhteensa 98 13—14-vuotiasta nuor-

ta. Kyselystd ja teemapéivasta saadut tulokset on esitetty seuraavaksi.

Teemapéivan aikana istumarastilla tuli ilmi nuorten tyytymattémyys koulun tydsken-
tely-ymparistodn. Kuten Stakesin vuonna 2008 tehdyssd Kouluterveyskyselyssé tulee
ilmi, peruskoulun 8. ja 9. luokkalaiset kokevat koulun tydympadristéssa puutteita. Eri-
tyisesti mainittiin pulpettien ja tuolien korkeus, joita ei ole mahdollista saitéda. Koulu-
terveyskyselyn mukaan Eteld-Savossa oli enemman puutteita koulun fyysisissa tyo-
oloissa kuin Itd-Suomen ladnisséd keskiméérin vuonna 2008. Kouluterveyskyselyssa
koulun fyysisten tydolojen indikaattoreita puutteista olivat opiskelutilojen ahtaus, me-
lu, sopimaton valaistus, huono ilmanvaihto, lampdtila, likaisuus, epdmukavat tyopoy-
dat ja -tuolit, huonot sosiaalitilat ja tapaturmavaara. Samansuuntaisia puutteita tuli
esiin Kalevankankaan 7.-luokkalaisten keskuudessa, erityisesti keskustelua heratti
pulpettien ja tuolien korkeuden puutteelliset sadtdmahdollisuudet. Liséksi luokkahuo-

neiden lampotilojen vaihtelevuus nousi esiin joidenkin oppilaiden osalta.

8.1 Harrastustoiveet

Selkéyhdistyksen rastilla ohjaaja ja yhdistyksen puheenjohtaja kyselivat suullisesti
nuorten harrastustoiveita. Endotukset kirjattiin ylos ja tapahtuman jélkeen ne jaoteltiin
lajityypeittdin ryhmiin. Moni oppilas toivoi useampaa harrastusta, joten heidan tulok-

sensa nakyy useammassa lajiryhmassa.

Palloilulajit olivat nuorten suosiossa ja niihin luettiin muun muassa pesépallo, jalka-
pallo ja séhly. Extremelajit, kuten kalliokiipeily olivat hieman kesdurheilulajeja suosi-
tumpia. Kesédurheilulajeja ovat muun muassa yleisurheilu, pyoréily, rullaluistelu ja -
lautailu. Talvilajeista nuoret toivat esille jaékiekon, laskettelun ja hiihdon. Muita lajeja
olivat mm. lenkkeily, ratsastus, agility ja lajikokeilut, joita halusi harrastaa 18 henki-
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164. Kaikissa lajiryhmissa nousivat esille perinteiset liikuntalajit ja nuoret toivoivat
liilkunnan olevan rentoa ja mukavaa. Nuorten harrastustoiveet on esitetty seuraavassa
kuvassa (KUVA 4).

Nuorten harrastustoiveet

voimistelu
itsepuolustuslajit
ryhmaliikunta
lihaskunto
vesiliikunta

muut

Lajit

kulttuuri

talviurheilulajit
kesaurheilulajit

extremelajit

palloilulajit
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KUVA 4. Kalevankankaan ylakoulun 7.luokkalaisten harrastustoiveet Mikkelin
Seudun Selkayhdistykselle.

Mikkelin Seudun Selk&yhdistys sai nuorten toiveiden pohjalta konkreettisesti tietés,
millaisia palveluja nuoret haluavat yhdistyksen heille tarjoavan. Yhdistyksen toimin-
nan kehittdmisen kannalta naméa nuorten lajitoiveet ovat suhteellisen helposti ja edulli-
sesti toteutettavissa. Yhdistys voi alkaa suunnittelemaan ndiden tulosten perusteella

minka tyyppisia litkunnallisia palveluja nuorille tarjotaan.

8.2 Selkakipujen esiintyvyys nuorilla

Kyselyn perusteella 23 tytoistd kertoo kokeneensa selkakipuja viimeisen puolen vuo-
den aikana, kun taas pojista vastaava luku on 17 (KUVA 5). Voimme siis tdmén tu-
loksen perusteella péatelld, ettd selkékivut ovat yleisia Kalevankankaan koulun 7.-
luokkalaisilla. Kyselyn otos (n=98) on niin pieni, ettei tulosta voida yleistdd Mikkelin

nuoriin koululaisiin.
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Kyselyn mukaan tytoill4 esiintyi hieman enemman selkdkipuja kuin pojilla. Voisiko
kipujen yleisyys johtua epdergonomisesta koulutydymparistostd? Selkakipujen luokit-
telu on haasteellista, koska kipu on subjektiivinen tuntemus. Selkakivuissa on ensisi-
jaisen tarkeaa tiedostaa onko Kkipu priméarinen eli onko esimerkiksi nikamien valile-
vyissa rakenteellisia muutoksia. Kipu voi olla myds sekundéérinen eli se voi johtua

toissijaisista syistd, esimerkiksi takareiden lihaskireydesta.

Onko sinulla esiintynyt selkakipuja viimeisen 6
kuukauden aikana?

- H

B Ei
@ Kylla

Pojat

0] 10 20 30 40 50

Henkil6a

KUVA 5. Selkékipujen esiintyvyys viimeisen 6 kuukauden aikana Kalevankan-

kaan ylakoulun 7.-luokkalaisilla. (n= 43 tytt64, 55 poikaa)

Aivan opinnéytetyoprosessin alussa toimeksiantajamme kertoi havainneensa Selkélii-
ton keskustelupalstalla sen, etta nuorilla esiintyy yha enenevissa maarin selkévaivoja.
Kyselyssa saamamme tulos viittaa myos siihen suuntaan, ettd kyselyyn osallistuneilla

nuorilla esiintyy selkékipuja.

8.3 Nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Kysymykseen “Kuinka usein harrastat liikkuntaa vapaa-ajalla?”, vastanneista tytoista
18 harrasti liikuntaa 1-2 kertaa viikossa ja 22 yli 3 kertaa viikossa. Pojista 12 harrasti
litkuntaa 12 kertaa viikossa ja 43 yli 3 kertaa viikossa (KUVA 6). Saatujen tulosten
perusteella voimme todeta, ettd pojat ovat huomattavasti aktiivisempia liikkumaan

vapaa-ajallaan kuin tytdt. Syyné tdhan voi olla poikien suurempi kiinnostus joukku-
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eurheilua kohtaan. Kyselyyn osallistuneet 7.-luokkien oppilaat ovat aktiivisia vapaa-
ajan harrastuksissaan. Koulussa olevat liikuntapainotteiset luokat voivat omalta osal-
taan nostaa kyselytuloksissa nuorten liikunta-aktiivisuuden tasoa.

Kuinka usein harrastat litkkuntaa
vapaa-ajalla?

50
45
40
35
30
25
20
15
10

Ei ollenkaan 1-2 krt/vko yli 3 krt/vko

B Tytot ™ Pojat

KUVA 6. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus. (n= 95)

Kyselyyn osallistuneiden nuorten aktiivisuustason ollessa korkea, Selkdyhdistys voisi
tarjota heille liikuntapainotteista toimintaa. Toiminnan olisi hyva olla sellaista, etta se

innostaa seka poikia etté tyttoja.

9 KEHITYSEHDOTUKSET

Laadimme Mikkelin Seudun Selkayhdistykselle nelja kehittdmisideaa, joita yhdistys
voi halutessaan hyddyntda toimintansa kehittdmisessa. Halusimme antaa yhdistykselle
useamman ehdotuksen, josta yhdistys voi valita sopivimmat omaan toimintaansa poh-
jautuen. Kehitysehdotuksia suunnitellessamme emme ole ottaneet huomioon toimin-
nan jarjestdmiseen liittyvid kustannuksia emmeké niiden rahoituksen jarjestamista.
Mietimme kehitysehdotuksia siltd kannalta, ettd yhdistys voi halutessaan tarjota toi-
meksiantoja opiskelijoille, joita he voivat sisallyttdd omaan koulutusohjelmaansa.
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9.1 Selkatunnit
Ensimmainen kehittdmisideoistamme Mikkelin Seudun selkdyhdistykselle on ns. sel-
katunnit, joiden kohderyhména ovat yldkouluik&iset nuoret. Pddpaino on oman kehon
ja seldn neutraaliasennon hallinnassa. Muita tunneilla kasiteltdvia aiheita voisivat olla
selkdrankaa tukevien lihasten vahvistaminen, rintarangan liikkuvuus, nostaminen er-
gonomisesti ja tietenkin lihashuolto venyttelemalld. Tunnit siséltavat kaytannonosuu-
den lisdksi teoriaa seldn hyvinvoinnin kannalta tarkeista aiheista: istumisen ja nosta-
misen ergonomiasta seké seldsta huolehtimisen tarkeydesta ja keinoista. Teemapéiva-
na pidimme néista aiheista pienié tietoiskuja ja kyselylomakkeiden tulosten perusteel-
la huomasimme, etta nuorilla on selk&- ja niskavaivoja. Havaitsimme nuorten kanssa

keskusteltaessa teemapdivand, ettd selkéatietous oli hieman hukassa osalla oppilaista.

Selan hyvinvointiopetuksesta on tehty suhteellisen vahén tutkimuksia. G. M. Cardonin
ym. vuosina 1999-2000 alakouluikéisille teettdmassa tutkimuksessa osoitetaan, ettd
kuusi kertaa viikon vélein fysioterapeutin pitdmilla 60 min kestaneill&d tunneilla on
merkitysta istumisen ja nostamisen ergonomiaan, jopa vuoden jalkeenkin. Tutkimuk-
sen kokonaistavoitteena oli, ettd oppilaat pystyisivat pitdaméan ergonomisen asennon
tehdessdéan erilaisia asioita kuten esimerkiksi nostoja. Tutkimuksen tavoitteena oli
my0s lisaté oppilaiden perustietoutta seldn hyvinvoinnista.

Kehittdmisideana tunnin teoriasisalloksi:
e Selédn rakenne ja toiminta.
e Selan luonnollisen asennon havainnointi (Cardon 2002, 301).
e Liikunnan merkitys hyvinvoinnissa.

e Repun sisaltod ei saa painaa enemmaén kuin sind ja reppu tulee olla oikein selés-
sé (Cardon 2002, 301).

o Nostamisessa on tarkeaa, ettd kohde on lahella. Nostamiseen tarvittava voima
tulee jaloista - ei selasta (Cardon 2002, 301).

e Painavaa tavaraa ei tarvitse nostaa yksin (Cardon 2002, 301).

e Istumisen ergonomia (Cardon 2002, 301).
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Suurin osa teoriasisaltoehdotuksista on Cardonin (2002) esittamid. Halusimme kuiten-
kin tuoda esille omia ehdotuksiamme, joista mielestdmme olisi hyvéa puhua selkéatun-

neilla.

9.2 Selkékiertue

Toinen kehitysideamme on vuosittain jarjestettava selkékiertue, jossa yhdistys jalkau-
tuu Mikkelin alueen yladkouluihin jakamaan tietoa seldn hyvinvoinnista sekéd yhdistyk-
sen toiminnasta. Kiertue voitaisiin jarjestaa esimerkiksi syyslukukaudella. Kiertuekou-
luiksi valittaisiin 5—10 koulua, joissa aina yhtena pdaivana jarjestettdisiin toimintaa.
N&in kiertue voidaan jarjestad suhteellisen lyhyessa ajassa, eika se silloin vaadi ajan-
kaytollisesti mahdottomia. Selk&akiertuepéivand yhdistyksen toimijat jarjestavat véli-
tunneilla seldn hyvinvoinnin kannalta virkistavaa valituntiohjelmaa. Tarkoituksena on
elvyttda vartalon verenkiertoa ja rangan liikkuvuutta istumisjaksojen vélissa. Néin

yhdistys saisi jaettua tarkedd informaatiota seldn hyvinvoinnista toiminnan kautta.

Kiertue vaatii yhdistykseltd aktiivista otetta ja paljon ajankayttda suunnitteluun ja to-
teutukseen. Huolellisella suunnittelulla kiertueesta voidaan tehdd menestyva tuote.
Ehdotuksemme olisi, ettd Mikkelin Seudun Selkayhdistys tarjoaisi selkékiertueen toi-
meksiantona esimerkiksi fysioterapiaopiskelijoille joko projektiopintoina tai opinndy-
tetyond. Taman kehitysidean tavoitteena on lisata nuorten tietouttaan seldn hoitamises-
ta ja valituntiliikunnan merkityksesta seldn hyvinvoinnissa. Toimimalla yhteistydssa
koulujen kanssa, selkéyhdistys antaa kuvan, ettd he ovat kiinnostuneita nuorten hyvin-
voinnista. Samalla he pystyvat markkinoimaan yhdistyksen palveluja suoraan kohde-

ryhmélle.

9.3 Yhdistyksen toiminnan suuntaaminen nuorille

Kolmas kehitysehdotuksemme on kehittdd yhdistyksen toimintaa palvelemaan myds
nuoria. Markkinointia olisi hyva kohdistaa nuorille, esimerkiksi jakamalla kouluihin
tietoa yhdistyksesta ja sen toiminnasta. Yhdistyksen olisi hyva myds miettid keinoja,
joilla he saisivat motivoitua nuoret liittym&&n yhdistyksen toimintaan. Nuoret eivét
viela osaa juurikaan miettia selké&vaivojen kauaskantoisia seurauksia, joten mieles-
tdmme nuorten mukaan saamiseksi toiminnan taytyy olla tarpeeksi innostavaa. Jonkin-
laisia kampanjoita, jossa jokainen nuori joka tuo kaksi kaveria, saa esimerkiksi pienen
palkinnon. Myds Internet-sivujen péivittdminen on varmasti yksi avaintekija nuorten

kiinnostuksen lisddmisessd. Moni nuori kdy paivittéin usealla sivustolla ja he muodos-
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tavat mielipiteensa nopeasti sivustojen ulkoasun perusteella. Mielenkiintoinen sivusto
saa nuoren huomion ja ndin hén tutustuu myos sen sisaltéon. Sivustolla olisi hyvé olla
my6s nuorille oma palsta, jossa nuorten toiminnasta informoidaan ja jossa he saavat
vertaistukea samojen asioiden kanssa kamppailevilta ikétovereilta. Talla hetkella Mik-

kelin Seudun Selkayhdistyksen kotisivut eivat palvele nuoria asiakkaita.

9.4 Nuorten toimintakerho

Neljas kehittamisideamme on kerran viikossa jarjestettdvd nuorten toimintakerho,
jossa nuoret ovat aktiivisesti suunnittelemassa ohjelmarunkoa. Taman kehitysidean
tavoitteena on tuoda yhdistykselle nuoria jasenid. Toimintakerhon kaynnistdminen
vaatii aktiivista otetta yhdistykselta ja tasté syysté yhdistyksen on hyvé kdyda kouluil-
la kertomassa ja keskustelemassa asiasta. Aktiivisella toiminnalla yhdistys osittaa ole-
vansa kiinnostunut saamaan nuoria mukaan toimintaansa. Tueksi on hyva jattaa kou-

lun seinille mainoksia tulevasta, nuorille suunnatusta toimintakerhosta.

Toiminta voi olla myds muutakin kuin liikuntaa, esimerkiksi vérikuulasotaa. Kerho-
toimintaa voisi jarjestdd myos leirin muodossa. Nuoret saisivat suunnitella leirille
omaa ohjelmaa mahdollisuuksien rajoissa. Talla saataisiin nuoret sitoutettua parem-
min yhdistyksen leiritoimintaan. Ryhmassé tydskenneltdessa nuoret saavat myos ver-
taistukea ikatovereista. Pdatavoitteena onkin saada nuori viihtymaan ja nauttimaan

siind sivussa liikunnasta, selédn hyvinvoinnista ja yhdessaolosta.

10 POHDINTA

Opinnaytetydomme péaatarkoituksena oli Kkartoittaa Kalevankankaan 7.-luokkalaisten
nuorten kasityksia selan hyvinvoinnista ja ergonomiasta seké siitd, millaisia palveluja
he haluaisivat Mikkelin Seudun Selkdyhdistyksen heille tarjoavan. Tapahtuman ja

kyselyn tuloksia ei voi yleistdd koskemaan Mikkelin nuorisoa yleensa.

10.1 Opinn&ytetyOn toteutuksen arviointi

Teemapéivassa saimme esille nuorten ajatuksia ja ideoita liittyen tietdmykseen seldsta
ja Mikkelin Seudun Selkdyhdistyksen toiminnasta. Yksi opinndytetydmme tavoitteista
oli vélittaa tietoa hyvinvoinnista nuorille toiminnan kautta. Kalevankankaan ylédkou-

lulla jarjestetyssa teemapdivassd nuoret saivat eri rasteilla harjoitella oikeaa istuma-
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asentoa, nostamisen ergonomiaa ja keskustella myos yleisesti seldén hyvinvoinnista.
Keskeisend johtopaatoksend voidaan pitad, ettd nuoret tietdvat varsin hyvin selén hy-
vinvoinnista, mutta eivat sitd vield osaa huomioida omassa toiminnassaan. Havait-
simme tapahtumassa etteivat nuoret tiedosta omaa toimintatapaansa, mika osalla oli
puutteellinen suhteessa rasteilla annettuihin tehtaviin. He eivat nde vield mahdollisten

selkdongelmien kauaskantoisia seuraamuksia.

Paasimme tavoitteisiin, jotka olimme etukateen suunnitelleet tydllemme. Opinnéyte-
tyon kirjoittaminen onnistui hyvin ja pysyimme aikataulussa, vaikka se tuntui valilla
vaikealta. Tiedonhankinnan aloittaminen syksylla tuli akki&, emmeké ehtineet valmis-
tautua siihen tarpeeksi. Kevédédn ja syksyn pitkét harjoittelujaksot antoivat haastetta
Kirjoittamisprosessin lapiviemiseen. Olimme kaikki harjoittelussa ja toissa eri paikka-
kunnilla, joten yhteista aikaa opinndytetyon tekemiseen oli vaikea jarjestaa. Jaoimme
séhkopostin valitykselld tai tapaamisissa jokaiselle jonkin osa-alueen opinnéytetyos-
tdmme, johon kyseisen henkilon tuli etsid tietoa seuraavaan tapaamiseen mennessé.
Loppuvaiheessa vaihdoimme osa-alueita keskendmme, jotta jokainen sai etsia tietoa
eri aiheista. Talla pyrimme siihen, ettd saisimme opinndytetyohon erilaisia ndkemyk-

sié. Jos aikaa olisi ollut enemman, olisimme tehneet joitakin asioita toisin.

Opinnaytetyon Kirjoittamisessa suurin ongelma oli uusien ja luotettavien lahteiden
I6ytdminen. Kaikille ryhmén jasenille tiedon hakeminen hakupalvelimien kautta oli
haastavaa, emmekd varmasti osanneet k&yttda palvelimia tarpeeksi hyddyksemme.
Jalkeenpdin ajateltuna panostaisimme enemman tiedonhankintaan nuorilta kayttamalla
kyselya tai haastattelua. Laadimme kyselylomakkeen ilman ennakkokasityksié ja toi-
saalta ilman ennakkotietoja. Aikaisemmin tehtyihin vastaaviin kyselyihin tutustumi-
nen olisi tuonut meille tarkempaa tietoa kysymysten asettelusta. Tarkempien kysy-
mysten kautta olisimme saaneet tdsmallisempad tietoa. Erityisesti meidén olisi pitanyt
tarkentaa kysymyksia selkakipujen osalta, jolloin olisimme saaneet k&sityksen kivun
esiintymisestd, laadusta ja méarastd. Kyselyssa esitimme nuorille vain muutamia ky-
symyksid, mutta niita olisi voinut olla enemman. Aliarvioimme nuorten mielenkiinnon
kyselyn tayttamiseen. Avoimien kysymysten kayttdminen oli ongelmallista, silld usein
juuri ne jaivét tyhjiksi, vaikka niistd saatu tieto olisi ollut tarkedd. Esimerkiksi kysy-
mykseen "Mitd muita harrastuksia sinulla on?” nuoret vastasivat useimmiten litkunta-
harrastuksiaan. Halusimme kysymykselld saada nuorilta tietoa mitd muita harrastuksia

heilld on kuin liikunnallisia. Nyt emme saaneet tietoa nuorten ei-liikunnallisista har-
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rastuksista. Aikatauluraja ei mahdollistanut kattavaa kyselya teemapéivan aikana. Laa-

jemman kyselyn olisi voinut jarjestad teemapéivan ulkopuolella.

Vertailukelpoisuuden ja luotettavuuden vuoksi olisimme voineet kdyttda opinnayte-
tyossamme laajempaa otosta Mikkelin kouluista. Esimerkiksi kahdelle koululle olisi
voinut jarjestad vastaavat tapahtumat ja kahdelle muulle koululle olisi voinut lahettaé
lagjat kyselykaavakkeet 7.-luokkalaisten taytettavéksi. Kirjaaminen tapahtuman aika-
na jai tekemattd, mutta siité olisi ollut hyotya opinnaytety6té kirjoitettaessa. Kirjoitta-
malla yl6s nuorten ajatuksia ja mielipiteitd meilld olisi ollut faktatietoa nuorten kési-

tyksisté.

Jo lyhyen kyselymme perusteella voimme todeta nuorilla esiintyvén selkékipuja, mut-
ta se mistd syysta ne johtuvat, ei meille selvinnyt. Yhtend syyna voidaan varmasti pi-
taa pulpettien ja istuimien ergonomiaa. Useinkaan ne eivét ole sd&dettavissa yksilolli-
sesti ja tdma voi joidenkin kohdalla aiheuttaa huonoja tydskentely- ja istuma-asentoja.
Myos liikunnan harrastaminen tai harrastamattomuus voi aiheuttaa erindisia selkéki-

puja, kuten Poussakin (2002) toteaa omassa artikkelissaan.

10.2 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkotutkimusehdotukset syntyivat oman opinnédytetydprosessimme pohjalta. Jatkossa
olisi mielenkiintoista tutkia laajempaa joukkoa nuoria, selkékipujen esiintyvyyden
tutkimiseksi Mikkelissa. Mista ne johtuvat? Millaista kipu on? Onko se rakenteellista
vai lihaskireyksista johtuvaa? Mitd muut Mikkelin alueen nuoret ajattelevat seléan hy-
vinvoinnista, ergonomiasta ja Selkayhdistyksesta? Kokevatko nuoret, ettd yhdistyksen
toiminnasta on apua? Kuinka laatimamme kehitysehdotukset on otettu vastaan ja
kuinka niit4 on toteutettu tai muutettu tarpeen mukaan? Jatkossa olisi hyvé tutkia esi-
merkiksi haastattelemalla nuoria mika heitd motivoisi etsiméan uusia harrastuksia tai

hakeutumaan yhdistystoimintaan mukaan.

10.3 Lopuksi

Mikkelin Seudun Selkdyhdistyksen olisi hyva jalkautua nuorten keskuuteen, jolloin
sen toiminta tulisi 1dhemmas heitd. Samalla olisi mahdollista herattd4 nuorison kiin-
nostus yhdistyksen palveluja kohtaan. Yhdistys on uusien haasteiden edessd kun se
lahtee hakemaan uusia jasenid nuoresta polvesta. Sillda on mahdollisuuksia saada nuo-

ria mukaan, kun palvelut vain ovat kohdennettu oikein.
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Nuoret olisi tarked saada tietoiseksi ergonomian merkityksesta seldan hyvinvoinnissa.
Opettajien ja vanhempien olisi hyva saada nuoret ymmartdmaén seldn ergonomian
merkitys, ei vain nykyhetkessd, vaan myos sen vaikutukset tulevaisuudessa. Van-
hemmilla on ymmartdmys katsoa asioita pitkalle tulevaisuuteen, jolloin tdman paivan

ongelmat voivat olla moninkertaisia.

Kyselyssamme kavi ilmi, ettd 41 prosentilla Kalevankankaan 7.-luokkalaisista on
esiintynyt selkakipuja viimeisen kuuden kuukauden aikana. VVoidaanko tésta pééatelld,
ettd nuorten selké&vaivat ovat yleistymassa? Valmistuneina fysioterapeutteina olisim-

me kiinnostuneita jatkamaan tydskentelya nuorten seldn hyvinvoinnin edistadmiseksi.
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MIKKELIN AMMATTIKORKEAKOULU
Mikkeli University of Applied Sciences
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Heil

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Mikkelin Ammattikorkeakoulusta. Teemme
yhteistydssd Kalevankankaan koulun kanssa opinndytety6td Mikkelin Seudun
Selkayhdistykselle nuorten asenteista ja mielipiteistad Selkayhdistysta kohtaan.
Kerddmme tietoja 7. luokkalaisilta koululla jérjestettavassa tapahtumassa
kyselomakkeen ja toiminnan kautta. Tapahtuma jérjestetadn tammi-helmikuun
vaihteessa 2009.

Tapahtumasta saatuja tietoja kasitelladn ehdottoman luottamuksellisesti ja niita
kéytetdan vain opinndytetydssamme. Opinndytety0ssé ei ndy yksittaisten
oppilaiden mielipiteitd, vaan niitd tarkastellaan kokonaisuutena.

Halutessanne voitte ottaa yhteyttd meihin sahkopostitse.

Ystavéllisin terveisin fysioterapiaopiskelijat
Elina Loikala elina.loikala@mail. mamk. fi
Anu Koponen anu.koponen@mail. mamk. fi
Henri Salonen henri.salonen@mail. mamk. fi

Leikkaa tésta

] Annan luvan (oppilaan nimi) osallistua

tapahtumaan ja ettd saamme kayttdd hanen antamiaan tietoja
opinndytetydssamme.

Palauttakaa tdmé kirjallinen lupa luokanvalvojalle 31.10 mennessé.
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| En anna lupaa (oppilaan nimi) osallistua

tapahtumaan, eiké hanen tietojaan saa kayttdd opinndytetydssa.

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Paivays




LIITE 2. KYSELY
k& Tytto Poika

1.0nko Sinulla ollut viimeisen 6 kuukauden aikana selkakipuja?

2. Millaista liikuntaa harrastat?

3. Kuinka usein harrastat lilkuntaa vapaa-ajalla? Rastita sopiva vaihtoehto
-enollenkaan

- 1-2 kertaa viikossa

- yli 3 kertaa viikossa

4. Mita muita harrastuksia sinulla on?

KAIKKIEN OSALLISTUJIEN KESKEN ARVOTAAN 2
YLLATYSPALKINTOA!

KHTOS OSALLISTUMISESTA!

Kirjoita tdhan nimesi ja luokkasi, jos haluat osallistua arvontaan!
NIMI :



