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The number of workers who work sitting down is increasing as the workforce ages. IT is
gaining ground and at many workplaces employees sit at their computer almost the whole
day. The risks and adverse effects of prolonged sitting have been discussed recently in the
media. The purpose of this thesis is to study the adverse health effects of working sitting
down. Minimizing health risks, and preventative care of problems arising from prolonged
sitting will also be discussed.

This thesis is based on studies done on sitting. In addition to results from scientific research,
various practical problems caused by sitting will be discussed with a chosen target group.
An optimal sitting position and a suitable timing of work are the most important findings to-
wards preventing problems and recovering from adverse effects.

To summarize, the research shows that sitting puts more strain on the spine than standing.
Research also shows that it's important to change positions several times during the
workday in order to avoid one-sided strain on the body.
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1 Johdanto

Istumatyontekijoiden maard lisdantyy samalla kuin véaeston ikarakenne kasvaa.
Tietotekniikka valtaa alaa ja nykyd&n monilla tyopaikoilla tydskennellaan istuen
tietokoneella lahes koko tyopaivan ajan. Tydvalineiden ja erilaisten tuotteiden kaytdossa
painopiste on siirtynyt fyysisestd ponnistelusta aivo- ja aistikeskeisiin tehtaviin.
(Vayrynen ym. 2004: 41.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan 25-64 —vuotiaat suomalaiset istuvat noin 35%
vuorokaudesta. Vaestostd kaksi kolmasosaa kayttad tydssaan saannollisesti
tietokonetta ja aktiivisimmat istuvat tietokoneen &éressa tyo- ja vapaa-aikanaan jopa 70-
80 tuntia viikossa (Piirainen ym. 2000.) Nuoret ikaryhmat kayttavat tietotekniikkaa talla
hetkella enemmé&n kuin vanhemmat, mutta ero pienenee koko ajan. Nykyisen
tyoikavaeston jaadessa elakkeelle, siirtyvat nuoret peruskoulutuksen saaneet ikaryhmat
tyoeldmaan. Tuki- ja likuntaelinsairauksien tutkimus on padéasiassa keskittynyt aikuisilla
tehtyihin tutkimuksiin. Nuorten tuki- ja liikuntaelinsairauksien tutkimus on vilkastunut
vasta viimeisen parinkymmenen vuoden aikana. Nuorten tutkimisen ajatellaan olevan
aikuistenkin oireilun kannalta tarkedd sen vuoksi, etta joidenkin vaestotutkimusten
tulokset antavat viitetta siita, ettd niska-, hartia- ja alaselkdongelmien esiintyminen
nuoruudessa on yhteydessa naiden ongelmien esiintyvyyteen aikuisuudessa (Auvinen
2010.)

Pitkaaikaisella istumisella on monia haitallisia vaikutuksia tuki- ja liikuntaelimist6éon, ve-
renkiertoon ja aineenvaihduntaan. Myds ennenaikaisen kuoleman riski voi kasvaa. Uu-
simpien tutkimusten mukaan liiallisella istumisella on pelkdn liikunnan puutteen liséksi
my6s omia itsenaisia haittavaikutuksiaan. Niilldkin, jotka harrastavat likuntaa jonkin ver-
ran, mutta lisdksi istuvat paljon, on muun muassa alaseléan, niskan ja hartiaseudun oi-
reita. Liiallinen istuminen aiheuttaa myds ylipainoa ja vaikuttaa haitallisesti aineenvaih-
duntaan (Tyo6terveyslaitos 2008.) Terveyshaittoja voidaan vahentaa paitsi istumisaikaa

vahentamalla, myos istumisen sdénndllisella tauottamisella (Husu 2010).

Yleisesti ottaen ihmiset liikkuvat nykyisin selvasti vihemman, mikéa johtuu toimintaympa-

ristbssd ja eldmantavoissamme tapahtuneista muutoksista. Fyysisen tyon sijaan
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teemme yha useammin istumatyo6ta tai kuljemme autolla téihin ja harrastuksiin, jolloin

terveyden kannalta tarkea arkiaktiivisuus jaa vahaiseksi (Toiviainen 2/2011:16.)

Istumisen haittavaikutuksista ja riskeistd on ollut viime aikoina paljon puhetta eri
medioissa. Aihetta on tutkittu yh& enemman ja tutkimukset ovat osoittaneet, etta
istuminen voi olla jopa yhta vaarallista kuin sdanndllinen tupakointi. Pitkdan jatkuva,
staattinen asento kasvattaa riskid sairastua sydansairauksiin, liikalihavuuteen, diabetek-
seen tai jopa syopaan. Pitkdan paikallaan pysyminen on erittain haitallista kehon toimin-
nalle, silla silloin keho ei toimi kuten sen pitéisi. Mitd useamman tunnin paivassa ihminen
istuu, sité todennékoisimmin han altistuu edella mainituille sairauksille (Van der Ploeg
2012:176.)

Liikkuntaelimistt kaipaa liikettd ja elpymistd. Muuttamalla tyGtapaa tai hidastamalla ty6-

tahtia ja pitamalla tauon, autamme liikuntaelimiston elpymista (Ketola 2007:124.)

2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tavoitteena on tutustua aiheesta olemassa olevaan kirjallisuuteen ja
tutkimuksiin. Haluamme saada ymmarryksen mité haittoja staattinen istuminen aiheuttaa
istumatyontekijalle. Lisdksi tytssd kasitelladn ja pohditaan istumisesta aiheutuvien
ongelmien ennaltaehkaisya ja istumatydn riskien minimointia. Ty pohjautuu istumisesta
laadittuihin tutkimuksiin. Tutkimustiedon lisdksi ja tueksi kdydaan kaytannossa lapi
Néappéara-arvioinnin avulla istumisen ongelmakohtia yhdessa valitun
istumayontekijaryhnman kanssa heidan tyopisteissddn. Tavoitteena on vahvistaa

istumisen haittavaikutuksista koottua tutkimustietoa kaytannon tasolla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada lisaé tietoa ja ymmarrysté pitkdaikaisen istumisen
riskeista ja vaikutuksista kehoon, sekd mahdollisuuksista valttda niitd. Optimaalinen
istuma-asento ja sopiva tybnrytmitys ovat ensisijaisen tarkeitd tekijoitd haittojen
ennaltaehkaisyssa. Opinnadytetyon antaman lisdtiedon avulla on tarkoitus ymmartaa
enemman istumisesta aiheutuvista riskeista ja jokaisen omasta mahdollisuudesta
vaikuttaa tydergonomian parantamiseen, seka tuki- ja liikkuntaelimistdon elpymiseen

sopivan tyon tauottamisen keinoin.
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3 Opinnaytetydn toteutus

Tama opinnaytetyd on kirjallisuuskatsaus olemassa olevaan tutkimustietoon ja aiheesta
l6ytyvaan kirjallisuuteen. Kirjallisuuden tueksi haluamme kaytadnnon tasolla vahvistusta
olemassa olevaan tietoon. Nappara-arvioinnin avulla selvitimme pienella kohderyhmalla
istumisen ongelmakohtia seka erilaisia tydskentely-ja istuma-asentoja. Tyossa yhdistyy
tutkimus, teoria seka toiminnallisuus. Toiminnallinen osuus pohjautuu havainnointiin ja
Néappéara-arviointiin. Tydn teoriaosuus on laaja kirjallisuuskatsaus aiheeseen liittyv&an
kirjallisuuteen, tutkimuksiin ja verkkodokumentteihin ja artikkeleihin. Tyén empiirinen
osuus kasittelee staattista ja dynaamista istumista, optimaalista istuma-asentoa ja hyvaa
tydergonomiaa. Teoreettisen tiedon liséksi haluamme ty6hon pienen toiminnallisen
osuuden vahvistamaan opittua tietoa myos kaytannon tasolla. TAman tyon toiminnallinen
osuus muodostuu valitulle kohderyhmaélle eli istumaty6ntekijbille tehtavastd Nappara-
arvioinnista ja arvioinnin yhteydessad tehtdvastd omasta havainnoinnista ja
keskustelusta. N&ppara-arviointi on tyOterveyslaitoksen kehittama menetelma
nayttbpadtetydn ergonomian arviointiin, jonka pohjana ovat Valtioneuvoston paatoksella
tyOpisteille laaditut ergonomiset vahimmaisvaatimukset. N&ppara-arviointi on
havainnoinnin apuvéline, jonka tavoitteena on dokumentoida nopeasti ja luotettavasti

nayttbpaatetyopisteen tilanne arviointihetkella (Tyoterveyslaitos 2002.)

Néappara-arviointi valittiin kayttoon, koska se on tydkaluna meille entuudestaan tuttu ja
koemme sen helppokayttdiseksi. Arviointimenetelman avulla voidaan nopeasti tunnistaa
ergonomiset puutteet liittyen tyotilaan, tyotuoliin, tyopdytddn ja nayttéon. Nama kaikki
asiat vaikuttavat istumisasentoon ja asennon optimaalisuuteen. Arviointi tehdaan
henkilokohtaisesti, joten se mahdollistaa tydskentelyasennon havainnoinnin seka
haastattelun samanaikaisesti. Arviointi tapahtuu kunkin tyontekijan omassa tyopisteessa
ja havainnoinnin yhteydessa on mahdollisuus tehd& tarkentavia kysymyksid heidan
kokemista vaivoista ja istumisesta aiheutuneista ongelmista. Erityisesti istuma-asentoon
kiinnitetddn huomiota ja peruskysymysten liséksi tarkkaillaan seuraavia asioita: Onko
asento suora, eteenpdin nojautuva vai taaksepain kallellaan? Onko seldlle tukea
riittdvasti tuolin puolesta sekd oman vartalonhallinnan puolesta? Vaikuttaako asento

taysin staattiselta vai tapahtuuko istuessa jotain liiketta?
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Vapaan keskustelun avulla esiin tulleita kohderyhman kokemia tuki- ja liikuntaelinoireita
olivat erilaiset niska- ja selkdvaivat. Liséksi ldhes kaikki kohderyhmasta tunsivat
rasittuneisuutta lihaksissa tyopaivan jalkeen. Keskusteluissa kavi myds ilmi, etta
kohderyhmén tydntekijat istuvat pitkia aikoja paikallaan tyopaivan aikana ja
tyoskentelevat nayttépaatteelld. Osalla kohderyhmaélaisistd voitin  havaita selvaa
ylipainoa, joka vahvistaa olemassa olevaa tutkimustietoa ja kirjallisuutta. Nappara-
arvioinnissa esiin tulleita epékohtia olivat muun muassa lilan pitkéat tietokoneen
katseluetdisyydet ja erilaisten tyOtuolien saatdmahdollisuuksien puute tai niiden
kayttamattomyys. Useat kohderyhman tyontekijat tekivat tyota kahdella eri tietokoneella,
jotka molemmat sijaitsivat samalla tyopoydalla vierekkdin. Havaittiin, ettd kahta
tietokonetta kayttavat kohderyhmalaiset eivat pystyneet hytdyntamééan olemassa olevan
tyopoydan ja/tai -tuolin saatomahdollisuuksia niin, etta nayttopaatetydskentely olisi ollut
ergonomista. Taukojumppa ei sisdltynyt tyontekijoiden paivaédn eika kukaan ollut

kokeillut tydskentelya seisoma-asennossa.

3.1 Opinnaytetydprosessin kuvaaminen

Tama opinnaytetydprosessi on alkanut vuosi sitten kevaalla laajempana toimeksiantona

yhteistybkumppanilta sekd mielenkiinnosta kyseista aihealuetta kohtaan.

Tybn edetessa opinnaytetydn aihe jasentyi. Opinnaytetyd keskittyy pitkittyneesta
istumisesta aiheutuviin riskeihin ja niiden ennaltaehk&isyyn. Aihe on hyvin ajankohtainen
ja asiaan tullaan varmasti jatkossa kiinnittamaan entistd enemman huomiota myos
Suomessa. Istuminen on huomattavasti lisdantynyt tietotekniikkavaltaisessa nyky-
yhteiskunnassa ja istumisen negatiivisiin vaikutuksiin kiinnitetddn entistd enemman
huomiota. Ongelma on tiedostettu vasta viime vuosikymmenien aikana ja se on
pahentunut, koska ihmisiltd on karsiutunut vapaa-ajan hyotyliikunta ja likkuminen on
vahentynyt. Keskusteluista yhteistydyrityksen kanssa ilmeni, ettéa istumista ei pideta
suurena ongelmana tai terveysriskind ja faktatieto aiheesta voi tulla monelle suurena
yllatyksend. Uskomme, ettd tietotason lisddminen vaikuttaa tyontekijoiden
istumiskayttaytymiseen ja tydskentelytapoihin positiivisesti ja herattdd heidéat

ajattelemaan siitd aiheutuvia ongelmia ja riskeja pitkalla tahtaimella.

Pitkittyneen istumisen aiheuttamista ongelmista on tehty paljon tutkimuksia sek&

Suomessa ettd kansainvalisesti. Suomessa samaan aihepiirin lukeutuvia opinnaytetoita
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seka vaitoskirjoja on olemassa, joskin erilaisilla nakokulmilla. Edellda mainituista toista on

ollut apua tassa opinnaytetyoprosessissa ja niistd on saatu mallia tdhan tyohon.

Tutkimusten lisdksi aiheesta on teoriapohjaista tietoa sek& kirjoissa ettd
lehtiartikkeleissa. Hakukoneiden (Cochrane, PubMed, Terveysportti, Theseus) ja
erilaisten hakusanojen (pitkdaikainen istuminen, istumaty®, tydergonomia, istuma-
asento) avulla on etsitty tietoa. Téh&n tyohon on I6ydetty suomenkielisida ja
englanninkielisid kirjallisuuslahteita, joita on kéaytetty hyddyksi luotettavan tiedon

perustana.

4 |Istumista tukevat kehon rakenteet ja istumisen kasitteet

4.1 Selkarangan rakenne

Selk&ranka on kehon keskustukipilari, joka muodostuu seitsemdastad kaulanikamasta,
kahdestatoista rintanikamasta sekd viidesta lannenikamasta. Nikamat koostuvat
nikaman solmusta (corpus vertebrae) ja nikaman kaaresta (arcus vertebrae). Nikamien
valeissd on valilevyt (disci intervertebrales). Selkdrankaan kuuluu my6s
yhteensulautuneet viisi ristinikamaa (ossa sacrum) sek& neljd hantanikamaa (ossa

coggyxia) (Gillroy ym. 2009: 2-3.)

Selkarankaa tarkasteltaessa sivulta voi havaita useita kaaria. Aikuisella ihmisella kaaria
selkarangassa esiintyy yhteensa neljd. Kaaret ovat muodostuneet sopeutuen ihmisen
pystyasentoon ja toimivat iskunvaimentimina pystyasentoon liittyvissd kuormituksissa.
Kaaret muodostavat yhdessd tasapainoisen S-kirjaimen muotoisen asennon
selkarangalle. Kaula- ja lannerangassa ne suuntautuvat eteenpdin ja niitd kutsutaan
lordoosiksi. Rintarangassa ja ristiluun alueella kaaret k&éntyvat taaksepdain ja niita
kutsutaan kyfoosiksi. Kaula-, rinta- ja lannerangan kaarten ansiosta selkdranka voi
joustaa ja antaa rasituksessa enemman periksi kuin jos nikamat olisivat suorana pilarina
paallekain (Bjalie ym. 2007:180.)

Makuuasentoon verrattuna seisoma-asennossa aiheutuu nelinkertainen paine
valilevyille kun taas istuma-asennossa paine on 6-7 kertainen. Taaksenojaavassa

istuma-asennossa vdlilevypaine on pienempi kuin suorassa istuttaessa pystyasennossa.
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(Koistinen ym. 2005: 202.) Jennifer Warnerin Sit back, It's better for your back —
artikkelissa kanadalaisen University of Alberta Hospitalin tutkijja Amir Bashir Waseem
toteaa, ettd taaksepdin nojautuva istuma-asento vartalon ja reiden valisen kulman
ollessa 135 astetta, aiheuttaa vahiten kuormitusta rangalle ja vahentaé selkakipujen

riskia.

Allaolevissa kuvissa 1,2,3 ja 4 on kuvattu nikamavalilevyjen sisdisen paine
lannerangassa ihmisen maatessa (0.24), seistessa (1.0) ja istuessa suorassa (1.4) seka

— etukumarassa (1.9).

Kuvio 1. Paine 0.24

Kuvio 2. Paine 1.0

Kuvio 3. Paine 1.4 Kuvio 4. Paine 1.9
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4.2 Lantion rakenne

Lantio eli pelvis muodostuu kolmesta osasta: vasemmasta ja oikeasta lonkkaluusta (os
coxae) ja ristiluusta (os sacrum). Lonkkaluut koostuvat kolmesta yhteensulautuneesta
osasta, jotka ovat suoliluu (os ilium), istuinluu (os ischii) ja h&pyluu (os pubis) (Ahonen
ym. 2002: 331.) Lantion kolme osaa kiinnittyvat toisiinsa vahvojen nivelsiderakenteiden
avulla. Lantio linkitta& yla- ja alavartalon yhteen ja kannattaa huomattavaa osaa kehon
painosta. Jos lantiota kallistetaan taaksepain, selkdrangan lannenotko (lordoosi)
oikenee, jopa pydristyy. Lantion kallistaminen eteenpdin sen sijaan lisda lannenotkoa.
Lantion kallistuskulmilla on vaikutusta istuma-asennon kuormittavuuteen (Koistinen ym.
2005: 153.)

Lantion tehtavana on toimia voiman tuottajana ja iskunvaimentajana sek& mahdollistaa
optimaalinen selkadrangan dynaaminen toiminta. Liikkeen sanotaan lahtevan lantiosta,
mik& pitaa paikkaansa. Inmiskehon vahvimmat lihakset sijaitsevat lantion alueella. Kun
lantio toimii oikein ja on riittavan stabiili, mahdollistaa se selk&rangalle hyvéan

dynaamisen alustan toimia (Koistinen ym. 2005: 153-155.)

4.3 Keskivartalo ja sen syvat tukilihakset

Vartalon lihakset voidaan luokitella lokaalisiin syviin tukilihaksiin ja pinnallisiin lihaksiin.
Keskivartalon kontrollin kannalta merkittavimmat syvat tukilihakset sijaitsevat lantion

alueella ja muodostavat niin sanotun lihastukikorsetin (Koistinen ym. 2005: 153).

Suora vatsalihas
Ulompl wino watsalihas
Sisempl ving valsaihas

Poikilainen vino vatsalibas

Kuvio 5. Vatsalihakset.
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Tutkimukset ovat osoittaneet keskivartalon syvan lihasjarjestelméan tarkeyden lantion ja
lannerangan hallinnassa. Lihastukikorsetin supistus nostaa intra-abdominaalista
painetta ja jaykistaa rankaa ja ndin lannerangan hallinta paranee. Vartalon liikkeiden
tulisi kdynnistya vasta sitten, kun tdma tukikorsetti on aktivoitu (Hides ym. 2005: 186;
Hodges 2005: 28.) Pinnalliset selkd- ja vatsalihakset tuottavat huomattavasti
suuremman voiman ja pystyvat siten vastustamaan ulkoisia voimia syvia lihaksia

paremmin (Kukkonen ym. 2001: 69).

Keskirintarangan ojentajalihasten lihaskunto ja aktivaatio ovat yksi tarkeista asioista liit-
tyen hyvaan ryhtiin. Naiden lihasten tulisi pystya kannattelemaan rintarangan keskiasen-
toa vasymatta ja kyfoosin korostumatta. Asennon kannattelun kannalta avustavana teki-
jadna voidaan pitdd mm. vatsansisdisen paineen kontrollia, joka muodostaa rintakeh&n

alle lyséhtamista rajoittavan sylinterin (Koistinen ym. 2005:366.)

Lannerangan hallinta on olennaisen tarkeaa optimaalisen istuma-asennon saavutta-
miseksi. Keskivartalon syvista tukilihaksista syvat kiertajalihakset (musculus multifidus),
syvat pitkittéiset lihakset (musculus longissimus) ja suoliluukylkilihakset ( musculus
iliocostalis) ovat tarkeéssé roolissa kontrolloitaessa lannerangan hallintaa (Richardson
ym. 2005: 71.)

Syvat kiertajalihakset kuuluvat alaselan syviin lihaksiin ja silla on ainutlaatuinen
nikamasta nikamaan kulkeva kiinnitys lannerangassa ja lanne-ristiluu ylimenoalueella.
Syvien Kkiertgjalihasten toimiessa molemmin puolin selkdrankaa kuuluu se selan
ojentajalihaksiin. Mikali syvan kiertajalinakset osat toimivat toispuoleisesti avustaa se
myds selan sivutaivutusta (Hides 2005: 62.) Syvat kiertgjalihakset tukevat ja kontrolloivat

yhdessa kahden muun alaselan lihaksen kanssa lannerangan asentoa (Hides 2005: 63.)

Poikittainen vatsalihas (musculus transversus abdominis) on syvin vatsalihas ja se on
merkittavin tekija lannerangan hallinnassa. Yleensa poikittaisen vatsalihaksen aktiviteetti
ei ole riippuvainen vartaloon kohdistuvan voiman suunnasta. Sen jannitysta yllapitavaa
aktiviteettia on osoitettu tapahtuvan toistetussa vartalon koukistuksessa ja ojennuksessa
seké kavelyssa (Hodges 2005: 31-33, 40, 49.)

Vartalon koukistusvoittoinen lyséhtanyt istuma-asento on seurausta vaaranlaisesta

kuormituksesta. Kuvassa 6 on esitetty kyseinen asento.
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Kuvio 6. Lysahtéanyt istuma-asento

Selkarangan linakset, jotka tukevat selan neutraaliasentoa joutuvat ylimaaraiselle tyolle
ja jannitykselle ja ndin ollen vasyvat kannattelemaan vartalon oikeaa asentoa. Selan
ojentajalihakset ovat kehon pystyasentoa kannattelevat lihakset. Kyseiset lihakset
antavat periksi painovoiman aiheuttamalle kuormitukselle. N&in kyseessa olevat lihakset
pyrkivat rentoutumaan ja sopeutumaan vartalon koukistusvoittoiseen istuma-asentoon.
Vartalon koukistusvoittoinen istuma-asento vie kuormitusta pois selan ojentajalihaksilta
ja néain ollen selkarangan nivelten nivelsiteet seka valilevyt altistuvat kuormitukselle.
Tama altistaa tyOntekijan noidankeh&&n, jonka seurauksena selkarangan
neutraaliasentoa tukevat lihakset heikkenevét entisestéaén (Richardson ym. 2005: 110 —
116.)

4.4 Opinnaytetyon kasitteet
Tassad tyossa kaytettavia kasitteitd ovat staattinen ja dynaaminen istuminen,

optimaalinen tydskentelyasento ja hyva tybergonomia. Tassa kappaleessa kasitellaan

edella mainittuja termeja ja maaritellaan niita tarkemmin.

441 Staattinen istuminen
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Staattisella istumisella tarkoitetaan tassa tydssa pitkittynytta ja yhtajaksoista istuma-
asentoa. Staattisessa istuma-asennossa Yylavartalon, niskahartiaseudun, kasien ja
kaulan alueen lihakset ovat yhtajaksoisessa jannittyneessa tilassa. Staattisen istumisen
aikana lihas on jannittyneena pitkdan ilman rentoutumista. (Cedercreutz ym. 2006:15).
Tama vaikeuttaa lihaksen verenkiertoa ja tastd seurauksena lihaksen hapensaanti
vahenee, kudoksiin kertyy maitohappoa ja valilevyjen aineenvaihdunta heikkenee, mika
tuntuu lihasten vasymisend ja sarkemisend (Leskinen 1990:72,76.) Jatkuvan istumisen
seurauksena verenkierto vaikeutuu myf6s jaloissa, mikd aiheuttaa turvotusta ja

epamukavuutta (Koistinen 2005:417.)

4.4.2 Dynaaminen istuminen

Dynaamisella istumisella tarkoitetaan tassa tydssa liikkuvaa - ei staattista istumista.
Kun istuma-asentoa muutetaan painoa siirtdmalla puolelta toiselle tai tehtaesséa
taukojumppaliikkeita, tapahtuu kehossa dynaamista liikettd. Kudosten verenkierron ja
aineenvaihdunnan kannalta dynaaminen lihastydskentely on staattista tydskentelya
edullisempi (Leskinen 1990:72,76.)

4.4.3 Optimaalinen tydskentelyasento

Optimaalinen tytskentelyasento tarkoittaa tassa tydssd sellaista istumatyontekijan
tyoskentelyasentoa, jossa tyontekijalla on paras mahdollinen ergonominen istuma-
asento nayttopaatteen aarelld. Seuraavalla sivulla kuvioissa 7 ja 8 on havainnollistettu
Mageen mukaan hyvaéa istuma-asentoa, johon myds istumatyontekijdn optimaalinen
istuma-asento pohjautuu. Tyo6terveyslaitoksen mukaan tavoitteena optimaalisessa
istunnassa eli optimaalisessa tytskentelyasennossa on saada selkarangalle hyvin tuettu
ja miellyttava asento. Liséksi vartalon ja reiden valinen kulma tulisi olla yli 90 astetta,
uusimpien suositusten mukaan 135 astetta ja jalkapohjat lattiassa. (Ty6terveyslaitos
2002.)
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Kuvio 7. Optimaalinen istuma-asento.

Kuvio 8. Lysahtanyt istuma-asento, selkdranka pydristynyt

Optimaalisessa tydskentelyasennossa istutaan tukevasti istuimella niin, ettd lanneranka
on neutraalissa asennossa ja lannerangan luonnollinen lordoosi séilyy. Lannerangan
neutraalissa asennossa kuormitus ei kohdistu niin paljon lannerangan passiivisille
elementeille, kuten esimerkiksi nivelille. Lannerangan ollessa neutraalissa asennossa on
havaittu keskivartalon syvaan lihasjarjestelmdan kuuluvissa lihaksissa (poikittainen
vatsalihas ja syva kiertajalihas) korkeimpia lihasaktiivisuuksia. (Mark & Westgaard 2009,
174-180.)

4.4.4 Hyva tybergonomia

Lisdantyneen istumatyon ja istumatyontekijdiden suuren maaran takia on tarkeda

huomioida istumisen ergonomia (Hanninen ym. 2005: 300). Ty6terveyslaitoksen sivuilla
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kuvataan ergonomian tarkoittavan ihmisen ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen
tutkimista ja kehittdmista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman suorituskyvyn
parantamiseksi. Ergonomian avulla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveytta ja
hyvinvointia sek&a jarjestelman tehokasta ja hairiotonta toimintaa. Tyo, tydvalineet,
tydymparistd ja muu toimintajarjestelma sopeutetaan ergonomian avulla vastaamaan
ihmisen tarpeita ja ominaisuuksia. Tassa tydssa kaytetaan Tyoterveyslaitoksen sivuilla

kuvailemaa ergonomian méaaritelmaa.

4.5 Tuki- ja liikuntaelimistdon kuormitus istumatydssa

Fysioterapeutit Marjo Jannes ja Katja Valkama toteavat Fysi-lehdessa (Selk&apéaivien
alustus, 1/2006), etta tamén péaivan istuva elaméantapa ja ihmisen fysiologia eivat kuulu
yhteen. Ihmiselimistd toimii parhaiten silloin, kun se on liikkeessa. Selkapaivien
alustuksessa professori Osmo Hanninen toteaakin, ettd pitkd istuminen on

hengenvaarallista ihmiskeholle.

Ensisijaisen tarkeda olisi saada tyontekijd ymmartamaan, etté istumatyo alikuormittaa ja
samanaikaisesti yksipuolisesti ylikuormittaa likuntaelimia. Istumaty® ei mydsk&an anna
riittdvaa tehoa verenkiertoelimistén toimintaan. Naista edellda mainituista syista aiheutuu
erindisia tuki- ja liikuntaelinten vaivoja (Ketola 2007: 122.) Tutkimuksissa on todettu, ettéa
tietokoneen kayttd aiheuttaa niska- ja rannekipuja, selkékipua seké silmaoireita (Burke
ym. 2002: 356).

Tarkein tekija liikuntaelinten sairauksien ja vaivojen synnyssa on lihaksiin, janteisiin,
niveliin ja tukirakenteisiin kohdistuvat mekaaniset voimat. Kun tybasento poikkeaa
neutraalista pysty- tai istuma-asennosta, joutuvat lihakset tekemaéan tyota kehon osiin
kohdistuvaa painovoimaa vastaan. Talléin ulkoisten voimien vipuvarret pidentyvat ja
kudoksiin kohdistuvat voimat voivat moninkertaistua neutraalissa tapahtuvaan
tyoskentelyyn verrattuna. NAain liikuntaelimistd vaurioituu liiallisesta kuormituksesta
(Antti-Poika 2006: 116.)

45.1 Kaula- ja rintarangan kuormittuminen

Niska-hartiaseudun kivut ovat varsin yleisia lisdéntyneen tietokonekayton myota.
Tutkimusten mukaan vaativa dynaaminen tyd, niska-hartiaseudun staattiset

lihasjannitystilat ja kaularangan &&riasennot ovat tyOperaisia riskitekijoita
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niskasairauksissa. Niskaongelmilla on monia yhtyméakohtia alaselkdongelmien kanssa.
Esimerkiksi ylaraajoihin sateilevat niskakivut vastaavat alaselan iskiasoireistoa.
Sateilykipuoireet voivat johtua valilevyjen pullistumisesta tai valilevyn ulkorenkaan
repeamasta ja sisamassan tyontymisesta selkdydinkanavaan tai hermoaukkoon.
Hermojuuret joutuvat puristukseen ja voivat nain altistua kemialliselle arsytykselle.
(Hanninen ym. 2005: 27-30.)

Niskakipua aiheuttavat ja pahentavat fyysiset kuormitustekijat, kuten niskan
pitkakestoiset taipuneet asennot ja k&det koholla tydskentely. Myds monilla
psykososiaalisilla tekijoilla ja stressilla on yhteyksia niskakipuihin. Niskakipu nayttaa
olevan yleinen tietokonesukupolven ongelma, ja se voi ilmeté jopa ennen murrosikaa.
Jos paédosa tybajasta on istumista, niskakipujen riski lisdantyy. Tama saattaa liittya
hartiaseudun staattiseen kuormitukseen. Riskin pienentdmiseksi suositellaan ty6n
tauottamista, istumisen keskeyttadmista ja niska-hartiaseudun lihaksien taukojumppaa ja
venyttelyd. Niskakipu aiheuttaa usein toimintakyvyttomyytté ja lyhyitd tydsta poissaoloja,
mutta paljon vahemman pysyvaa tyokyvyttomyyttd kuin esimerkiksi alaselan sairaudet
(Backmand 2010: 98-99.)

4.5.2 Lannerangan kuormittuminen

Paula Hakalan vaitoskirjassa (2012:47) "Tietokoneen sekd muun informaatio- ja
kommunikaatioteknologian kaytt6 ja nuorten tuki- ja likuntaelinoireet”, viitataan eri

tutkimuksiin, joissa on todettu nuorten alaselkdkipujen olevan yhteydessa istuma-
asentoon tietokonetydskentelyssa. Hakalan vaitoskirjassa (2012:50) todetaan myds, etta
olemassa olevan tutkimustiedon perusteella tuki- ja liikuntaelimiston oireet ovat yleisia

nuorilla ja ettd oireet lisd&ntyvat idn myota.

Alaselkékipu on tavallinen vaiva. Kahdeksan kymmenestd aikuisesta tuntee
alaselkakipuja elaméanséa aikana. Useimmilla heisté on ollut useita kipujaksoja. Suuri osa
tyokyvyttomyyselakkeistd ja sairauspoissaoloista johtuu selkédsairauksista. Yksi
selkakivun ja erityisesti iskiasoireen syy on fyysisesti kuormittava tyd, johon sisaltyy
raskaita nostoja ja hankalia selan asentoja. Vahainen liikunta, lihavuus ja tupakointi
saattavat lisatd selkékipuja. Myds stressi ja tyytymattomyys tyohon ovat yhteydessa
selkavaivoihin. Tavallisin syy alaselkékipuun on pieni kudosvaurio jossakin selan kipua
aistivissa rakenteissa, kuten valilevyssd, nivelissa tai lihaksissa. Kivun tasmallista
sijaintia ei yleenséd ole mahdollista varmentaa. Tallaiselle kivulle on tyypillistd seldn

likkeisiin littyvd mekaaninen kipu. Se tuntuu alaseldssa ja voi sateilla pakaroihin ja
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reisiin. Akillisesti alkanut selkékipu on usein hyvaennusteinen vaiva ja paranee usein

itsestddn ajan kanssa (Lindgren 2005: 181).

Staattinen istuminen on yksi alaselkdongelmien paaaiheuttajista. Vartalon etukumara
asento aiheuttaa myos selélle kuormitusta ja runsas istuminen kumarassa asennossa
saattaa rappeuttaa selén rakenteita (H&nninen ym. 2005: 21.) Myds Paula Hakalan
vaitdskirjassa (2012) viitataan vuonna 2004 tehtyyn tutkimukseen, jossa havaitaan, etta
staattinen, kumara asento ja tydskentely esimerkiksi pulpetin &éressa nayttda olevan

yhteydessa niska- ja selkékipuihin.

Callaghan J. ym (2001) ovat tutkineet istumisen vaikutuksia alaselan kuormitukseen.
Tutkimuksen mukaan staattinen istuminen aiheuttaa elimiston vasymista enemman kuin
seisominen, silla seistessa kudokset saavat lepotauon staattisesta tekemisesta. Lisaksi
pieni dynaaminen liike niin seisten kuin istuen on hyvaksi selkdrangalle koska se aktivoi

keskivartalon syvia lihaksia sekd vahentaa alaselédlle kohdistuvaa kuormituspainetta.

4.5.3 Istuminen ja verenkierto

Runsaaseen ja pitkdaikaiseen jatkuvaan istumiseen liittyy rasva- ja
hiilihydraattiaineenvaihdunnan, verenpaineen ja vyotarén ymparysmitan epéedullisia
muutoksia kertoo tuore tutkimus American College of Cardiology:sta. Kardiologi David
Coven sanoo istumisen olevan riski sydéankohtaukseen, lihavuuteen, diabetekseen,
syO0paéan ja jopa ennen aikaiseen kuolemaan. My@s jalkojen aineenvaihdunta vaikeutuu

jatkumisen istumisen johdosta (Koistinen ym. 2005: 417).

Staattinen istumatyd poistaa pelistd alaraajojen veren- ja imunestekierron kannalta
tarkeét ja sydamen apuna toimivat alaraajojen lihakset. Matka jalkateristd sydameen on
valveilla ollessa pelkkda ylaméakea. Alaraajojen lihaspumppu toimii hyvin kdvellessa,
mutta huonosti istuttaessa (Hanninen ym. 2005: 38-40.) Verenkierto jaloissa vaikeutuu,
mikali jalkoja on jatkuvasti jannitettdva. Tama aiheuttaa myo6s jalkojen turpoamista ja

epamukavuutta sitd enemman, mitd kauemmin istuminen kestééa (Koistinen 2005: 417.)

Tavanomainen istuminen pakottaa ihnmiset istumaan lihastensa paalla. Mitd pehmeampi
tuoli on, sitd useammat lihakset karsivat heikentyneestd verenkierrosta istuinluiden
ollessa pehmusteiden vuoksi vailla tukea. Tallgin lihakset ja muut pehmytkudokset

joutuvat kannattelemaan ruumiin painon. Verisuonet eivat kestd ihmisen painoa
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litistymatta ja ne ahtautuvat helposti heikentden verenkiertoa, josta aiheutuu alaraajojen
turpoamista. Istuminen tulisikin keskeyttdd mahdollisimman usein verenkierron

parantamiseksi (Hanninen ym. 2005: 38-40.)

5 Istumatybn ergonomia

Tietokonetta tyovalineenaan kayttavat ihmiset kokevat usein epdmukavuuden tunnetta
ja rasittuneisuutta tyopaivan jalkeen. Monet naistd tuntemuksista ovat yleensa
ohimenevia ja katoavat vapaa-aikana. Osa vaivoista kuten niska-hartiaseudun, kasien ja
silmien oireet voivat kuitenkin jA&da pysyvammiksi ja haitata tyontekijan vointia seka
tyota. Vaivoihin voi saada helpotusta tai jopa vélttaa ne kokonaan, parantamalla ty6tiloja,
huonekalujen sijoittelua, paatteen saatdja, ergonomiaa, taukojen maaraa ja laatua seka

henkilon omia tydskentelytapoja (Ketola 2007: 4.)

Tyoterveyslaitoksen sivuilla kerrotaan, ettd on olemassa runsaasti tutkimusnaytt6a
aikuisten kohdalla siitd, ettd ergonomian avulla pystytaan vahentdmaan ja
ennaltaehkdisemaan tuki- ja liikkuntaelinoireita. Myds Rasa ym. (2002) mukaan
tietokonety6hon liittyvaa ergonomiaa on selvitetty aikuisilla ja on saatu selville, etta
nayttopadtetydbhon opastaminen ja kouluttaminen vdhentavat tyontekijdiden

likuntaelinoireita ja rasittuneisuutta typaikoilla.

5.1 Nayttépaatetydskentelyn ergonomiaa koskeva lainsdadanto

Nayttopaatetyoskentelyn  ergonomiaa saatelee  Suomessa  tyoturvallisuuslaki
(23.8.2002/738). Laissa keskeistd on hyvan suunnittelun korostaminen. Vuoden 2003
laissa painotetaan vaaratekijoiden ennakoitavuutta seka turvallisuuden johtamista. Ty6
on nykyaikana muuttunut ja tyovoima ikaantyneempdd, joten laissa korostetaan
psyykkisen kuormittavuuden ehkéisyad sekd ergonomiaa. Ty®nantajan velvollisuuksiin
kuuluu tyén vaarojen selvittdminen ja arviointi. Terveys- ja turvallisuusvaarojen
valttamiseksi itse tyon, tydtilojen, -menetelmien ja —valineiden suunnittelussa on otettava

huomioon tyontekijdn fyysiset ja henkiset edellytykset (Ty6turvallisuuslaki
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23.8.2002/738.) Tyoterveyshuoltolain (21.12.2001/1383) mukaan tydpaikan ergonomian
suunnittelusta ja toteutumisesta vastaa tyOnantaja. Tarvittaessa apuna on kaytettava
asiantuntijoita  eli  tyo6terveyshuollon  ammattilaisia. (Lehtelda 2011: 386)
Tyofysioterapeutin  tehtavdnd on toimia ergonomian ja fyysisen kuormituksen
asiantuntijana tyoterveyshuollossa. Tyon fyysistd kuormitusta tarkasteltaessa
kiinnitetddn huomiota ruumiillisesti raskaisiin tyotehtaviin, taakkojen ka&sittelyyn,

staattisiin tai hankaliin tydasentoihin ja toistotydhon (Lindstrdm ym 2002: 13-15.)

Nayttopaatetydoskentelyn ergonomiaa kasitellddn my6ds Euroopan Unionin (EU)
direktiivissa 90/27/EEC. Direktiivin soveltamisesta on tehty Valtioneuvoston paatds
1405/1993. Naihin vahimmaisvaatimuksiin kuuluu tyOpaikan sijoitukseen, tydasentoihin
ja tauotukseen liittyvia tekijoita. Lisaksi vaatimuksiin liittyy tyontekijdn opastamiseen ja
tietokoneohjelmien hallintaan ja kayttoon liittyva koulutusvaatimus (Rasa ym. 2002: 4).
Direktiivien liséaksi ergonomiaa kasitelladn myos direktiiveja tukevissa standardeissa.
Kuten direktiivit, standardit maaritellaan ja sdédetdén EUtasolla. Ergonomiastandardit
eivat ole velvoittavia, mutta kansainvalisesti hyvaksyttyja suunnittelun apuvéalineita.
Nayttopaatetydskentelysta on laadittu oma ergonomiastandardisarjansa SFS-EN 1SO
9241 Ihmisen ja jarjestelman vuorovaikutuksen ergonomia. Sarjaa ollaan parhaillaan
uudistamassa. (Lehteld 2011: 393, 396.)

5.2 Ergonominen tyopiste

Ergonominen tyopiste luo edellytykset sujuvalle tyodskentelylle ja ohjaa tyontekijaa
mahdollisimman rentoihin ja luonteviin tydasentoihin ja liikkeisiin (Ketola 2007: 44) .
Suunnittelussa tulee ottaa huomioon tydn sisalto ja tydasentoa seka tyoliikkeita koskevat
suositukset. Lisaksi tiedot hyvista katseluedellytyksista ja ihmisten mitoista ovat tarkeita.
Yksittaiselle tyontekijélle tulee valita sopivat tyoskentelykalusteet, jotta tydpiste olisi

oikeanlainen juuri kyseessa olevalle henkildlle (Ketola 2007: 44.)
Tyoperdisten liikuntaelinten sairauksien ehkaisyssd on keskeisena tavoitteena

ylikuormituksen poistaminen tai vahentaminen. Optimaalisin tilanne on, kun tyd

kuormittaa sopivasti ja on monipuolista (Antti-Poika ym. 2006: 128.)

5.2.1 Hyvan ty6tuolin ominaisuudet
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Hyva tyotuoli on suoritettavaan tehtavaan tai toimintaan tarkoituksenmukainen. Sen
tulee olla mitoitukseltaan ja saadettavyydeltadn sopiva tyontekijalle. Istuma-asennon
yllapitdminen ja vaihtaminen tulee olla helppoa. Pystyasento on tydpisteen suunnittelun
lahtokohta, vaikka tyontekijat saattavat istua pitkidkin aikoja esimerkiksi voimakkaasti
taakse nojautuneina. Pystyasento mahdollistaa asentojen helpon vaihtamisen
esimerkiksi vuorotellen voidaan kurkotella eteenpdin ja tukeutua taaksepéain selkdnojaan
(Ketola 2007: 46.)

Istuin, joka kallistuu eteenpdin mahdollistaa avatun lantiokulman ja samalla vartalon
pystyn asennon. Avattu lantiokulma tarkoittaa, etté vartalon ja reisien valinen kulma on
selvasti suurempi kuin suorakulma (90 astetta), esimerkiksi 130 astetta (Ketola 2007:
47.) Lantiokulmaa saa suurennettua esimerkiksi kallistamalla istuinpintaa eteenpdin 5-
30 astetta. Eteenpdain Kkallistettu istuinpinta helpottaa lanneseldn luonnollisen
notkoasennon yllapitdmistéa (Kukkonen ym. 2001: 141.) Kyseinen istuma-asento on
tutkimuksissa osoitettu vahentavan seldn kuormitusta. Epakohtana tadhan istuintyyppiin
on asennon epavakaus. Istuja luisuu helposti alaspéin eika tukeutuminen selkdnojaan
ole rentoa (Ketola 2007: 47.)

Hyvan ty6tuolin  ominaisuuksia ovat muun muassa helpot ja riittavat tuolin
saatomahdollisuudet, kayttajalle sopivat selkanojan ja istuimen muotoilu ja syvyys seka
hyvin muotoillut kasinojat, jotka ovat monipuolisesti sdadettavissa. Tyotuolin tulee siis
olla sopiva kyseiseen tyohon, tyontekijdn mittoihin ja ominaisuuksiin  seka
tydskentelytyyliin (Taimela ym. 2002: 282.)

5.2.2 Tybpobydan ja tietokoneen naytén vaatimukset

Hyvassad tyopoydassa tulisi olla tyotason korkeuden saatd, kuvaruudun ja
nappaimistotason erilliset sdatdmahdollisuudet, riittdvan suuri nappaimistotaso ja riittava
jalkatila (Tyosuojeluhallinto 2006: 10). Nykyd&n suositaan paljon muotoiltuja tyttasoja,
kuten niin sanottua mahakolopdytaa. Sen idea on, etté tyontekija istuu lahella poydassa
olevaa kolon etureunaa. Talldin kyynérvarret ja kddet voivat nojata rennosti poytaan ja

ké&sinojien tarve vahenee (Ketola 2007: 53.)

Tietokoneen naytdn ominaisuuksiin liittyvat vaatimukset koskevat muun muassa sita,

ettd nayttdruutujen sdadot toteutetaan oikein. Esimerkiksi nayton kirkkaus ja kontrasti
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saadetaan tyontekijalle ja valaistukseen nahden sopivaksi (Ty6suojeluhallinto 2006: 9.)
Tavanomainen tietokoneen katseluetaisyys on 60-75 cm ja pienin katseluetaisyys 40 cm
(Ketola 2007: 52). Tietokonenayton sijoittaminen tyopoydalle riippuu néyton koosta ja
saadeltivyydesta seka tyopodydan saatdomahdollisuuksista. Jos tydpdyta on suora, on
télléin huomioitava voiko naytén korkeutta saatdd nayton jalustasta. Jos taas
tyopoydassa on erikseen korkeussaadettava ruudun taso, mahdollistaa se monenkin
erilaisen ja -muotoisen tietokonenayton kayttamisen. Talloin suurikin monitori saadaan
laskettua riittavan alas (Ketola 2007: 54.) Tietokonenayttd sijoitetaan sellaisella
korkeudelle, ettd kuvaruudun tekstin ylareuna on selvasti alle katseen vaakatason.
(Ty6suojeluhallinto 2006: 9).

Tietokoneen ruudun tuijottaminen ja nappaimiston seka hiiren kayttd ovat ominaista
toimistotydlle. Fyysisid ongelmia syntyy jatkuvan saman asennon sdilyttdmisen takia.
Kaularangasta aina kateen ulottuva kineettinen ketju lukitaan lihasten avulla, jotta
nappailyty6 ja paan paikallaan pysyva asento sailyvat. Tyot olisi hyva jarjestaa niin,

ettd valilla voi tehdad joitakin muita tyovaiheita ja keskeyttdd staattinen tyd. Tallgin

voidaan ehkaisté staattisesta tydsta aiheutuvia haittoja (Antti-Poika ym. 2006: 127-128.)

6 TyoOsta elpyminen ja vaivojen ennaltaehkaisy

Jatkuvassa nayttopaatetyoskentelyssé lihasjannitystaso lisdantyy niskahartiaseudussa
(H&nninen ym. 2005: 64). Liikuntaelimistd kaipaa liikettéd ja elpymista. Muuttamalla
tyOtapaa tai hidastamalla ty6tahtia ja pitamalla tauon, autamme liikuntaelimiston
elpymista (Ketola 2007: 124.)

6.1 Tybasennon vaihtelu

Hyvia tybasentoja ovat kaikki kehon luonnolliset asennot, jossa lihakset toimivat

tasapuolisesti ilman yksipuolisia toistoliikkeita ja jatkuvaa jannitysta. Tydskentelyasentoa
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on hyva vaihdella paivan aikana, jotta valtytddn kehon yksipuoliselta kuormittumiselta.
Mahdollisuuksien mukaan on suositeltavaa tehdd tyota seisten, istuen ryhdikka&sti
pystyssa, istuen etukumarassa ja istuen taakse nojautuneena. Myd6s tyotuolin sdatoja
vaihtelemalla voidaan istumatydskentelysta saada aktiivisempaa. Erilaisia istuimia,
kuten Salli-satulatuoli tai tasapainotyyny, kokeilemalla voidaan istumisen staattisuutta
vahentdd. Staattinen istuminen aiheuttaa turhaa kuormitusta valilevyille ja heikentda
koko seléan ja raajojen verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Tasta syysta istuma-asentoa
tulisi vaihdella, jotta kuormituksesta aiheutuva paine jakautuu laajemmalle alueelle

valilevyja ja vartaloa (Kukkonen ym. 2001: 143.)

Liikkuntaelimistdén terveys ei pysy ylla ainoastaan hyvien tydvalineiden avulla, vaan
tyovalineiden mahdollistamia sdatdja tulee myos hyédyntaa. Tuntuu, etté tydpaikoilla ei
kayteta kalusteiden saatomahdollisuuksia riittavasti. Yleisin sdatdmattomyyden syy
johtuu hankalasta tyopoydan sdatdmahdollisuudesta ja toisaalta tyotuolin liiallisista
saatomahdollisuuksista (Ketola 2007: 121.) Vaikka tyOpisteesséa ei olisikaan kaikilla
saadoilla varustettuja kalusteita, voi tyontekijd siitd huolimatta vaihdella omia

tybasentojaan.

Staattiseen tybasentoon saadaan vaihtelua suunnittelemalla tyovalineiden ja
tydmenetelmien sijainti siten, etta liikehtimista tapahtuu osana luonnollisia tydliikkeita.
Olennaisia asioita ovat myos tyon tauotus tarpeellisin valiajoin seka myos elpymisliikkeet

ja taukojumppa (Launis ym. 2011: 71, 77, 81.)

Tybeldmassa tehdyissa tutkimuksissa on havaittu, ettd saannoéllisilla lyhyilla tauoilla ja
venytysharjoituksilla voidaan vahentda lihasperaisia kiputiloja tietokonetydskentelyssa.
Tybn tauottaminen vahentdd staattista kuormitusta lihaksissa ja auttaa lihaksia
palautumaan nopeammin. Tietokonetyd on usein pitkdan jatkuvaa intensiivista
tyoskentelyd, jossa lihakset kuormittuvat staattisessa ja toistoliikkeitd sisdltavassa
tydssd, josta usein ei haluta tai ei voida pitda taukoja (Henning ym. 1997.) Tydskentely
vuoroin istuen ja vuoroin seisten, olisi likunta- ja verenkiertoelimistdlle optimaalisinta
(Ketola 2007: 49).

6.2 Tyon tauottaminen

Taukojumppaa tietokoneelta on kokonaisuutena varsin uusi ja vahan tutkittu aihe.

Amerikkalaisessa Cornellin yliopistossa on tutkimuksissa todettu saanndéllisen
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taukoliikunnan lisdavan tyon tarkkuutta jopa 59 %. Asiantuntijahaastattelujen mukaan
pienet minuuttijumpatkin ovat hyddyllisid. Niité tulee toistaa muutaman kerran paivassa.

Ei olisi haitaksi toistaa useinkin (Hedge ym. 2001.)

Tietokonetydskentely tulisi keskeyttdd esimerkiksi kerran tunnissa ja lahted kokonaan
pois paatteen aareltd (Hanninen ym. 2005: 64). Muiden tdiden tekeminen tietokonetyn
valilla auttaa pitdmaan liikkuntaelimiston kunnossa ja virkedna. Esimerkiksi tulostimen
asentaminen pienen kavelymatkan paahan saattaa olla juuri sopiva ja tarvittava
likuntatauko (Ketola 2007: 124.) Nyky&dn on myos olemassa tietokoneohjelmia, jotka
muistuttavat ja kehottavat lahtea liikkeelle tietyin valiajoin (Hanninen ym. 2005: 64).
Hedgen (1999) mukaan Cornellin tutkimus osoittaa ettd, tyontekijat, jotka kayttivat
tietokoneohjelmaa muistuttamaan heita ajoittain hyvasta ryhdista, pitamaan lyhyita

taukoja ja venyttelemaan, tekevat tarkempaa ty6téa ja sen tuloksena ovat tuottavampia.

Myds Hakalan vaitoskirjassa (2012:46-47) mainitaan tutkimustuloksesta, jossa varsinkin
20 minuutin valein pidetyilla lyhyilla tauoilla oli positiivisia vaikutuksia liikuntaelinoireiden

vahenemiseen.

7 Yhteenveto ja pohdinta

Tama projekti sai alkunsa molempien ryhman jasenten yhteisesta kiinnostuksesta ja
innostuksesta tyofysioterapiaan, yleiseen tydhyvinvointiin ja ergonomiaan. Aihe rajautui
melko pian istumisen haittavaikutuksiin ja pitk&aikaisen istumisen vaikutuksiin
ihmiselimistossa. Opinnaytetydn tydston aikana kyseessa oleva aihe on noussut uutisiin
eri puolilla maailmaa eli aihe on hyvin ajankohtainen. Uskomme, etta aihe tulee olemaan
entista tarkeampi osa tyohyvinvointia jatkossa myds Suomessa. Aiheesta on ollut myos

hyo6tya toisen allekirjoittaneen nykyisessa tytpaikassa ikaantyneiden parissa.

Koimme opinnaytetyd prosessin ja tyoskentelyn antoisaksi. Yhteistyd projektiryhman
sisélla onnistui l&Ahes moitteettomasti. Tyoskentelyn suurimpana haasteena ol

aikataulussa pysyminen. Huolimatta innostuksesta ja motivaatiosta tehda
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opinnaytety6td, oli tyoparilla vaikea pysya suunnitellussa aikataulussa. Syynéa tédhan
olivat jasenten erilaiset elAmantilanteet ja tyon aikana elaméssd koetut muutokset.
Naista syista johtuen tyodlle kaytettava aika jai valitettavan pieneksi. Projektin etenemisté
ja ryhman sisaista yhteistyota helpottivat kuitenkin selkedt paamaaréat, yhteiset tavoitteet

seké selked tyonjako.

Aikataulun ja aiheen rajauksen vuoksi ty® jai paaosin olemassa olevan tiedon
tutkimiseksi ja kirjallisuuskatsaukseksi. Opinnéytetyoprosessia voisi jatkaa projektina
tyostamalla kohderyhmalle sopivan luennon istumisen haitoista ja riskien minimoinnista.
Heille voisi tehdd oppaan tai julisteen, joka ohjeistaisi optimaaliseen istumisasentoon
sekd muistuttaisi taukojumpan tarkeydesta. Taukojumppaliikkeet voisivat olla myos
yhdessa julisteessa seké tydyhteista voitaisiin kannustaa yhdessa liikkumiseen niin, etta
ainakin muutaman kerran viikossa koko henkiléstd kokoontuisi taukojumppaamaan
yhdessa. Luento ja opas voisivat heratelld tyontekijoita kayttadytymaan eritavalla. Jonkin
ajan paasta olisi mielenkiintoista tehda aiheesta jatkotutkimus, joka kertoisi muutosten
vaikutuksen tai onko muutoksia tehty. Jos tulokset vaikuttaisivat positiivisilta, voitaisiin

kyseista ohjeistusta kayttda laajemmin hyvaksi muiden istumatydntekijdiden parissa.

Yhteenvetona voimme todeta tutkimusten osoittavan, etta selkdrangalle istuma-asennon
olevan kuormittavampaa kuin seisominen. Tutkimuksista osoittautui mygs, etta istuma-
asentoa tulee vaihdella useita kertoja tyopaivan aikana, jotta kuormitus ei olisi
yksipuolista. Talla opinndytetydllamme haluamme saada ihmiset pohtimaan omaa

arkipaivda ja tekemistdan sekd sitd kuinka kukin tunnit vuorokaudessa kayttaa.
Toivomme ihmisten olevan kiinnostuneita omasta terveydestdan, ja saada heidat

tekemaan terveellisempia valintoja arkisissa asioissa.
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Paivays:

Tydpaikka:

Tyontekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Arvioija:

Tyopiste:

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-
10:

Arviointikohteet

1. Tyétila

Kun-

nossa

Ei  kun- o )
Muistiinpanoja EOS
nossa

1.1 tydpisteen sijoitus

1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys

2. Tydymparisto

2.1 valaistus

2.2 Oletko tyytyvainen valaistukseen?

2.3 ilman puhtaus ja lampétila

2.4 Onko tyOpisteesi lampétila sopiva?

2.5 daniymparisto

2.6 Onko tydpisteessasi tyohon keskittymista

haittaavia aania?

3. Tybasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija

(ei)

ayttad nappaimistoa ja hiirta

(on)

3.1 ylavartalon ja paan asento

3.2 ylaraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tybasentosi yleensa mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttaa yhtajaksoi-
sen

nayttopaatetydn pitddksesi tauon?

3.6 Onko tyotuolisi sdadettavissa sopivaksi?

4. Laitteet ja kalusteet

4.1 ty6tuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdol-
lisuus halutessasi kytkea kannettavaan tieto-
koneeseen erillinen néppéimistd, nayttd ja

hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4, Naetkd ruudulla olevat merkit vaivatto-

masti?

4.5 nappaimistd ja hiiri

4.6 nayttopaatetydpoyta/taso
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4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttépaate-

tyopoydalla/psydilla?

4.8 * Onko sinulla tarvetta kayttaa aineistote-

linetta?

(i)

(on)

4.9 * Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea?

5. Perehdytys ja ty6nopastus

5.1 Onko sinuulle annettu tasséa tyopaikassa

opastusta tyépiste-ergonomiassa?

(ei)

(on)

5.2 Oletko saanut riittavasti opastusta tyos-
séasi

tarvittavien ohjelmistojen kayttéon?

yhteensa

) kunnossa
Indeksi =

kunnossa + ei kunnossa

x 100 =

%

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2008

* kysytdan, jos aineistotelinetté tai jalkatukea ei ole
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