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FORORD

Det kréaver humor att sittande skriva ett examensarbete om hur man kan motverka sittan-
dets negativa effekter pa nack- och rygghalsan genom pausgymnastik. Jag hoppas att alla
de som laser min guide later den bli en del av deras vardag och darmed kan ma battre. |
vantan pa dagen da nagon uppfinner ett halsosammare alternativ till stolar. Tack till min
handledare, mina lektorer pa Arcada, min opponent, mina arbetskamrater och absoluta

”academic genious elite” Hollie-Amber Blackstock.



1 INLEDNING

Kontorsarbetare hor till gruppen manniskor som pa grund av sin arbetsergonomi har en
stork risk for att lida nack- och ryggsmarta (Hush & al 2006). Dagens livvilkor ar kom-
plicerade med stor fokus pa teknik, som har utvecklats kvickt medan manniskans kropp
inte har gjort det och manga lever pa ett satt som gor att vi storsta delen av dygnet antingen
sitter eller ligger. Aven om kroppen inte utvecklar sig sd anpassar den sig dock, men det
finns konsekvenser; konditionen férsdmras och kroppens rorlighet minskar. Till sist orkar
vi mindre, mar samre och har gjort oss sjalva en bjorntjanst med att pasta att vi inte har
tid for fysisk aktivitet. (Winroth & Rydqvist 2008 s. 104-106)

Som studerande kanner jag sjalv igen kénslan i nacken och ryggen da jag suttit flera tim-
mar i strack och musklerna kanns stela. Tyvarr ar det sa att efter vanlig forkylning och
arlig influensa har ryggbesvar blivit den vanligaste orsaken till att man blir sjukskriven
fran skolan eller jobbet i vastvarlden och dessa siffror har inte gatt ner (Sutcliffe 2003 s.
4). Till raga pa allt ar majoriteten av arbeten idag sadana dar vi sitter framfér en da-
torskarm eftersom arbetsuppgifterna gors teknologiskt (Hush & al 2006). Sjukvardskost-
naderna for arbetsgivare sdsom arbetstagare — for att inte namna samhallet generellt -
stiger och &ven om elektriska bord och sadelstolar blivit populérare har det inte skett
nagon minskning (Hush & al 2006). Med andra ord; sittandet har borjat kosta oss dyrt.

Jag kanner inte en enda méanniska som inte nagon gang skulle ha klagat pa hur obekvamt
det kanns att sitta manga timmar i skolan eller pa jobbet. Darfér har jag valt att gora en
guide, en handbok, som ett verktyg for kontorsarbetare att sjalva framja sin hélsa, specif-
ikt rygg- och nackhélsan. Avsikten med denna guide &r att ge kontorsarbetarna en kénsla
av att de sjalva kan paverka hur de mar under arbetsdagen och efterat. Det rekommenderas
att ta pauser efter langa perioder av att sitta; att &ndra stallning om det bara ar mojligt, att
stiga upp ett par ganger i timmen och allméant bara réra pa sig (UKK-Instituutti 2015).
Men det kan kannas flummigt om man anda inte riktigt forstar hur exakt det hjalper att
stiga upp och réra pa sig. Denna guide, som &r ett resultat av litteraturgranskning, veten-
skaplig forskning och funktionell fysiologi, ar gjord med malsattningen att undervisa kon-
torsarbetare om vad de sjalva kan gora for att ha mindre smérta i nacken och ryggen,
berdtta hur specifika pausgymnastikrorelser, specifikt stretchingsrorelser, paverkar

kroppen positivt och gora sittandets konsekvenser annu mer tydliga.
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En stor orsak bakom &mnesvalet for examensarbetet vid Arcada &r dven min egen erfaren-
het av ryggsmarta, bade som nagon som dagligen kanner av den och i arbetslivet hjalper
andra rora pa sig pa ett sétt som stravar till att minska den. Att ha en kronisk skada men
anda inte kunna undga sittande ar utmanande och frustrerande ibland, men det finns anda
mycket jag sjalv kan gora, bara jag vet hur, for att lindra smértan och uppleva mig som
relativt frisk. Personligen tycker jag att ryggen &r en otrolig konstruktion, och jag slutar
aldrig forvana mig hur, i eget fall, en minimal skada kunde immobilisera min Kropp

nastan totalt.

Avsikten med denna guide — och detta examensarbete — ar att framja mer &n att férebygga.
Smarta och stelhet i nacken och ryggen existerar, sasom manga artiklar i detta exa-
mensarbete visar, redan hos en stor del kontorsarbetare. Darmed &r detta arbets guide gjort
ur ett salutogent synsett, d.v.s. genom att se manniskan som en helhet och fokusera pa
vad kan fora henne narmare héalsa istéllet for att fundera pa vad som orsakat sjukdom
(Medin & Alexandersson 200 s. 63).

1.1 Arbetslivsrelevans

Beroende pa ens egna erfarenheter eller ens yrke kan man se pa hélsa genom t.ex. en
humanistisk inriktning eller en biomedicinsk inriktning. I mina studier i idrott och halso-
promotion pa Arcada har den salutogena ansatsen varit véldigt narvarande. Den
salutogena ansatsen av Aaron Antonovsky innebdr att halsa och ohélsa ej ses att utesluta
varandra utan att de skall ses pa en kontinuum. Den salutgena ansatsen betonar att man-
niskan ses som en helhet och att fokuset ligger pa vad som orsakar hélsa i stallet for pa
vad som orsakar sjukdom. (Medin & Alexandersson 2000 s. 40-41) Denna ansats har for
mig en positiv betoning och jag anser sjélv att sittande inte bor betraktas som en epidemi,
en sjukdom, utan som nagonting som existerar och dven kommer att gora sa i framtiden.
Det som kan — och bor — goras ar att fokusera pa vad som pa arbetsplatsen kan féra man-
niskan pa kontinuumet narmare halsa och langre bort fran ohalsa. Detta kanner jag att jag
blivit utbildad till och detta arbete ar ett satt for mig att ge verktyg till dem, som vill ma
battre pa kontoret, men nodvandigtvis inte riktigt vet hur de kunde béra sig at for att géra
det.



Detta &mne beror inte heller endast kontorsarbetare: Det berér mig och andra som stu-
deranden. Aven om en stor del av studierna i idrott och hélsopromotion p& Arcada har
varit lektioner dar man rort pa sig, spelat, tranat eller pa annat satt varit i gang, har anda
en vildigt stor del av tiden gatt till att sitta. Man orkar inte uppratthalla en stark balsta-
bilitet, armbagarna lutar sig ner pa pulpeten och ryggen &r inte langre rak. Det &r det enda
som kravs for att det skall bildas tryck mellan landryggskotorna och genast mar ryggen

samre.

Under det tredje studiearet kunde man valja en riktning; idrott eller halsopromotion. Jag
hade alltid ké&nt en stark kallelse till det senare, och samma kallelse &r orsaken till detta
arbete: Manniskan har suttit och ménniskan kommer att sitta. Vi kan inte ta bort sjalva
problemet — sittandet — sa varfor da betrakta det som ett problem? I stéllet kan vi acceptera
omstandigheterna for vad de ar och fundera ut hur vi kan fa sjalva sittandet att vara mindre

skadligt och déarmed redan befinna oss narmare hélsa.

Da jag foljt med sociala medier under min studietid har jag sjalv blivit medveten om hur
folk mer och mer aktivt delar sina tranings- och kostrutiner. Det ar en fin sak att sé manga
manniskor, speciellt unga, har borjat réra pa sig mer. Men som yrkesutbildad i denna
bransch — hélsa — tror jag starkt att vara verkliga faror fér halsan ar integrerade i var
vardag och de sker utan att vi kanske funderar pa det just da. Manga mina bekanta gar till
gymmet pa eftermiddagen, men de kan fortfarande ha suttit narmare 8 timmar pa sin ar-
betsplats; denna information ser jag inte lika klart i social media som jag ser
idrottsrutinerna. Som ambassador for en battre vardaglig hélsa anser jag att det forsta jag
maste gora ar ta itu med de alldagliga sakerna vi idrottsinstruktorer faktiskt kan via vart

yrke paverka, sdsom arbetsergonomi.

Ett examensarbete om sittandets effekt pa rygg- och nackhalsa kan ses som oinspirerat,
men jag vill behandla det for jag tycker det fortfarande ar viktigt att ta upp. Jag vantar pa
en reform pa samhéllsniva; en tid da god arbetsergnomi kommer att vara en sjéalvklarhet
for alla arbetstagare och arbetsgivare. Tills dess bor vi som utbildade idrottsinstruktorer
och halsopromotorer fortsatta kampa for battre arbetsforhallanden och paminna méannis-

kor om att de bara har en enda rygg. Den bor tas vara pa.



2 MALGRUPP

Malgruppen och bestallaren ar foretaget Universal Music Finland (UMF). For foretaget
jobbar 20 personer heltid, d.v.s. 37,5 timmar i veckan, och 10 personer deltid med flexibla
arbetstimmar. Arbetarna pa UMF har sa kallade traditionella arbetsstationer, d.v.s. de har
varken elektriska bord eller sadelstolar. En av foretagets arbetare ndmde att en stor del av
arbetarna ofta klagar pa nack- och ryggsmarta, stelhet och vark. Fran foretagets finansav-
delning fick jag information om att personalen anvénder en hel del fysioterapi- och mas-
sagetjanster, som foretaget betalar for. Det lat bade nodvandigt och logiskt att darmed
skapa en guide, som troligtvis kan hjélpa personalen bade under och efter arbetstiden,
samt framja den fysiska hélsan och férebygga mer stelhet. Personligen ville jag sjalv aven
gora ett slutarbete som behandlade fysiologiskt framjande, sa detta projekt passade mig

bra.

Guiden ar gjord for UMF men eftersom produkten &r offentlig kan vem som helst, kon-
torsarbetare eller inte, anvanda den vid behov. Produkten &r darmed inte begrénsad till

endast UMF:s personal och kan hoppeligen hjalpa fler an bara arbetarna pa detta kontor.

3 SYFTE

Syftet med detta examensarbete ar att skapa en guide om pausgymnastik for kontorsar-

betare pd Universal Music Finland. Guiden skall hjalpa framja nack- och rygghalsa.

Centrala frgor da jag borjade arbetet 16d: Vilken produktutvecklingsmetod skall jag
anvanda? Ar stretchingsovningar ett forskat och bevisat hjalp till kontorsarbetares
nuvarande nack- och ryggsmarta? Dessa fragor svarar detta arbete pa i de kommande

kapitlen.

Slutresultatet, guiden, innehaller klara och latta instruktioner, som hoppeligen gor det
mojligt for arbetstagarna att géra guidens évningar till en del av sin vardag, och darmed

minska sin egen risk for dalig arbetsergonomi.
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3.1 Avgransningar

Avgransningar i detta arbete géller framst fysiologin: Jag har valt att endast omfatta nack-
och ryggen i denna handbok, d.v.s. jag har lamnat bort hoften, handlederna m.fl. Motiver-
ingen till denna avgransning &r att jag ville fokusera mig pa det sa kallade mest akuta och
da jag diskuterade med en stor del av personalen pa Universal Music kom det fram att de
alla var 6verens om att nacken och ryggen ar de omraden i kroppen som ar mest “’fast”
hos dem. Personalens dnskan om att guidens rorelser inte skulle krdva for mycket
utrymme att gora har ocksa tagits i beaktande. Hade jag tagit med 6vriga kroppsdelar
finns det dven den risken att guiden hade blivit fér 1ang, och det &r meningen att den skall
vara kort och konsist med noggrannt bakgrundsarbete, d.v.s. latt att anvanda, men inte for
tidstagande. Slutliga versionen av guiden innehaller 7 konkreta 6vningar: Statiska och

dynamiska stretchingsrorelser.

En till avgransning géllande innehallet &r ett medvetet val att fokusera mig pa endast
fysiologiska faktorer. Aven om jag sjalv ser manniskan som en psykofysisk varelse, ur
ett holistiskt synsétt, har jag valt att inte forska i t.ex. hur stress kan ha en direkt koppling
till nack- och rygghélsa, utan halla mig till endast ergonomi. Orsaken till detta &r att hade
jag forskat i stress hade jag dven behovt lagga med stresshanteringsmetoder i guiden, och
det bestamde vi med bestéllaren att vi inte inkluderar i arbetet.

Alla natartiklar anvandna i detta arbete ar peer-reviewed och hamtade fran palitliga
databaser. Arbetsforhallanden fér de kontorsarbetare, som det gjorts forskning i,
motsvarar likadana arbetsforhallanden som min egen malgrupps. Bockerna jag sjalv
anvant som kallor ar sjdlva baserade pa kallor och bred forskning. Darmed har jag

avgransat mitt eget teoretiska material till endast fakta-baserat.

4 NACKEN, RYGGEN OCH SITTANDE

Enligt social- och halsoministeriet sitter, ligger eller star den arbetande méanniskan nastan
tre fjardedelar av den tid som hon ar vaken. FOr dem som sitter mer &n 7 timmar per dag
ar alla sittande timmar darpa ansvariga for en 5 % o6kning av risk for dod medan de som
sitter mer &n 9 timmar per dag korrelerar med 6vervikt, for lite sémn och hégre méngd
lakarbesok. (UKK-instituutti 2015)
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For att forsta varfor sittande ar skadligt for manniskan och specifikt for nacken och ryggen
bor vi vanda oss till bassakerna forst. Dessa kapitel kommer att framféra hur nacken och
ryggen ar uppbyggda, ergonomins betydelse och dess effekt samt forskning om sittandets
korreleration med nack- och ryggsmarta. | sista kapitlet av denna teoretiska referensram
forklaras stretchningens positiva effekt pa nacken och ryggen, och guidens innehall mo-

tiveras.

4.1 Nackens och ryggens anatomi

Sjalva ryggraden kan delas in i fem olika omraden. Nacken bestar av sju, thorax av tolv
och landryggen av femton ryggkotor. Mellan de 33 kotorna finns orsaken varfor ryggen
ar sa flexibel: Diskarna. De 23 stycken diskarna vi har bestar av ett geleliknande innehall
(nucleus pulposus) och en hardare ring”, annulus fibrosus, som omringar gelen och
skyddar sjalva diskens innehall. Diskens uppgift ar att fungera som en dampare mellan
tva kotor och ar orsaken till att vi kan béja oss och vrida oss at sidan. Diskarna fungerar
aven som dampande dynor da vi t.ex. hoppar och klarar av stora méangder kompression-
skraft som uppstar da vi t.ex. lyfter nagonting tungt. (Koistinen & al. 1998 s. 39 & s. 55)

Cervikallordos

Torakalkylc

Lumballordos

Figur 1. Kotorna fran Manniskokroppen, s 225.

Ryggmargen ar var kommunikationskanal. Den transporterar bl.a. smartsignaler fran
kroppen till hjarnan och via denna process skickar hjarnan ut kommandot att musklerna
skall agera. Ryggmargen hor till det centrala nervsystemet och finns inuti vara kotor, i
ryggradskanalen, hela vagen fran hjarnstammen anda ner till sista landryggskotan. Fran
ryggmargen gar det ut nerver, tunna som harstran, ut i kroppen, medan tva tjockare

nervtradar gar ner i var sitt ben. (Sutcliffe 2003 s. 7)
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I ryggen finns inte bara ett lager av muskler utan tre stycken; det mindre, innersta lagret
gar som ett skinn fran kota till kota och forbinder alltid dem med varandra i par. Det ar
aven dessa muskler som i landryggskramp spanner ihop sig som en knytnave och immo-
biliserar kroppen via stora mangder av smarta fast det &r en skyddsmekanisk att ta vara
pa kotan och disken. Det mittersta lagret av muskler binder ihop sin egen grupp av
ryggkotor medan det yttersta lagret av muskler (erector spinae) binder ihop hela ryg-

graden fran nacken till svanskotan. (Sutcliffe 2003 s. 7)

Figur 2. Erector Spinae ur Manniskokroppen, s 258.

Ryggen bestar dock inte endast av ryggradens omringande muskler. | nacken finns de
mindre k&nda levator scapulae, splenius capitis och cervicis samt semipinalis capitis.
Dessa muskler ar véldigt sma och stoder uppratthallningen av nacken. Da man trycker
hakan ner mot nyckelbenen kan man kéanna en strackning i dessa. Ovanpa dessa muskler
ligger den mer kanda nackmuskeln som kallas trapezius. Nedanom trapezius ligger den
enorma latissimus dorsi, som doljer under sig de mindre ryggmusklerna rhomboideus mi-
nor, rhomboideus major, infraspinatus, teres minor, teres major samt ant. serratus.
(Zuidema 1997 s. 13) Latissimus dorsi ansvarar for ryggens V-liknande form och &r en
av de viktigaste musklerna med tanke pa hallning; slapp latissimus dorsi och spanda
brostmuskler leder till att axlarna rundar sig framat och ryggen forlorar sitt stéd (Hurme
2015 s. 80-81).

Satesmusklerna bestar av de sma musklerna gluteus minimus, medius, piriformis och ge-

melli medan den stora muskeln som tacker alla dessa heter gluteus maximus (Zuidema

13



1997 s. 13). Satesmusklerna stoder nedre delen av ryggen (Sutcliffe 2003 s. 7). Gluteus
maxiumus och latissimus dorsi anses ha en véldigt viktig roll i delandet av belastningen

fran de dvre extremiteterna till de nedre (Richardson & al. 2005 s. 5).

Nackmuskeln
(delav m. epicranius)

M. triceps brachii

M. latissimus dorsi

Figur 3. Yttre muskellagret i ryggen ur Manniskokroppen, s 254.

Som regel arbetar musklerna i par. Det finns en agonist, som spanner sig, och en antago-
nist, som slappnar av. Géllande ryggen ar det magen och dens muskler som fungerar som
ryggens par. For att uppratthalla ryggradens stallning hamnar rygg- och magsmuklerna
att arbeta tillsammans. (Sutcliffe 2003 s. 7)

Ligamenten ar den sista delen som tillsammans med ryggraden, ryggmérgen och musk-
lerna skapar sjalva ryggen. Ligament, eller ledband, &r breda band som ger efter en aning
men valdigt begrénsat. Ligamentens viktigaste uppgift ar att stoda sjalva leden (det finns
ledutskott i kotorna). (Niveltieto 2004 s. 6) Det &r dock viktigt att inte forsoka tdja och
stracka pa dem med for mycket kraft och inte gora hastiga bojningar; ligamenten kan
strackas for mycket och pa grund av sin daliga blodforsorjning laker de inte lika snabbt
som andra ligament (Sutcliffe 2003 s. 7). Ligamenten stracks dven om hallningen &r dalig,
d.v.s. om man gar eller sitter med rund rygg. | en sadan position stoder inte musklerna

ryggen och ligamenten tar skada (Niveltieto 2004 s. 6).

14



4.2 Ergonomi

Ergonomi betyder att teknik och funktion anpassas for manniskan. Med hjélp av ergo-
nomi kan sékerhet, halsa och valmaende forbattras. Genom att anpassa fysiska funktioner
enligt manniskans behov dven pa arbetsplatsen kan arbetshélsan forbattras betydligt. (Ar-
betshalsoinstitutet 2016) Genom att anvanda sig av ergonomi, som baserar sig pa den
individuella méanniskans behov, ar malet att géra arbetet mer sakert for arbetaren. Efter-
som vi alla ar olika bor det finnas mojlighet till att justera ens arbetsposition, speciellt da
den &r sittande, sa att arbetspositionen kanns tillfredsstallande, man mar generellt bra pa
jobbet och kan dérmed jobba effektivare och utvecklas. (Launis & Lehteld 2011 s. 19-25)

Arbetet skall stélla en passlig mangd krav pa arbetaren gallande t.ex. arbetstakt och arbe-
taren svarar pa dessa krav sa gott som hen har forutsattningar till det. En passlig mangd
belastning hjalper till med att uppréatthalla koncentrationen och da &r arbetets belastnings-
faktorer i balans med arbetarens funktionsférmaga. Men for lite eller for mycket
belastning ar skadligt. (Koistinen & al. 1998 s. 409) Gallande kraven pa arbetet galler
samma princip som i verklig traning: For lite traning leder till att musklerna och stodvév-
naderna blir svagare medan for mycket traning kan leda till skador och degeneration av
det muskuloskeletala systemet (Tyoterveyslaitos 1995). Kroppens halsa bor uppréatthallas
genom att med jamna mellanrum utveckla t.ex. arbetet eller arbetssattet. Ar-
betsstallningen- och rorelserna man gor under dagen bor vara mangsidiga. (Koistinen &
al. 1998 s. 409)

Det finns satt att gora sittande mindre fysiskt anstrdngande, men problematiken ligger i
att om man sedan blir i en sadan stallning som kanns bra for lange, tidsmessigt, blir den
fysiska anstrangningen for 1ag. Det optimala sattet att sitta framfor ett skrivbord ar en 90
graders vinkel i armbdgen sa att den ar lodrat, men vad man gor vid sitt skrivbord avgor
langt hurudan arbetsstallning man bor ha. (Launis & Lehtela 2011 s. 149-151) Enligt
Koistinen bor man fundera pa foljande fragor géllande arbetsstationen: Ar arbetet mang-
sidigt eller kraver det langa tider dar man star eller sitter? Kan arbetaren sjélv bestimma
om pauser? Blir nacken utsatt for tryck? (Koistinen & al. 1998 s. 409-410)

Det kan vara direkt omojligt att genast kdnna efter om arbetsstallningen &r bra eller inte.
Darfor bor arbetaren sjalv under en tid fundera pa foljande: Kanns det mojligt att upprat-

thalla en naturlig stallning i landryggen? Halls nacken och axlarna avslappnade? Ar benen
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i en stadig stallning och ar det mojligt att réra pa dem? Om man som kontorsarbetare
fardigt har en ryggskada ar det dven bra att ta reda pa om det finns nagot stélle dar man
kan vila ryggen under arbetsdagen, optimalt i en liggande position. (Koistinen & al. 1998
s. 410)

Oberoende hurudan ens arbetsuppgift vid skrivbordet ar borde man strava till att halla
nacken i en position sa att hjassan, inte pannan, ar den hogsta punkten. Om man inte har
en sadelstol utan en normal skrivbordsstol bor ryggstodet vara ragt men forma sig vid
landryggen sa att landryggens naturliga kurva &r stodd. Benen skall vara stadigt fast i
marken, garna sa att knana ar en aning hogre an laren. Gallande skrivbordet skall man
kunna se sin dator utan att behdva hoja eller sénka pa huvudet och darmed anstranga
nacken. Skrivbordets yta bor vara direkt under 90 graders vinkeln i armbagen sa att man
kan stoda armarna pa ytan. Laren bor vara direkt under ytan sa att man inte behover boja
sig framat mot datorn da ryggen automatiskt skulle rundas och kompressionen i landryg-
gen Oka. (Sutcliffe 2002 s. 18-19)

Om arbetsergonomin &r dalig och man lange jobbar med ryggen rund, axlarna rundade
framat och upp mot 6ronen orsakar stallningen spanning i ryggens inre muskler som se-
dan utrycker sig som trotthet och vérk. En sadan stallning kan i langden orsaka degenere-
ring i diskarna. Om man sittande har armarna for hogt uppe, d.v.s. inte kan vila dem pa
skrivbordsytan blir det snabbt spanning i axlarna och armarna vilket férebygger blodcir-
kulation och metabolism, och da trottnar musklerna och blir sjuka. Dessa dr nagra av de
vanligaste symptomerna av dalig arbetsergonomi hos kontorsarbetare. (Koistinen & al.
1998 s. 414)

4.3 Korrelationer mellan nacken, ryggen och sittande

Korrelationen mellan sittarbete och nack- och ryggproblem &r faststélld genom flera olika
forskningar och studier. Tidigare forskning, bl. a Risk factors of neck pain in office work-
ers: a prospective study av Hush & al ar 2006 har identifierat kontorsarbetare som en
specifik grupp med hog risk for nacksmarta. Det anses att nacksmérta uppkommer av
flera olika orsaker men det ar fortfarande oklart vilken specifik faktor i kontorsarbetarnas

arbetsforhallanden som ar den storsta orsaken. En del avgoérande faktorer har uppskattats,
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via bred forskning, vara kon, psykologiska faktorer och generell muskelspanning. (Hush
& al. 2006)

Forskningen Individual and work related risk factors for neck pain among office workers:
a cross sectional study gjordes 2006 av Cagnie & al. Forskningens mal var att studera
nacksmartas framkomst under ett ar for 512 kontorsarbetare. Forskningen gjordes som en
enkatstudie och 45.5 % av arbetarna upplevde nacksmarta under de kommande 12 manad-
erna. Aven denna forskning kom fram till samma resultat som tidigare forskning: Av de
som svarade pa enkéaten var det en hogre mangd kvinnor an man som upplevde stark

nacksmarta under arets gang.

Forskingen Correlations of neck/shoulder perfusion characteristics and pain symptoms
of the female office workers with sedentary lifestyle av Jian-Guo & al gjordes ar 2014 och
publicerades i januari 2017. Som en relativt ny forskning gallande &mnet forstérkte den
det som alla forskningar hittills framhavt; av de som svarade upplevde 81 % av deltagarna

smartsymptom i 6vre kroppen. Endast kvinnor deltog i forskningen.

Work related and individual predictors for incident neck pain among office employees
working with video display units, en forskning gjord av Korhonen & al 2002 kom fram
till ett liknande slutresultat: 34.4 % upplevde nacksmarta. Dalig arbetsergonomi och
opraktisk placering av keyboarden ¢kade risken for nacksmarta. Gallande individuella
faktorer i undersokningen var det kvinnliga konet en stor faktor. Forskningen kom ocksa
till slutsatsen att fysisk aktivitet méjligen kunde foérebygga nacksmarta for de arbetare

som inte &nnu sjélva lidit av den.

Enligt nyligen gjorda forskningar runtomkring i varlden ar muskuloskeletala sjukdomar
de mest framkommande problemen bland kontorsarbetare, specifikt sana som arbetar med
datorer. Framkommandet av nack-, axel- och ryggsmarta &r rapporterad som hogt i ja-
mforelse med smarta i resten av extremiteterna, vilket har lett till sjukfranvaro och nedsatt

arbetseffektivitet samt hoga kostnader for arbetshalsovard. (Sadeghian & al 2014)

I augusti 2016 publicerade Kaypéahoito en artikel av Viikari-Juntura och Karppinen som
tog upp att langvarigt sittande i arbetet tydligen okar risken for nacksmarta. Det gjordes
en systematisk studie dar 25 forskningar gicks igenom och 8 stycken belastningsfaktorer

undersoktes: Nackens stéllning (flexion, extension eller rotation), 6vre extremiteternas
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kraftanvandning och stéllning, statiska arbetsstaliningens tidsvarighet, kroppens vandna
och vrida stéllningar, darrning i hénderna, arbetsbordets planering ur en funktionell
synvinkel, vare sig man korde nagot fordon eller ej och till sist mangden traning och
idrott. Det hittades en hel del bevis pa kopplingen mellan nacksmarta och méngden tid
som gatt till sittande pa arbetet. Forskningen var av hog kvalitet och kan tillampas till
finska befolkningen. (K&aypa hoito 2016)

4.4 Frdmjandet av nack- och rygghélsa

Eftersom artiklarna i tidigare kapitel i detta arbete bevisat kopplingen mellan nack- och
ryggsmarta och sittande, handlar detta kapitel om hur man kan framja halsan i det om-

radet.

Det finns mer litteratur om I6sningar pa dalig arbetsergonomi &n vad det finns forskningar
och artiklar, men The effectiveness of a neck and shoulder stretching exercise program
among office workers with nek pain: a randomized controlled trial av Tunwattanapong,
Kongkasuwan och Kuptniratsaikul kom fram med konkret bevis pa hur stor roll paus-
gymnastik egentligen har. Syftet med forskningen var att fastsla effektiviteten av stretch-
ing-dvningar for dvre extremiteterna hos kontorsarbetare som upplevde smérta i nacken
och omraden omkring. Hela 96 deltagare med medel-till-allvarlig nacksmarta deltod i en
tre manaders undersokning. Alla deltagare fick en broschyr som berattade for dem exakt
hurudana 6vningar de skulle gora under arbetsdagen, tva ganger till dagen, fem dagar i

veckan under fyra veckors tid.

| resultaten fanns det stor skillnad mellan dem som gjort 6vningarna mindre an tre ganger
i veckan och dem som gjort dvningarna mer &n tre ganger; de som gjort oftare upplevde
betydlig forbattring i nacken och livskvalitet. Som slutsats konkluderades att ett regel-
bundet stretchningsprogram kan minska nack- och axelsmérta och 0ka livskvalitet for

kontorsarbetare som lider av kronisk nack- eller axelsmarta. (Tunwattanapong & al 2016)

Som bevisat, ar det for dem som gor sitt- och kontorsarbete oftast nackomradet och
landryggen som orsakar problem och smarta. Om det redan finns existerande smarta bor
man inte vénta sig fantastiska resultat genast da man lite borjar réra pa sig, men om man
regelbundet gor Gvningar, sdsom langsamma rotationer om landryggen kéanns spénd,

borde smartan sakta borja ge efter. (Rinne, 2012 s. 13)
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Jenny Sutcliffe har skrivit boken Tréning for en starkare rygg (2002). Boken gar djupt
inpa hurudana rérelser man bor gora for att fa igang blodcirkulationen under arbetsdagen,
oka rorligheten i styv nacke och rygg och generellt forbattre halsan pa arbetsplatsen ge-
nom pausgymnastik. Nar man sitter Okar gravitionellt 6vre kroppens tyngd sa
belastningen pa nedre delen av ryggen (landryggen) blir stérre. Om i en staende position
trycket ar 100 % mellan landryggskotorna, i diskarna, sa okar det till 150 % da man sitter
aven om hallningen ar bra och till 250 % om man rundar ryggen, d.v.s. later sig sjunka
ihop. Diskarna i ryggen far endast vila da de ligger, men under arbetsdagen lattar trycket
redan som béast 150 % da man stiger upp. Sutcliffe, som de flesta andra som forskat i
nack- och ryggsmarta pa arbetsplatsen, poangterar viktigheten med att stiga upp och ta
pauser fran sittarbetet samt vrida pa ryggen och rulla pa axlarna for att forstarka blodcir-
kulationen. (Sutcliffe 2002 s. 18)

Occupational Health departementet vid University of Cambridge har gjort en handbok
om pausgymnastik for sina arbetare och studeranden. Eftersom pausgymnastik ror pa le-
der och stracker pa muskler och nerver okar rorligheten genom regelbunden 6vning;
strackningarna leder till battre blodcirculation och lattar pa muskel- och nervspanning.
University of Cambridge rekommenderar att ta en kort paus nastan var tionde minut for
att utdva en eller tva strackningar; detta ar mer framjande &n att sitta langre tider och
sedan halla en langre paus. Ovningarna man gér borde dven sakta integreras i muskelmin-
net sa man utfor dem utan att fundera pa det desto mer. Da man borjar stretchningen bor
man alltid ha en bra hallning, d.v.s. ha aktiverat balen och kanna att ryggen ar i en neutral
position. Stretchningar for nacken och ryggen bor goras ca. 10-15 sekunder, med fokus
pa att kanna strackning i den delen av muskeln som signalerat om styvhet eller smarta.
(University of Cambridge 2015)

Halsoeffekten av pausgymnastik och att stiga upp regelbundet fran sittande gar inte att
disputeras, men eftersom sd manga kontorsarbetare fortfarande lider av rygg- och
nacksmarta ar det sékert att sdga att alla kontorsarbetare inte foljer varken rekommenda-
tioner eller kroppens egna signaler. Det stéller fragan: Varfor det ar sa svart att tackla ett
sa simpelt sak som att stiga upp under arbetsdagen? Sundelin & Hagberg fann i deras
forskning The effects of different pause types on neck and shoulder EMG activity during
VDU work att &ven om pauserna fysiologiskt hade en positiv effekt och det kandes bra
for undersokningens deltagare att gora bade aktiva och passiva 6vningar, sa betraktade
19



storsta delen av deltagarna anda pausgymnastiken som ett besvar som avbrot deras ar-
betsrutiner. Sa dven om effekterna ar bra kan varatagandet av halsan under arbetsdagen
ses som for tidsockuperande. (Sundelin & Hagberg 1989)

4.5 Stretching

Studien The effectiveness of a neck and shoulder stretching exercise program among of-
fice workers with neck pain: a randomized controlled trial av Tunwattanapong & al bev-
isade att regelbunden stretching har en positive effekt pa nack- och rygghalsan. I artikeln
tas &ven upp en studie av Hakkinen & al, Effect of manual therapy and stretching on neck
muscle strength and mobility in chronic neck pain. Denna studie stddde Tunwattanapongs
& al resultat; Hakkinens studie visade att stretching fem ganger i veckan, under fyra

veckors tid, minskade kronisk nacksmérta.

Pa basen av dessa studier, samt UKK-institutets rekommendationer, har jag byggt upp
min pausgymnastiksguide. Jag rekommenderar i guiden att gora rorelserna varje dag en-
ligt instruktionerna, och sasom Hakkinen & al forskat som fungerarande for gott resultat.
Rorelsernas malmuskler ar m. trapezius, m. deltoideus, m. infraspinatus, m. teres major,
m. teres minor, m. rhomboideus, m. latissimus dorsi och m. erector spinae (bilder och

mer information om dessa finns i kapitel 4.1 s. 12), d.v.s nackens och ryggens muskler.

Foljande bild visar de olika musklerna i ryggen. Bilden nedan &r fran detta arbetets prod-

uct (guiden), Manniskorkroppen av Sund & al fungerade som modell for ryggens musk-

latur.
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Bildens innehall &r foljande:
1. m. deltoideus posterior

. trapezius

. infraspinatus

. rhomboideus

. teres minor

2
3
4,
5
6. m. teres major
7

3 3 3 3 3 3

. latissimus dorsi

8. m. erector spinae (Sund & al 2006)
Rorelserna i guiden foljer dven direktiven i guiden av Occupational Health departementet
och var och en stretchingsrorelse skall goras i minst 10 sekunder (University of Cam-
bridge 2015). Stretchingen leder till battre blodcirkulation efter att ha suttit stilla och lattar
pa spanningar i nacken och ryggen (University of Cambridge 2015).

5 METOD

Detta examensarbete &r ett produktutvecklingsarbete. Metoden jag anvant mig av &r pro-
cessheskrivning och detta ar ett funktionellt arbete eftersom jag har att klart mal att samla
ihop information och skapa en vagledande guide, en produkt (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s.103). Alla projekt, vare sig det ar organisering av halsoframjande
verksamhet eller en omfattande fallstudie, bér ha en klar plan och modell, steg for steg,
for det man gor. Jag har fran forsta borjan sett pa detta examensarbete som ett stort pro-
jekt, eftersom det kravt bade detaljerad planering, engagering, tid och genomforlig for-
skning och har darfor valt att anvdnda mig av en modell av Carlstrom och Carlstrom
Hagman, frdn boken Metodik for utvecklingsarbete och utvérdering. Denna modell
innehaller en valdigt klar beskrivning om hur det I6nar sig att géra — och vad i vilken
ordning — da man borjar ett brett arbete. Jag har dven anvant mig av boken Toiminnallinen

opinnéytetyo av Hanna Vilkka och Tiina Airaksinen som stod.

Carlstrom och Carlstrom Hagmans modell innehaller fyra olika faser: Problemomrade,
planering, genomfdrande, och till sist bearbetning, resultat och slutsatser (Carlstréom &
Carlstrom Hagman 2006 s.120).
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| den forsta fasen, problemomrade, bor man fundera ut val av omradet samt syftet med
studien. I denna fas samlar man information genom att ldsa litteraturstudier och andra
utvecklingsarbeten om samma &mne samt laser forskning med liknande inriktning. I slutet
av denna fas slar man aven fast sin problemformulering, d.v.s. kommer fram till sin

fragestallning. (Carlstrém & Carlstrom Hagman 2006 s. 120)

Den andra fasen, planering, gar ut pa att man valjer sin undersokningsstrategi, som kan
vara t.ex. sattet hur man samlar in data (t.ex. statistik). Ordentlig planering ser till att
arbetet blir organiserat och bra strukturerat. | denna fas skall malsattningen med arbetet
formuleras och &ven arbets- och tidsplanen bestammas. (Carlstrom & Carlstrom Hagman
2006 s. 120-121)

Fas 3, genomforande, dr da man gor det som man faststallt som sin malsattning. | denna
fas samlar jag alltsa ihop all den information jag behdver for att slutligen skapa min
produkt, min guide. Har samlar man &ven in &nnu mer slutlig information t.ex. genom
litteratur- och dokumentstudier eller intervjuder och enkéter. (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s. 120)

Den slutliga fasen, fas 4, handlar om bearbetning, resultat och slutsatser. Har bearbetas
den insamlade informationen sa den blir anvandbar, har analyseras resultaten och gran-
skas om de korrelerar med malsattningen eller fragestallningarna. Har sammanstélls och
analyseras hela arbetet och arbetets gang dokumenteras. (Carlstrom & Carlstrom Hagman
2006 s. 120-122)

6 PROCESSBESKRIVNING

Processbeskrivning gar ut pa att man sd noga som mojligt gar igenom arbetet och dess
gang i detalj; hur arbetet paborjades, vad som gjordes nar och framst av allt, varfor.
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 46) Jag har foljt modellen for processbeskrivning av Carl-
strom & Carlstrom Hagman och arbetets gang beskrivs har nedan.

6.1 Problemomrade

Da det pa slutrakan av studierna blev dags att pa allvar borja fundera pa examensarbete

kom det i ett senare skede information om att alla examensarbeten harifran framat bor ha
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en bestallare. Min ursprungliga plan hade varit fokus pa ungas (hogstadiedlders) psykiska
och reproduktiva hélsa, men i borjan av arbetet byttes min handledare ut och darmed
borjade jag om fran borjan. Da examensarbetet inleddes hade jag arbetar nastan fyra ar
som personlig tranare och métt manniskor med en stor mangd halsoproblem, sa snabbt
formades tanken av att géra ndgonting som examensarbete dar jag kunde dra nytta av min
egen erfarenhet samt de kurser i skolan jag varit valdigt intresserad av och velat lara mig
mera om. Biomekanik, tréningslara och anatomi tilltalade mig starkt. Ryggen, ur ett fys-
iologiskt perspektiv, hade alltid intresserat mig p.g.a. dens komplicerade uppbyggnad; &ar
ryggen skadad drar den ner hela kroppens funktionsférmaga, bade fysiskt och mentalt
sade en av mina kunder ofta. Till slut gick det sa att jag och min bestéllare hittade varandra
av rena slumpen; jag ville gora nagonting kopplat med att framja rygghalsa och min va-
ninna, som jobbar pa Universal Music, klagade pa hur fast hon var i 6vre ryggen. Vi kom
fort 6verens om vad arbetet skulle omfatta och sedan blev det dags att ta itu med det; det
skulle bli en klar och konsist guide, en handbok, som skulle innehalla Gvningar med syftet
att framja nackens och ryggens hélsa, som man kan gora pa arbetstid. Idéen godkandes

pa planseminarium pa Arcada i januari 2016.

Da idéen godkéants borjade jag samla in information via natsidor och bocker. | borjan var
datainsamlingen en aning kranglig eftersom det kom en massa resultat — det fanns nastan
for mycket att véalja frdn — men sakta larde jag mig avgransa och anvanda ratt sokord
sasom office workers, back pain, office workers and sitting, office workers and ergonom-
ics och neck and shoulder and sitting correlations. Databaser jag anvénde var Sage och
EBSCO academic search elite och alla artiklar var peer-reviewed. Aven om natet
innehaller allt man nagonsin kan behéva samlade jag dnda storsta delen av informationen
genom bocker och fran biblioteket. Selan rakenne, toiminta ja kuntoutus av Koistinen &
al var min storsta hjalp i detta arbete. D4 jag laste i den hanvisades kallorna alltid efter
kapitlet och kallistan var lang; forfattarna har gjort ett grundligt arbete och jag kande att

jag starkt kunde lita pa att ta bokens innehall.

Gallande guiden bestdmde jag mig for att vara kreativ och for att rita de olika évningarna,
men detta andrades da jag skadade hoger handled redan i borjan av arbetets gang, sa den
slutliga guiden ar uppgjord av fotografier med musklerna malade i farger pa min models

rygg i stallet for bilder i stil av serietidningar.
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6.2 Planering

Da en stor del av den teoretiska bakgrunden samlats in, d.v.s. en sapass stor del att det
blev klart att arbetet kommer att lyckas, var det dags att sétta ihop en ’rough draft”, d.v.s.
en kortare ra version av arbetet, till planseminarium pa Arcada mars 2016. Till sjdlva
planseminarium skrev jag en introduktion dér jag motiverade mitt val av amnet samt ar-
betslivsrelevansen, en redogdrelse for min teoretiska bakgrund och hur jag har samlat och
kommer att samla in data for arbetet, syftet med detta examensarbete (att skapa en guide
med lattforstadda dvningar som hjélper forebygga och lindra nack- och ryggproblem hos
kontorsarbetare for Universal Music Finland), min metod (processbeskrivning) och etik.
Metodvalet var relativt enkelt; Carlstrém och Carlstrom Hagmans modell hade varit med
pa vagen under skolaren sa den var bekant och kéandes palitlig. Den tycktes &ven vara
populdr bland andra studerande, eftersom flera pa bade idéseminarium och planseminar-

ium valt att anvanda den.

Till sist presenterade jag dven en tidsplan, som inte holl och slutligen uppskjoéts arbetets
presentation med ett ar (detta hangde dock helt pa mig sjalv och min halsa och jag kénde
starkt att jag hade mina larares och min handledares stod att ta den tid jag behover for att
skriva klart). Enligt den originala tidsplanen hade jag presenterat arbetet i maj 2016, men
det blev istallet hosten 2017.

Planen godkéndes pa planseminarium och da var egentligen den storsta delen av arbetet
gjort; teoretiska bakgrunden var till en stor del insamlad, syftet och fragestallningarna

fastslagna samt planen for arbetet var detaljerad och Klar.

Under processens gang holl jag en dagbok dar jag fyllde i vad jag gjort och hurudana
tankar jag hade om arbetet. Denna fanns i min telefon sa jag kvickt kunde skriva ner om

jag kom pa nya saker eller rakade lasa nagonting relativt for detta arbete.

6.3 Genomforande

Genomforandet i mitt fall handlade om att &nnu soka fram ytterligare information fran

diverse kéllor, men det blev p.g.a. sjukfall ett Iangt halvt ar varande paus mellan plansemi-

narium och processens tredje fas. Under denna tid gjorde jag fardigt kurser som blivit pa

halvt sa att endast examensarbetet aterstod. | detta skede, da jag visste att det snart skulle
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bli dags att dra slutsatser och satta ihop hela arbetet, borjade det kdnnas ganska tungt
gallande skrivandet och motivationen att orka stka relevanta och palitliga kallor fal-
trerade. Jag tog en medveten paus fran allting och akte till Florens for mig sjalv i februari
2017 dar jag traffade en lakarstuderande fran Oklahoma, Hollie Blackstock. Géllande
detta examensarbete blev Hollie min vélsignelse; min ”’paus” fran allting blev en resa dér
hon hjalpte mig forsta vetenskaplig text béttre, visade mig nya sétt att soka kallor, intro-
ducerade nya databaser jag aldrig hért om och generellt diskuterade med mig om hur man

skriver en god thesis.

Da jag atervande hem kande jag mig motiverad och bérjade antligen skriva arbetet rent.
Jag anvéande mig hadr av Arcadas fardiga mall for examensarbete samt skrivguiden 2014
av Maria von Hertzen och Kerstin Stolt.

Rorelserna jag har valt till guiden &r stretchingar; rorelser vi alla egentligen borde veta att
ar bra for rygghélsan, men inte minns att gora under dagens lopp. | forskningarna jag
anvant i teoretiska referensramen poangteras tid: Hur lange man skall halla en stretching
och hur manga ganger under dagens lopp. Jag valde att halla rorelserna latta; i en av un-
dersokningarna kom det fram att arbetarna fann det “tidstagande” att stretcha under ar-
betsdagen och jag konstaterade att hellre fa och latta rérelser an for manga komplicerade

och till slut gér ingen dem.

6.4 Bearbetning, resultat och slusatser

Den sista och slutliga fasen ar den da sjalva examensarbetet finslipas och skrivs klart och

dvningarna faststélls pa basen av litteratur, forskning och rekommendationer.

Eftersom jag valde att sjalv fotografera modellen till dvningarna kommer jag dven sjéalv

att satta ihop guiden med dess instruktioner.

Har funderade jag pa en forandring gallande guidens utseende pa basen av hjalp fran min
handledare. Det ar sant att en mobilapp kanske vore mer aktuellt idag, men samtidigt
kanner jag att eftersom en av de saker jag vill att guide gor &r att fa kontorsarbetare att
“titta ner mindre” s& gor jag guiden i pdf-format; da kan den bade printas ut eller kollas

pa skarmen.
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Originala planen var att rita en serie, men det skulle ha krévt véldigt mycket fysiskt att
sitta lange och rita detaljerat, sa jag valde istallet att mala de olika musklerna i ryggen
med farg och fotografera dem i rorelse. Med tanke pa guiden kéndes det &ven som en bra
1dé: Man kan se pa bilderna, konstatera att “grona omradet pa mig kénns spant” och sedan
gora de 6vningar som stretchar grona omradet i ryggen. Ryggen har énda sa manga olika
muskler och fastén vi som idrottsinstruktorer vet vad trapezius eller epékaslihas ar, ar det
fullt mojligt att alla inte vet det och dérfor kdndes det som en bra idé med fargguide. Jag
valde ocksa att lagga med lite extra text i guiden gallande vad annat kan gdras (an

rorelserna i bilderna) for att framja halsan.

7 ETIK

God vetenskaplig praxis galler dd man skriver ett examensarbete. Jag féljer de etiska
riktlinjer som galler for akademiska studier och arbeten. Ingen personlig information om
malgruppen har getts upp i detta arbete. Féretagets konstnader for arbetstagarnas fysioter-

api och massage p.g.a. nack- och ryggproblem har inte gjorts offentliga.

Anvindningen av guiden ar frivillig; ingen tvingas anvanda den da den &r klar men alla
inom foretaget, som vill anvanda den, skall ha tillgang till den eller fa den som egen i

pappers- eller elektronisk form.

Rorelserna ar enkla att utféra och har specifika och noggranna instruktioner. Rorelserna
far inte bidra till att orsaka skador. Rorelserna har varningar om nagon specifik sjukdom
eller skada ar ett hinder for att utfora rorelsen. Alla anvisningar stods av vetenskaplig

litteratur. Guidens innehall far inte vara diskriminerande.

Bilderna av guiden &r inte heller direkta kopior av ndgon annans, utan de valda rérelserna
har en giltig motivering. Inget plagiat i ndgon som helst del far finnas i arbetet; alla
pastaenden har en kalla och bilderna i guiden &r tagna av mig sjalv. Arbetets innehall ér,
genom kallor, sammanfattat med egna ord sa gott som jag kunnat.

Ovanom namda riktlinjer ar baserade pa God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada

samt Toiminnallinen opinnéytety6 av Vilkka och Airaksinen.
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8 DISKUSSION

| detta kapitel av arbetet diskuterar jag sjalva examensarbetet. Process, metod och produkt
— samt de olika delarnas latta och svara sidor - diskuteras skilt har. Enligt Carlstrom &
Carlstrom Hagman ar evaluering en viktig del av processbeskrivande, sa har diskuteras

aven for- och nackdelarna med arbetet samt reliabilitet och kallkritik.

8.1 Processdiskussion

| denna del av arbetet diskuterar processens gang, hur arbetet i sista hand skapats och vad

som kéndes svart.

Att skapa nagonting — och allt bakgrundsarbete som kom med det — har varit forvanans-
varts tungt. Da man laser en bok tanker man sallan att nagon mastat hitta kallor till allting
som star i boken, savida forfattaren inte varit en doktor eller dosent. Bakgrundsarbetet till
detta examensarbete k&ndes valdigt tungt eftersom jag sjalv var medveten om kopplingen
mellan sittande och rygghélsa samt stretchningens positive effekter, men att hitta de rel-
evanta verktygen och texterna till arbetet var svarare an vantat. Jag kunde ha specificerat
mina sokord mer och avgransat omradet annu mer for att fa mer specifika resultat, men
eftersom alla forskningar jag tagit med i den teoretiska referensramen anda alla antingen
bevisar den skadliga korrelationen med for mycket sittande och nack- och ryggproblem
eller bevisar att stretchning ar halsoframjande sa kanner jag mig nojd med resultatet.
Backerna och forskningen jag anvant har alla haft palitliga kallor, forskningarna har gjorts
med hog kvalitet, resultaten forklarats klart och specifikt och darmed anser jag att innehal-
let i detta examensarbete till slut blev reliabelt och evidensbaserat.

En annan faktor som gjorde detta bade lattare och komplicerat &r studera idrott och hélso-
promotion, veta exakt vad sittandet betyder for kroppen och hur man kan framja halsan,
men enda vara okapabel till att endast anvanda det man redan lart sig, d.v.s. sin egen
kompetens. Som sista ars studeranden vet man — eller bor veta — exakt hurudan pausgym-
nastik som bor goras for att frimja hdlsan i arbetslivet, men att inte bara kunna skriva det
man lart sig under studietiden utan soka upp allting skilt via forskning kéndes valdigt

frustrerande. | sista andan &r det anda bra att arbetet maste goras pa detta satt; att gora ett
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produktutvecklingsarbete gav en bred insikt i vad vetenskaplig forskning egentligen bety-
der och hur det tillampas. Personliga planer ar att nagon dag gora masterutbildningen i
hélsa och detta arbete har gett en bra grund till att veta vad som &r pa kommande i annu

stérre mangder.

8.2 Metoddiskussion

Denna del av diskussionen behandlar sjadlva metoden, som var processbeskrivning av
Carlstrom & Carlstrom Hagman. Modellen for processbeskrivning ér relativt simpel och
latt att tillampa, men forran allt bakgrundsarbete var samlat k&ndes hela processen ab-
strakt och enda svar att greppa. Med hjalp av egna processdagboksanteckningar och ge-
nom att lasa olika produktutvecklingsarbeten i skolans bibliotek borjade arbetet och dess
struktur &nda formas relativt snabbt. Tillampningen av modellen fick mig ibland att kanna
att mitt arbete kunde ha blivit mer intressant — och mer “vetenskapligt” — ifall jag hade
gjort en enkétstudie (vilket jag tidigare planerat géllande ett annat &mne), men den krea-
tiva delen av produktutveckling var 4nda starkare. Aven om detta arbete inte blev ndgot
traditionellt forskningsarbete kénner jag att jag fick stod av modellen och kande att den

var min guide pa vagen att skapa en guide om pausgymnastik.

8.3 Produktdiskussion

Jag har stridiga kanslor om slutresultatet; det kanns som att jag fatt med de viktigaste
stretchingarna — eller de mest effektiva for att ga blodcirkulationen i gang — men eftersom
det handlar om rorelser jag sjalv varit medveten om i flera ar kanns det samtidigt som att
jag skulle, via examensarbetsprocessen, kanske ocksa ha velat lara mig nagot annu mer
nytt, nagonting jag inte vetat forut. Processen att gora ett examensarbete i sig ar forstas
en ny erfarenhet, men géllande fysiologi och anatomi kom det ingen ny info emot. Sam-
tidigt ar det kanske en bra sak; jag har ett grepp om omradet och helt klart lart mig under

studiernas gang.

Det slog mig forst i borjan av fotograferingen att jag kommer att masta gora guiden pa
finska; ingen pa UMF talar svenska eller engelska som sitt modersmal dven om de flesta

talar bada valdigt bra. Jag ar ndjd med mina ordval pa finska och hur jag har formulerat
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mig samt tilltalar lasaren. Min kontakt pa UMG begérde att jag skulle géra guidens
innehall tilltalande istdllet for “pasande” och jag kinner att jag nog lyckats. Det blev den

enda delen av arbetet utan akademisk text.

Aven om det nu kdnns som att en 10-aring mélat p& modellen &r jag nojd med idéen. Jag
onskar att jag hade gjort lite tunnare (svarta) linjer och kanske malat musklerna mer verk-
liga, men guiden, som sadan som den &r nu, gor sitt jobb och fargerna ar tillrackligt klara
for att urskiljas. Jag hade fran forsta borjan klart att jag ville géra nagonting kreativt i
detta arbete och aven om bildernas kvalitet inte motsvarar den detalj jag vet att jag kan
gora dar jag nojd; jag och min modell hade roligt da jag malade hennes rygg och kanslan
jag nu nér arbetet ar klart har ar framst positiv. Bakgrundsinformationssokningen till
guiden var tung medan sjalva skapandet av guiden knappast kunde ha varit skojigare och

personligen tycker jag det skall finnas lite skoj dven i akademiska livet.

Det finns en risk att denna guide dven blir utprintad pa arbetsbordet och dammar bort
under en hog papper, men som idrottsinstruktdrer kan vi inte &ndra pa manniskor, vi kan
endast ge dem verktyg sa de kan gora férandringen sjalva. Denna guide, med dess klara
bilder och tydliga instruktioner, &r ett bra verktyg till en forandring for dem som behdver
det.

Ingen uppféljningsplan existerar men jag har sjélv tat kontakt med UMF och kan dérmed
folja med om guiden anvands som den dr menad. Det kunde vara intressant att géra mas-
terarbetet kopplat till detta examensarbete och se hurudan situationen med sittande och

rygghalsa ar i framtiden.
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Hei Universalilainen,

. avaappa taas selkasil!

(toistd on huomattavasti kivempi
lahtea kun ei ole jumissa...)




Heippa sind ahkerasti toitd tekevd jokki, otahan pieni tauko maailmanpelastamisesta ja
pelasta selkési kunto edes hetki. Seuraavilla sivuilla loytyy (tutkitusti, eithdn tdssd mu-
uten mitdén jarked olisi) kourallinen hyvia liikkeité jotka oikein tehtynd voivat helpot-
taa oloasi huomattavasti jos kuulut niihin jotka purevat hammasta kun niskaa jomot-
taa.

Alla olevasta kuvasta nédet millaisia lihaskimppuja sielld ihon alta l6ytyy. Katso kuvasta
mikd vadrialue edustaa parhaiten sitd, joka sinulla sérkee tai kiristdd, ja valitse ne li-
ikkeet jotka auttavat sen alueen sdrkyyn.

Esim. Jos tuntuu ettd sinun seléssdsi
tummanvihred alue jomottaa ja sd-
teilee niskaan asti niin valitse sel-
lainen liike jossa lukee ettéd venytyk-
sen kuuluu tuntua tummanvihredssd
alueessa.

Muista my@ds, ettd jotta ndmd tepsi-
sivit ja tekisivit olotilastasi  ki-
vemman niin nditd pitdd tehdd
useampaan otteeseen tyopdivan ai-
kana. Tsemppid!

(Muistahan, etta jos kipu on niin kovaa ettd se hdiritsee tyontekoasi niin on aika juosta
tyoterveydessd ja katsoa ettei kyse ole mistddn vakavammasta. Jos sinulla dskettdin on
todettu esim. vdlilevyn pullistumaa, niin jédtd suosiolla timd lehtio tyopisteellesi ja
seuraa fysioterapeuttisi ohjeistusta.)



Niskan venytys. Jos vasen puoli har-
tiasta ja niskasta jomottaa ja selvdsti
tunnet kipua tummanvihrealld sekd
pinkilla alueella niin nosta oikea kési
pdési pdélle, paina hiukan ja kaada sa-
malla pé&dtasi oikealle. Suorista sa-
malla tietoisesti vasen kdsi kohti lat-
tiaa. Venytyksen kuuluu tuntua va-
semmalla puolella. Pida 15-20 sekun-

tia ja palauta hitaasti, toista pariin
otteeseen.

Kyljen ja rangan venytys. Nosta oi-

kea kési padsi yli kaarelle niin, ettd

alue venyy ja tunnet ettd

rankasi liikkuu lapojen vélissa (lavat

ovat tuo alue missd punaista, sinista,

ja lilaa). Tata voit pitdéa joko

15-20 sekuntia tai tehda joustavana
liikkeena.

Avaa molemmat puolet useampaan ot-
teeseen pdivan aikana niin litke tuntuu
kéasivarressakin. Kuumotteleva tunne
tarkoittaa ettd verenkierto ladhti liikke-
elle (tihtad siihen!).

Nyt kun kerran aloitit niin jatka seuraavalle sivullekin!



Kun koko véripalettia jomottaa.
Nappaa oikea kdsi vasempaan ja
venytd pituutta niin korkealle kun
pystyt. Paan voi tiputtaa hallitusti
eteenpdin.

Pidad ainakin 15 sekuntia, palaa
neutraaliin asentoon (hyvd ryhti
kuitenkin) ja ravistele kdsia kehon
vieressd. Toista vield pariin ottee-
seen niin selkdsi kiitt4d.

Bonus: jos téassa liikkeessa tiputat
kehoa esim. vasemmalle niin saat
tehostetun venytyksen jolloin sin-
inen alue on pddosassa.

Hartialihaksen venytys. Tum-
manvihred alue kiittdd (ja
luultavasti vdhdn huutaa jos
olet jumissa) kun asetat kddet
paén pédlle ja varovasti tyon-
ndt leukaa rintaan ja samaan ai-
kaan keskityt pitdimdéan vatsan
tiukkana. Kun olet pitinyt
asennon 15-20 sekuntia sinun
pitdisi tuntea ettd venytys ei
endd kiristd yhta paljon. Rullaa
hitaasti pdé taaksepdin ja toista
tarvittaessa.




Rinta- ja selkdrangan avaus.
Vuorossa koko yldkropan avausliike.
Laita  kddet  “rukousasentoon”
leukasi eteen niin ettd selkd ja har-
tiat pyoristyvdt eteenpdin. Tee
itsestdsi mahdollisimman pieni.
Pinkki, sininen ja venyvét
parhaiten. Ole tdssd noin 10 sekun-
tia ja siirry tdstd asennosta suoraan
seuraavassa kuvassa olevaan.

Tyonnd kyyndrpditd niin kauas
taakse kuin menevdt ja rutista
samalla lavat (koko viriskaala)
yhteen. Leuka ylos. Seuraavan 20
sekunnin ajan jousta ja venyta
kédsid niin kauas taakse kuin py-
styt. Sininen, pinkki sekd tum-
manvihred kiittdvét sinua.

Seuraavalla sivulla on vield kaksi viimeistd venyttelyliikettd mutta tdhan
vdliin pieni muistutus: Kavele. Nouse ylos ainakin kerran tunnissa, kdy
taukohuoneessa, ulkona ottamassa happea tai tee kierros tai kaksi ty-
Opisteesi ympadrilld. Selkasi kuormittuu todella paljon istuessa ja on tér-
keda saada veri kiertdmaéan jalkoihinkin.




Selkdranka. Tamé liike
venyttdd erityisesti tum-
manvihredd, pinkkid, si-
nistd, punaista,

sekd  alaseldn lilaa
aluetta. Nosta oikean ké-
den kdmmen seinddn ki-
inni hartian korkeudelle ja
paina rinta seindédn jos py-
styt. Samalla kun kierrat
kehon vasenta puolta
poispdin seindstd, vie va-
sen kési seldn taakse.

Voit tehostaa tdtd venytystd kddantamadlld padtd poispdin seindstd eli “olan yli
katsoen.” Jousta koko liikkeen ajan lisdtdksesi liikkuvuutta ja vdhentddksesi li-
haskireyttd. 15 sekuntia asennossa riittdad, mutta toista useampaan otteeseen tyopé-
ivédn aikana.

Vartalon kierto. Oppaan viimeinen liike
on koko paletin liike mutta erityisesti

alueen eli pitkéan selkélihaksen li-
ike. Istu tai seiso ja halaa vasemmalla ké&-
delldsi oikeaa hartiaa. Vie oikea kési,
taivutettuna kyyndrpdadstd, seldn taakse ja
kierrd vartaloa oikealle samalla kun keski-
tyt pitamddn rangan pystysuorassa ja
hyvéin ryhdin. Jousta 15-20 sekunnin
ajan ja vaihda sitten puolia.

Teitko yhden, pari tai ehké kaikki liikkeet ldapi? Hyvé sind ja tee uudestaan heti
huomenna. Mikédan tulos ei ndy hetkessd, mutta jos jaksat auttaa selkdisi pari
minuuttia silloin tédlloin pdivan mittaan se on sen arvoista. Tyotuolia voi aina
vaihtaa, mutta jokaisella on vain yksi selkd. Pidd tama opas nakyvilld niin siita
tulee osa pdivddsi. Kroppa kiittaa.



