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Ryhti koetuksella

Tyontyyko paasi eteenpain?
Ovatko hartiat kiertyneet eteenpain?

Nama asennot ovat hyvin tyypillista

suun terveydenalan ammattilaisille.

Teksti Lehtori KM, shg (AMK) Saila Pakarinen ja Elina Salo, Metropolia Ammattikorkeakoulu ~®  Kuvat iStockphoto

un pyritiin saavuttamaan riicedvi nikyma tyds-
chnnclrﬁvéllc alueelle joutuu niskan seutu ve-

nytykseen, pdin tydntyessi eteen ja hartioiden
noustessa kohti korvia. Tuki- ja liikuntaelinvaivoista
niska- ja hartiavaivat sekd selkioireet ovat suurin sairaus-
poissaolojen syy hammashoitohenkildston joukossa.

Tyén staattinen luonne ja tarkkuusvaatimuk-
set lisddvit riskid saada selki- hartia- ja niskavaivoja.
Paitsi suun terveydenhoidon tyéskentelyn ergonomian
kehittimiselld — tilojen ja vilineiden sekd tydympéris-
t6n suunnittelu ja hoitotydn organisointi — on myds
hoitohenkilén terveysliikunnan harrastamisella vaiku-
tus tydhyvinvoinnin ylldpitimiseen.

De Sion ym. (2018) tekemissi tutkimuskat-
sauksessa selvitettiin muun muassa TULE-vaivojen
ennaltaehkiisevid keinoja suun terveyden hoitohen-
kilostolld. Katsauksesta kivi ilmi, ettd kaikkiaan 25
tutkimusta 29 tutkimuksesta osoitti staattisten tyds-
kentelyasentojen olevan suurin riski TULE-vaivojen
esiintymiselle. Yli puolet tutkimuksista havaitsi tyo-
pdivin aikana toistuvien samanlaisten tydskentelyta-
pojen kuormittavan tuki- ja liikuntaelimistoa. Myos
lihasten epitasapaino tuotiin esille katsauksessa yhteni

merkittivini riskitekijini TULE-vaivoihin. Tirkeim-
pind ennaltaehkiisevind toimina koettiin venyttely-
harjoitukset, ergonomiset tydskentelyvilineet ja lyhyet
tauot jokaisen potilaan vililld. Lisiksi tirkeind koet-
tiin hyvin neutraalin ryhdin yllipitiminen ja fyysi-
sestd kunnosta huolehtiminen.

Suun terveydenhoitotyén alalla fysiologinen tyds-
kentely tarkoittaa mahdollisimman luonnollista tys-
kentelyasentoa ottaen huomioon henkilén omat ana-
tomiset ja fysiologiset ominaisuudet. Fysiologisessa
tydskentelyssd pyrkimyksend on minimoida staatti-
nen lihastyd. Staattisessa lihastydssd lihaksen verisuo-
net supistuvat ja verenkierto heikkenee, timin seu-
rauksena lihaksen hapensaanti hiiriintyy ja lihas visyy
helpommin ja kipeytyy. Jopa puutumista tai tunnotto-
muutta saattaa esiintyi. Suun terveydenhoidon ammat-
tilaiset tyoskentelevit kumarassa istuen ja kiertyneend
sekd hartiat koholla, jolloin staattinen lihasty? lisidntyy.

Sailyta hyva ryhti — 4l4 lysahda

Suuhygienistin tydssid runsas istuminen aiheutraa
sen, ettd lonkankoukistajat ovat usein turhan tiukat
ja kiristyneet. Sen lisiksi pakaralihakset ovat usein
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Testaa toimintakykysi

1. Nojaa selki sein33 vasten, jalat 30 cm irti seindst,
polvet hieman koukussa. Vie kasivarret suorina
etukautta ylos kohti seinda. Saatko vietyd peu-
kalot tai kimmenselit seindan kiinni, koukista-
matta késivarsia tai seldn asennon muuttumatta?
Kiristadko seldsta? Mikali like jaa vajaaksi, har-
tiaseudun liikkuvuus on rajoittunut.

2. Ota leved haara-asento kasvot seindan pain. Tuo
varpaat ja kimmenet kiinni seinddn olkavarsien
ollessa hartioiden tasolla. Vaihtoehtoisesti voit
jattdd varpaat 10 cm padhin seindsti. Lihde kyy-
kistymaan alaspain, polvien auettaessa ulos-
pain pitkin sein3a. Padsetkd niin alas, ettd reidet
saavuttavat vaakatason vai pylldhdatks taakse?
Pakaralihasten heikkous ja seldn kireydet pal-
jastuvat usein tall3 liikkeella.

3. Seiso suorana ja py6ritd késivarsia laajassa

heikot. Téssd akuankkamaisessa asennossa lantio on
kiertyneend eteenpdin, napa edessd ja peppu takana.
Alaselkiin tulee voimakas kaari ja tillainen asento
kuormittaa paljon alaselkid ja voi atheuttaa merkitti-
visti kipuja. Lonkankoukistajia venyttimilld ja paka-
ralihaksia venyttimilld, voi péidstd eroon tillaisesta
virheasennosta. Liiallinen istuminen myds heikentid
pakaralihasten aktivointikykyd, joten 4ld passivoidu,
vaan nouse ylos ja "ryhdistiydy” sidnnéllisin viliajoin.

Parempaan ryhtiin vaikuttaa my®ds selkilihasten
treenaaminen, tilldin kannattaa kiinnitdd erityisesti
huomiota lavanlihentijilihasten aktivoimiseen. Esi-
merkiksi ylitaljavedossa tai horisontaalisissa eli vaa-
kasuoraan tehtivissd soutuliikkeissd lapaluiden lihen-
cdjilihakset (epikislihasten ala- ja keskiosa) saadaan
aktivoitumaan parhaiten vetimilld liikkeen lopuksi
lapaluut yhteen. Ryhdin kannalta jirkevdd on timin
lisaksi panostaa rintalihasten ja -rangan liikkuvuuteen,
jottei kiredt rintalihakset kallista olkapditd eteenpdin

ja aiheuta vaivoja.
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kaaressa muutama kierros. Mene tdman jilkeen
niin syvaan kyykkyyn kuin p3éset ja tee sama suo-
rien kasivarsien py6ritys laajassa kaaressa. Onnis-
tuuko samalla lailla vai pydristyyko selka ja piene-
neeks liikerata? Lapaluuta liikuttavien lihasten
liikkkuvuuteen ja toimintaan vaikuttaa olennai-
sesti koko selin ryhti.

»

Katso peilista tai kuvasta onko leukasi tydntynyt
eteenpain? Nayttadko silts, ettd olisit lantiosta
hieman etukumarassa? Usein eteenpdin tyonty-
neiden olkapiiden kaverina on eteenpiin ty6n-
tynyt pé3, ylaselin liiallinen kaari ja alaseldn
korostunut notkoselki.

5. Mene selin maaten lattialle. Pa3setkd sielt istu-
maannousun kautta ylds jaloillesi, koskematta
kisill4 lattiaan ollenkaan? Jos tima ei onnistu,
toimintakykysi on jossain maarin rajoittunut.

Keskivartalon syvit asentoa kannattelevat lihakset,
seldn ojentajalihakset sekd lapatuki, ovat ratkaisevassa
asemassa luonnollisen asennon yllipitimiseen suuhy-
gienistin tyoskentelyssi.

Miki ihmeen lapatuki? Ihmisen tukirangasta lihte-
vit ja lapaluuhun kiinnittyvic lihakset liikuttavat lapa-
luuta ja tukevat sen oikeaa asentoa tydskennellessi. Jos
nidmi lihakset eivic jaksa tehdi tehtiviinsd, vaan lapa-
luu niin sanotusti siipeai eli torrétead ulospiin, aiheut-
taa se tydskennellessi viistdmited hartialihasten visy-
misen ja mahdollisesti kipeytymisen.

Keskivartalon tukikorsetti kuntoon

Vatsalihakset koostuvat viidesti eri lihaksesta: pinnalla
sijaitsevat suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas ja
vihemmin tunnettu pyramidilihas, sekd niiden alla
sijaitseva sisempi vino vatsalihas ja syvimpini poikit-
tainen vatsalihas. Vartalon liikuttamisen lisiksi vatsa-
lihaksilla on muitakin tirkeiti tehtivid. Vatsaontelon
seindmén jinnittiminen ja paineen siitely on yksi




keskeisimmistd tehtdvisté, jolloin ne tukevat vartalon

asentoa ja suojaavat sisdelimid.

Suora vatsalihas huolehtii vartalon koukistuksesta
muun muassa vuoteesta noustessa. Tamin lisiksi nii-
den tehtdvd on muiden vatsalihasten ohella vatsaon-
telon seinimén jinnittdminen ja vartalon tukeminen.
Vinot vatsalihakset taas osallistuvat nimensi mukai-
sesti vartalon kiertoon eli rotaatioon. Ulommat ja
sisemmit vinot vatsalihakset toimivat tiiviisti yhteis-
tyGssd ja ne muodostavat yhdessi vatsan sivuseini-
min ja samalla koko vatsan ympirille “kiristysvyn”
kiinnittyen vartalon etupuolella vatsakalvoon ja taka-
puolella lanneselkikalvoon. Vartalon kiertoon osallis-
tuu myds vinojen vatsalihasten ja syvien selkilihasten
ohella poikittainen vatsalihas, joka sijaitsee syvim-
milli. Sen poikittaiset lihassyyt kiertivit etupuolella
lihes puoli vartaloa, niin ollen muodostaen myds
“korsetin” tai "kiristysvydn” vartalon ympirille, jolloin
se osallistuu aktiivisesti myds vatsaontelon seinimin
paineensditdon ja vartalon tukemiseen. Poikittainen

"Suun terveydenhoidon
ammattilaiset tekevat
paljon ty6ta kumarassa
istuen ja kiertyneena
seka hartiat koholla,
jolloin staattinen lihasty®

lisaantyy.”
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Liiketta tyopaivaan!

1. Seiso tai istu ryhdikkaasti ja tydnna rauhallisesti
paita taaksepdin, dla kuitenkaan tydnna leukaa
rintaan. Toista 10 kertaa.

2. Ota leves ote kepisti ja tyénni késid korvien vie-
reltd suoraan yl6spéin, toista 10 kertaa. Pida paa
kasien valiss3, 4l tyénn sitd eteenpdin.

3. Ota lantion levyinen haara-asento ja tuo kyynér-
varret ristiin rinnan tasolle. Kierra yldvartaloa rau-
hallisesti sivulle pitden lantio paikallaan. Toista
vuorotellen molemmille puolille 5 kertaa.

Pari lisaneuvoa

1. Ensinndkin, mikli olet vasta-alkaja, edellisesti
harjoittelujaksosta on kulunut vuosia tai et ole
koskaan saanut opastusta lihaskuntoharjoitte-
luun, pyydd ammattilaisen apua. Oman turval-
lisuutesi vuoksi on tirkeds, ettd osaat oikeat ja
turvalliset suoritustekniikat. Toisaalta harjoitte-
lun tehokkuuden maksimoimiseksi, on hyv3, ettd
ammattilainen laatii sinulle mielekkdan ohjelman.

vatsalihas on saanut viimeisen kymmenen vuoden
aikana enemmin huomiota, koska sen heikon aktiivi-
suuden on uskottu olevan yhteydessi selkiongelmiin.
Osittain ndin varmasti on, mutta myds muilla vatsa-
lihaksilla, selkilihaksilla, peitinkalvoilla ja henkisilld

tekijoilld (esimerkiksi stressi) on vaikutuksensa asiaan.

Liike on laake

Hyvi yleiskunto ja lihastasapaino keventdvit suuhy-
gienistin tydn kuormitusta. Vahvan asennon yllipi-
timiseen tarvitaan piivitedisti kehon monipuolista
litkuttamista. Yleiselld inaktiivisuudella, ndyttopaate-
ty6lld ja staattisilla cydskentelyasennoilla on negatiivi-
sia vaikutuksia olkapiinseudun litkkuvuuteen ja lihas-
voimaan, sekid keskivartaloa kannattelevien lihasten
toimintakykyyn ja jaksamiseen. Tyépaivin ohessa kan-
nattaa hyddyntii mahdollisimman paljon lyhyitikin
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4. Kiinnitd jumppakuminauha esimerkiksi ovenkah-

vaan noin navan korkeudelle. Seiso tukevasti ja
ota hyvi ote molemmilla kisillsd kuminauhasta.
Aloita késivarret suorina vetimilld hartiat taakse
ja jatka vetoa koukistamalla kasivarsia kyynarpaa-
johtoisesti lahelld kylkid. Purista vedon topuksi
lapaluita yhteen. Palauta kidet hallitusti eteen
suoriksi. Toista 10 kertaa.

2. Toisena ohjeena on tirkeda huolehtia, etti lihas-
kuntoharjoittelu on riittdvan monipuolista ja
tukee sinun tavoitteitasi. Aiempaan tekstiin vii-
taten, harjoitusohjelman tulisi tukea lihastasa-
painon kehittymista. Toisin sanoen vahvista heik-
koja lihaksia ja toisaalta lisa3 kireiden vastaparien
litkelaajuuksia.

taukoja kehon liikuttamiseen. Tyshuoneesta tai tau-
kotilasta [6ytyvd jumppakeppi tai kuminauha on hyvi
muistuttaja asiasta.

Ole rohkeasti yhteydessi asiantuntijoihin, fysiote-
rapeuttiin tai yksilévalmentajaan, joiden avulla saat
yksilollistd opastusta juuri sinun tarpeitasi kuunnellen.
Mikili olet esihenkildasemassa, pohdi olisiko tiimis-
sisi tarpeita tydhyvinvoinnin kehittdmiselle Jirjestii-
sikd tydnantaja esimerkiksi jumppakepit ja kuminau-
hat taukotilaan tai hoitohuoneisiin? Enti tarjoaisiko
tydnantaja alkukartoituksen suuhygienisteille, jossa sel-
vitetddn lihaskunnon heikkoudet ja haasteet tydn suo-
rittamiseen liittyen, ja sen mydtd ohjauksen jokaiselle
yksilollisesti? Télld mahdollisesti viltettiisiin sairaspois-
saoloja ja parannettaisiin tyossijaksamista. ®
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