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THVISTELMA

Suomessa seldn a ueen ongel mat ovet yleisin syy sairauspoissaol oihin miehilldja
toiseksi yleisin syy naisilla. Taman hetkisten arvioiden mukaan istumatyotatekee
neljaviidestatyontekijastaja Tyoterveyslaitoksen julka seman katsauksen mu-
istuma-asennon ol evan selkeé fyysinen riskitekijatydhyvinvoinnissa. Niinpais-
tumatyon ergonomi aan on d ettu kii nnittd& yha enemman huomiota Uusiaer-
gonomisiaratkai sujajavdineitatarvitaan i stumaty6n ergonomian parantamiseksi.

Humantool -istuin on tullut markkinoille vuonna 2007 istumatytn ergonomian
parantami seksi. | stuimen toimintaperiaate perustuu dynaami seen istuntaan jakes-
kivartal on aktiiviseen toimintaan. Useiden dynaami sestaistunnastatehtyjen tut-
kimuksien tulokset ovat ol leet positiivisiaistumatyon ergonomian suhteen. Tut-
kimustul okset ovat 0soittaneet dynaamisen istunnan jopa ennd taehké sevan sel -
kévai voja. Taman opinndytetyon tarkoituksenaoli kartoittaalaadullisen tutki-
musmenetel mén avulla Humantool -istuinta k&yttévien henkil 6iden kokemuksia
istuimesta, sillaaempiatutkimuksiaei ole istuimestatehty. Liséksi haluttiin

Kohderyhmakoostui neljasté henkil 6st4, joille tehtiin teemahaastattel ut.

Opinndytetydn aneisto keréttiin kirjalisuuden, uusimman tutki mustiedon janel -
jan teemahaastattel un avulla. Teemahaastattel un teemat oli jaettu nelj&an paékate-
goriaan, janiiden sisdlt6 andysoitiin deduktiivistasisad |6n anayysi a kayttéen.
Opi nndytetydn tutki mustul oksien perusteel |a voi daan péétel 1§, etta dynaamiseen
istuntaan perustuva Humantool -istuin parantaa kdyttdiensa ergonomiaa Kaksi
haastatel tavi sta koki i stuma-asentonsajaryhtinsi parantuneen istuimen kéyton
myota Vakkei tuloksiavoidayleistéd, antaa se kuitenkin jonkinl aista suuntaa
istuimen toimivuudesta. Térkeimméksi kehittamisideaksi kohderyhmdéisten
keskuudessa nousi istuimen pa lomai sen pohjan liukas muovimateriadi. Palo-
mai nen pohja mahdol listaa i stuimen dynaamiset liikkeet. Humantool Oy:staon
mahdol lisuus hankkialiséosaistuimen liukumisen estémiseksi. Istuimen kéytto-
mukavuuden ja-turval lisuuden lisddmiseksi materiadi olisi hyvamuuttaa kar-
keapintal semmaksi, jolloin mydsk&an liséosaa el tarvittasi.

Avainsanat: istumaty0, ergonomia, tydasennot, selkd, litke
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ABSTRACT

Back disorders are the first mgor cause of asence from work among men and
the second mgor cause of abisence from work among women in Finland. It has
been estimated that four out of five spend alot of their working hours while sit-
ting, and the amount of sedentary work is increasing in the future. Research
shows that abad posture while sitting is arisk factor for aworker”s wellbeing.
Thus, new ergonomic solutions and equipment are needed.

Humantool balance seat is anew ergonomic innovation aming at improving er-
gonomy in sedentary work. It was launched in 2007 and its functionis based on
dynamic sitting and the activation of core muscles, which are animportant part of
controlling the posture of the spine. The purpose of this thesis wasto collect
experiences and receive ideas for devel oping the Humantool ba ance seat. There
is no previous research on the Humantool baance seat so it’s important to study
itsfunctionin practise.

Thisthesisis quditative in nature. The datawas collected from literature and
previous research. Four thematic interviews were used to collect empirica data
from people who had used the Humantool balance seat. The thematic interview
included four main categories where the datawas anaysed using mainly adeduc-
tive andysis.

The results of this thesis show that the Humantool ba ance seat improved the
ergonomy of the interviewees. Two interviewees reported clear improvement in
their ergonomy and posture in sitting. It can be assumed that the results of the
Humantool balance seat might be similar aso among seat usersin abigger sur-
vey. When asked about the ideas for devel oping the Humantool ba ance seat, the
users felt the seat to be too slippery from the base. The base of the Humantool
bal ance seat consists of the spherica component which enables the dynamic
movement of the seat while sitting. Humantool Oy has been aware of this and has
drawn attention to it. Customers can buy an accessory part if necessary. If the
base was made of less slippery materid, the seat would become more comforta
ble and safer to use, thus making the accessory part unnecessary.

Key words: sedentary work, ergonomy, working postures, back, motion
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1 JOHDANTO

Tan& paivanayha useampi i hminen istuu suurimman osan péi vastéan. Nayttopééte-
tyotéa tekee Hannisen jaKoskelon (2005, 295) mukaan arvioltaneljaviidesta
henkil dst& 1stumapal nottei sen tyon liséksi ihmiset viettévét yha suuremman osan
vapaar g astaan i stuen, muun muassatel evisiota katsellen. Istuma-asento on sei-
soma-asentoa kuormittavampi jastaattisempi tila Istuttaessa seldn vdilevyihin
kohdi stuu seisoma-ta makuuasentoa suurempi paine ja pai novoi man vai kutuk-
sestarinta: jalannerankapyrkivét fleksioon. Rinta- jalannerangan fleksoituminen
al heuttaa huonon, kyfoottisen istuma-asennon. (Bogduk 1997, 118.) Istuminen
wun riskitekijand pidetéankin juuri staettistatydasentoa (Karppi, Mansi kkamaki

& Tdvitie 2006, 309.)

Selkakipu on Suomen yleisin tuki- jaliikuntaelimiston oire, jokaa heuttaa vuo-
sittain suuriakustannuksi a yhtei skunnal le. Selkakipujen esiintyvyys on lis&anty-
nyt hieman viimeisen 20 vuoden ai kana, jajoka kol mas tyokywyttomyysel &ke
poissaol ojen médréd: Suomessa sel&n d ueen ongelmat ovat yleisin syy saraus-
poissaol oihin miehill&ajatoiseksi yleisin syy naisilla Lisgksi runsadle neljan-
nekselle suomaai sell e tytiké selle sel kdkivut aheuttavat toi stuviatydpoi ssaol o-
ja Seldn kuormituksen lis&&ntyminen johtaa yhéa useammalla henkil 8l1& myds
aaselkékipuihin. Jopayli 80 prosenttiateollistunei den maiden vaestdsta on jos-
kus kérsinyt daselkékivusta (Karppi ym. 2006, 308; Suomen reumdiitto ry
2009.)



Nykyisin tiedetdan tarkemmin staatti sen ja kyfoottisen i stuma-asennon haitoista

korjaamatta. (Airaksinen, Gronblad, Kangas, Koistinen, Kouri, Kukkonen, Lemi-
nen, Lindgren, Manttéri, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen, Tapanai nen, van Wij-
todel lisen ongel man |6ytami seen. Tamanakyy esimerkiksi siing, ettéd Suomen
Selkd8iitto ry (2009) on vainnut syyskokouksessaan vuoden 2009 teemaksi tyo-

ikéi sten selkésairaudet janiiden ennaltaehka syn.

Paremman i stumatyOn ergonomian saavuttami seksi on dettu tutkiaenemman
my6s dynaami stai stuma-asentoaja sen hyotyj& Opinndytetydssa kaytetyt dy-
naami sesta i stunnastatehdyt tutkimukset (Kyrklund 2007; Hanninen & Koskelo
2005; Kingmaé& van Dieen 2009) ovat antaneet p&&osin hyvaa osviittaa dynaami-
sen istuma-asennon edui sta. Dynaami sen i stunnan toi mintaperi aatteeseen perus-
tuu myos vuonna 2007 markkinoille tullut Humantool -istuin, jostaei oleviela
tehty tutkimuksia Taman opinndytetyon tarkoituksenaoli pilottitutkimuksena
kartoittaa Humantool -istuimen kayttgiltaistuimesta sastuja kdyttokokemuksia

seké hei dan kehittémi sideoitaan istuimeen liittyen.



2 ISTUMA-ASENTOON VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Nykyinen arkiel @méa poikkeaa paljon muinaisten i hmisten arjesta, jolloin pévit-
ta nen dynaaminen lii kkuminen, kuten metsastaminen jakodi sta huol ehtiminen,
oli eloonj&amisen ehto. Tana péivana yha useammat i hmiset istuvat suuren osan
pai vastadn, tydskentel evét staatti sessa i stumarasennossa sel kd pyoreandjalisaksi
vielaviettavét vapaa-a kansaistuen, esimerkiksi televisiotakatsoen. Ennen autoja
ihmiset kulkivat pai kastatoiseen ja an, mutta nykyisin moottorig oneuvojakayte-
remmalle kuormituksell e kuin ennen, mik& johtaa yha useammin a asel k&kipuihin

seka lisdantyneisiin tydpoissaol oihin. (Braggins 2000, 1.)

Istuma-asento on sei soma-asentoa kuormittavampi jastaattisempi tila, jolloin
lantio kalistuu taaksepéin ja selan vdilevyi hin kohdi stuu suurempi paine. Paino-
voi man vai kutuksesta rintaranka jalanneranka pyrkivét fleksioon. Lisadntynyt
fleksiosuuntai nen (kyfoottinen), staattinen i stuma-asento asettaaselan nivelra
kenteet dttiiksi painovoiman a heuttamille suurille kuormille, mik& edesauttaa
nivel rakentei den vaurioitumista jad asel an kiputil ojen syntymisté Varta o nojau-
tuu ta8l6in passiivisiin nivelrakenteisiin (luut, nivelet, nivelsiteet nivel kapselei-
neen). Passiivisiin nivelrakentei siin nojautuminen a heuttaa | hasepétasapa noa,
sillavarta on jalonkan ojentg aihakset passivoituveat javartalon koukistgiin
muodostuu lihaskireyksiéa (Bogduk 1997, 118.) Nivelten jalihasten optimaainen
kuormitusal ue on keskiliikeradall aja keskiasennossa, miké on térked muodos-
tettaessa hyvad, optimadalistaistuma-asentoa Selén optimaali sen toiminnan kan-
natalantion halintajakeskiliikeradalatoimiminen on oleellisen térkedd, koska
se mahdollistaa myos sel k&rangan mui den nivelten optimaalisen toi minnan keski-
liikeraddla (Airaksinenym. 2005, 41.)



O’ Sullivanin tutkimusryhman tutki mustul okset osoittavat, ettd istuma-asennon
nivel rakentei siin kohdi stuva kuormitus vahenee, mikali keskivartaon syvét lihak-
set ovet aktiivisina (O'Sullivan, Grahamslaw, Kendell, Lapenskie, Mdller &

takia on térked& huomioidai stumi sen ergonomia (Hanni nen& K oskel o 2005,
300; Karppi ym. 2006, 309). Ergonomiatutkii ihmisen, tyon jatekniikan vuoro-
va kutusta jatuottaatietojajamenetelmig, joiden avullajérjestelmét, tehtavét ja
ymparistd sovitetaan ihmisen ominai suuksien, kykyjen jatarpei den mukaisiksi.
Ergonomian tavoitteenaon i hmisten turvallisuus, terveys jahyvinvointi sek&toi-
minnan tehokkuus ja sujuvuus. (Tyoterveyslaitos 2008a) Hyvéadn i stuma-asennon
ergonomiaan vai kuttaviatekijoita ovat oikein mitoitettu tyotuoli ja-pdytaseka
hyvéaistuma-asento (Tyoterveyslaitos 2004a). Optimadi sen i stuma-asennon saa
wuttamiseksi tarvitaan koko kehon oikeanla statoimintaa, jolloin kehon nivelet ja
[ihakset toimivat optimaalisesti kaikissasuoritettavissaliikkeissajaeri asennois-
sa(Kenddl ym. 2005, 51; Magee 2006, 873).

2.1 Selkédanka

Selkéranka on kehon keskustukipilari, joka muodostuu seitsemésté kaul ani kamas-
ta, kahdestatoi sta rintani kamasta seka vii desté |anneni kamasta. Nikamat koostuvet
corpus vertebraesta (nikaman solmusta) jaarcus vertebraesta (nikaman kaaresta).
Nikamien vdleissd on disci intervertebraes (vilewyt). Sel kérankaan kuuluu myos
yhteensul autuneet viisi ossa sacrumia (ristinikamaa) sekénelj& ossacoggyxia
(héantanikamaa). (Kapandji 1997, 30.) Nikamasol mujen takaosasta | dhtevét nika:
makaaret muodostavat |ui sen selkaydinkanavan, jossa kulkevat sel kdydin seké
hermojuuret. Nikamakaari ssaon myos haarakkeita, jotkatoimivat muun muassa
lihaksien janivelsiteiden kiinnityskohtina Sen lis8ksi nikamahaarakkeissaon
pieni & nivel haarakkeita, jotka muodostavet pad | ekkai sten nikamakaari en vastaavi -
en nivel haarakkei den kanssa sel kanikamien pikkunivelet, fasettinivelet. (Bjdie,
Haug, Sand, S aastad, Toverud 2005, 180-181.)



Fasettinivelien suunta vai htel ee sel k&rangan eri osissa: kaul arangassane ovat ho-
risontadlitasossajarintarangassafrontaditasossa Lannerangassa fasettinivel et
ova sakittaditasossa, mik& mahdollistaa suuren flexio-extensio -liikkeen, mutta

rgoittaalantion rotaatiota. (Airaksinen ym. 2005, 44.)

Selkérangassa on sivultapa n katsottuna kaaria eteen-tagkse -suuntai sesti. Kaula
jalannerangassa kaaret ovat eteenpan jarintarangassa sekaristiluun d ueellakaa
ret kédntyvét taaksepéin. Kaarteet muodostavat 1oivan s-kirjaimen muodon sel-
k&an, janiiden ansiosta sel karanka j oustaaja antaa rasituksessa paremmin periksi.
(Kapandji 1997, 30.) Selkaranka muodostaa kehossa mekaani sen akselin toimien
samall a sekd jaykkéana tukirakenteena etta eri asentoihin sopeutuvanaliikkuvana
jarjestelmana (Kapandji 1997, 11-12). Selkdrangan vertauskuvanaon kaytetty
|alvan mastoal dhtien | antiostaja ul ottuen p&ghan. Nivelsiteet, lihakset ja sideku-
doskal vot toimivet tukirakentei na vanttien tavoin sitoen maston eli selk&rangan
lantioon. Rakenteiden valill&tgpahtuu liikettajalihastoi minnan myota selkéranka

asettautuu kull oi nkin tarvittavaan asentoon. (Kapandji 1997, 10.)

2.2 Lantio

Pelvis (lantio) muodostuu kolmesta osasta: vasemmastaja oi keasta l antionpuo-
liskostaeli os coxaesta (lonkkaluusta) jaos sacrumista (ristiluusta). Lonkka uut
koostuvat kol mestayhteensul autuneesta osasta, jotkaovat os ilium (suoliluu), os
ischii (istuinluusta) jaos pubis (hdpyluusta). (Ahonen, Fogel holm, Haapd ainen,
Immonen, Jansson, Laukkanen & Sandstréom 2002, 331.) Lantion kolme osaa
kiinnittyvét toisiinsavahvojen nivel siderakenteiden avulla. Kehon keskilinjassa
edessé d hadlasijaitsee symphysis pubis (hdpyliitos), jokaontiivis, rustoinen ja
neljan nivelsiteen tukemaliitos. H8pyliitos tukeutuu niin oikeaakuin vasenta hé:
pyluuta vasten. Ristiluu niveltyy lantioon kahdeltaeri puol eltamolempien suoli-

[ui den takaharjanteiden a gpuol elle.



Suoliluidenjaristiluun vaista nivelté kutsutaan Sl -niveleksi (secrum-iliaca). Sl -
nivelet ovat taysin stabiilit, mikdi kuormitus on jakautunut tasai sesti. Liikkeessa
lantionpuoliskojen vaillaon kuitenkin liikkuvuutta toi siinsa ndhden. (Ahonen ym.
2002, 332.)

Lantio linkittéadyl& jaa avarta on yhteen jakannattaa huomattavaa ossa kehon
painosta Jos lantiota kalistetaan tasksepan, selkarangan |annenotko oikenee,
jopapyoristyy. Lantion kallistaminen eteenpéin sen sijaan liséilannenotkoa. Kad -
listuskulmillaon vaikutusta i stuma-asennon kuormittavuuteen. (Airaksinenym.
2005, 153; Kgpandji 1997, 12.) Lantion teht&vand on toimiavoi man tuottg anaja
iskunval mentg ana seké mahdol | i staa opti maali nen sel kérangan dynaaminen toi-
minta. Liikkeen sanotaan |dhtevan lanti osta, mika pitéé paikkaansa. |hmiskehon
vahvimmat lihakset sijaitsevat lantion aueella (Airaksinen ym. 2005, 153-155.)

Kun lantio toimii oikein jaon riittévan stabiili, mahdollistaa se selkérangd | e hy-
van dynaami sen a ustan toimia Dynaaminen stabiliteetti selk&rangassatarkoittaa
nivelen aktiivisten (lihakset) japassiivisten tukirakentei den (luut, nivelet, nivelsi-
teet) sekd neuradisen kontrollin eli keskushermoston avulla hdlittua asento-liike

-kokonai suutta (Airaksinen ym. 2005, 26). Lannerangan kontrolli ja hyvéalanne-

sestd) kontrollista. Nikamien vélinen kontrolli on erityisen merkittévéa al asel kaki-
wun yhteydessa ja onkin osoittautunut ettéjuuri kyseisen aueen halintaon on-
gelmanykyvéesttssa (Hodges 2005, 14-15.)



2.3 Keskivartalon syvét tukilihakset

Vartdon lihakset voidaan luokitellalokaalisiin (syviin) tukilihaksiin jaglobadei-
hin (pinndlisiin) lihaksiin. Globadlit lihakset ovat suuria, pinnalisialihaksia,
jotkahdlitsevat rangan asentoa, tasapa nottavat ulkoisiavarta oon kohdistuvia
kuormiajasiirtava kuormitustarintakehastd kohti lantiota. Lokaaliset lihakset
sijatsevat syvdllajane kiinnittyvét lannerangan nikamiin. (Hodges 2005, 17-18.)
Keskivartd on kontrollin kanna tamerkittévimmét syvét tukilihakset sijaitsevat
lantion aueella Syvien tukilihasten tulisi aktivoituaanajo ennen pinnallisten
lihasten nakyvaatoimintaa. (Airaksinen ym. 2005, 153-155.)

Syvét, lokadiset lihakset muodostavat |ihastukikorsetin, jokakontrolloi rangan
jaykkyytta, rangan segmenttien vaistaintervertebraalista suhdetta sek& segment-
tien asentoalannerangassa. Syvien lihasten aktivaetio on ratka sevarangan seg-
mentaali sessa stabiliteeti ssa, muttalokaalinen lihasjarjestelmatarvitsee lisaksi
olobadli sen lihasj &rj estel méan rangan asentojen muutosten hal lintaan. Lannerangan
stabiliteetti on olennai sen tarkesdé optimaali sen i stuma-asennon saavuttami seksi.
Keskivarta on syvista tukilihaksi stalumbaarinen multifidus, lumbaarinen longis-
simus jailiocostdis ovet térkegssaroolissakontrol | oitaessa l annerangan stabili-
teettia (Hides 2005, 71.)

Useat tutkimukset Hideksen (2005, 71) mukaan osoittavat multifidus -lihaksilla
ol evan suurin vaikutus lannerangan stabiliteettiin. Multifidus -lihaksissaon pajon
hitaitalihassolujajane ovat hyvin verisuonitettuja, jolloin ne soveltuvat hyvin
asentoayl | dpitévaan, tooni seen toi mintaan. Multifidus -lihakset kontrolloivat
lantion neutradiasentoajaliséavé segmentadistajadykkyyttéarangassa. (Hides
2005, 71.) O"Sullivanin (2002) tutkimusryhméan tul okset osoittavat syvien keski-
vartalon lihasten ol evan aktiivisinamuodostettaessa optimaalistaistuma- ja sei-
somarasentoa. Passiivisessaistuma-asennossa syvien lihasten aktivagtio on huo-
mattavasti pienempi. Tutkimusryhman tulokset tukevat syvien lihasten harjoitte-

lun tarkeytta myos a asel kaki pupotila den hoidossa



Lis&antynyt fleksiosuunta nen istuma-asento ai heuttaainaktivisuuttajapassiivista
venytysta suoriin selk&8lihaksiin japosteriorisiin ligamenttei hin, jolloin multifi-
dus -lihasten aktiivisuus | askee janivel stabiliteetti pienenee (Hanninen & Koske-
lo 2005, 296). Hannisen jaKoskelon (2005, 299) artikkelissakerrotaan myos
Amadion, Bojadsenin, Rodriquesin ja Silvan (2000) tekemésta tutkimuksesta

Hei dén tutki mustul oksensa osoittavat, etta multifidus -lihaksiin syntyy mikrovau-
rioitaniiden ollessa pitkittyneessé til assa kauan aikaa. Sama tutkimus osoittaa
multifidus -1ihasten epétasapa non ol evan mahdol lisesti yksi tekijamyds skoli-

00Si N Synnyssa.

3 OPTIMAALINEN ISTUNTA

Hyvaistuma-asento on térkea edellytys ihmisen hyvinvoi nnin kannalta (Kenddl,
McCreary, Provance, Rodgers & Romani 2005, 51). Optimaalisen istuma
asennon saavuttami sen edel lytyksen& on hyvaryhti. Ryhti voidaan mé&ritellake-
hon eri osistakoostuvaksi suhteelliseksi asetelmaksi. Hyvasséa ryhdissa kehon
nivelet jalihakset toimivat optimaaisesti jaovat tasapa nossa suojaten kehon
tukirakentei ta mahdol i simman hyvin kuormitusta vastaan kaikissa eri asennoissa
tal suoritettavissaliikkeissa Hyvalihaskunto tukee asentoa sen vaihteluiden ai-
kana, jolloin niveliin kohdistuva paine on pienempi kuin huonon lihaskunnon
omaava lahenkil 611 Huonossa ryhdissa kehon lihas- janiveltoimintaon epéa
sapa nossalisaten kehon kuormitustaluissa, nivelissg, ligamenteissajalihaksis-
sa, jolloin kehon ominai suudet tukirakenteena heikkenevét. (Kendal ym. 2005,
51; Magee 2006, 873.)



3.1 Hyvaistuma-asento

Hyvéssa i stuma-asennossa henkil 6 istuu tukevasti istuimellalanneranka neutraa:
lissaasennossa. Lannerankaon neutraaissa asennossasilloin, kun spinailiaca
anterior superior (suoliluunyléetukarki) jaspinailiacaposterior superior (suoli-
luun d atakakéarki) ovat horisontadisesti samalatasollajajolloin hgpyliitos on
suoliluun yl&etu- ja aatakakarjen kanssa vertikadisesti samalatasolla (Kenddl
ym. 2005, 62.) Hyvaistumaasento on kuvettu kuvassa A (KUVIO 1).

A g 1 B B
KUVIO 1. Kuvassa A hyvaistuma-asento jakuvassa B kyfoottinen, lyséhtanyt
istuma-asento (Magee 2006, 434).

Tyoterveyslatos (2004a) ohjeistaa vd ttamédn jatkuvaaistumistajaturhaalihas-
jannitystaistumatytssa. Hyvassa i stuma-asennossa hartiat ovet rentoina, niska

suorana, kyynérvarret vaakatasossa nojaten poyt&an tai istuimen kasinojiin. Jako-
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jen asentoa pystyy vai htel emaan vapaasti ja kantapaét ovat tukevesti lattidlata

kanndlta sopivala etéi syydell 4, jakatseen suuntautua vaskatason d apuol el le. Tyo6-
paikall e kulkeminen on vaivatonta ja asennon vai htel ut tydskentel yn ai kana ovet

mahdollisia

Hyvaistuin tukee ristisel k&g, eiké pakotakiertyneeseen, jannittyneeseen tai ku-
martuneeseen asentoon (Tyoterveyslaitos 20044). Istuimen s&&dettavyys henki-
|6n koon jarakenteen mukaan on suositel tavaa (Sahrmann 2002, 56). Ty6tuoli on
istujaan ndhden usein liian suuri (Tyoterveyslaitos 2008b). Hyvéssatyotuolissa
istuinkorkeus on hel posti sé&dettévi ssd jaistuimen selkdnojaon tukevajahel pos-
ti sé&dettévissa oleva Istuinpehmusteen tulisi ollahengittavéd materiadiajais-

tui npinnan etureunan tulisi ollaaaspédin kaareva. (Tyoterveyslaitos 2004a.)

Koskelon (2006) tutkimuksessa selvitettiin koul ukal ustei den vai kutusta i stuma-
jaseisomaryhtiin, lihasjannitykseen niska-harti aseudul | a seka selkékipuihin ja
padnsérkyyn lukiolaisilla Tutkimuksen kohderyhmakaytti kaltevuus- jakorkeus-
sakausteita, joissaei ollut sé&tdmahdollisuutta Tutkimuksen akaessakohde- ja
verrokkiryhmén istumaryhti oli eteenpén kumartunut jareisikulmaoli jyrkka
istuttaessaka usteilla, joissaei ollut sé&&dmahdollisuutta Seurannan aikanarinta
rangan kyfoosi oikeni merkitsevésti kohderyhman tyt6ill&ajapojilla Lannerangan
lordoosi oikeni kohderyhmd laenemman, myds skolioosi oikeni kohderyhmd g,
mit&ei verrokkiryhmalatapahtunut. Myds reisikulmaoikeni kohderyhméssa,
mit&ei tapahtunut verrokkiryhméssé Vatsaihasten voimakasvoi kohderyhméssa,
selkd8ihasten voimassa el ollut eroja Tutkimustul okset viittaavat siihen, etta sé&
dettavét tyopOydét jatuolit parantavat nuorten ryhtidjavéhentavét niska
hartiaseudun ki puja seké saattavat véhent&a | annesel kakipujajapadnsérkyja Vai-

kutukset i hasvoimassa ovat vai keammin tutkittavi ssa.
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Istuttaessa kovallad ustala tukeudutaan i schiadic tuberosities (istuinluihin) jol-
loin imuneste- ja verenkierto jakoihin sujuvat ongel mitta el vétk& hermot joudu
puristuksiin.

NyKkyi sin suositaan yha enemman pehmustettujatuoleja, jolloin perinteinenis-
tuinluihin perustuvaistuntael ole endd mahdol listavaan lihakset jotuvat kannatte-
lemaan i stuma-asentoa. Toisin kuin usein gatell aan, télainen istuminen on haita -
lisempaa keholle. Hermot voivat joutua puristuksiin jaimuneste- javerenkierron
heikkeneminen voi johtaajakojen turvotukseen. (Hanninen & Koskelo 2005,
302.)

Istumatyon vai kutuksista tuki- jaliikuntaelimiston kuntoon on tehty pajon erilai-
siatutkimuksia, joiden my6td myds i stumatyon ergonomiaaon aettu kehittda
muun muassa erilai sten tydtuolien ja-pdytien kehittami sen muodossa (Hanni -
nen& Koskelo 2005, 295; Tyoterveyslatos 2008c; Kyrklund 2007). Normaalissa
istuma-asennossa lantio ka listuu tasksepéin jalannel ordoosi oikenee, jolloin
selkapyrkii pyoristymadn jaistuma-asento lyséhtamaén (Sshrmann 2002, 56).
Hanni sen jaKoskelon (2005, 295) mukaan i stumatyon ongelmaon juuri t&ma,
ettéa normaali ssa i stuma-asennossa usei mmat tyotuolit asettavat lonkat 90 asteen
kulmaan. Lonkkien normadli liikel agjuus on vain 60 astetta, jolloin suoraan kul -
maan, 90 asteeseen vaaditaan, etté keho kompensoi tarvittavat 30 astettalantion
rotaatiollajad asel 8n pyoristymisell& jolloin lantion lordoosi oikenee. Alaseldn
pyoristyessakyfoosi korostuu ja seldn vailevypane nousee, jolloin myds riski

saadavéilevypul listuma kasvaa.

Kyfoottisen istuma-asennon riskit jaavatun lantiokulman merkityksen ovet tie-
dostaneet myds ergonomisten istuinten valmistg at kehitellesséén eteenpéin kal -
listuvaistuimia, jotkasuurentavat lantiokulmaajasamalavarta o pysyy pystysséa
asennossa. Avattu | antiokulmatarkoittaasitg, ettaistuma-asennossareisien ja
varta on vélinen kulma on suoraa kulmaa suurempi, jolloin sel&n kuormitus vahe-
nee. Eteenpan kalistuviaistuimiaovet esimerkiksi erilaiset satulamalliset is-
tuimet. (Tyo6terveyslaitos 2008b.) Koskelon (2008) tutkimuksessa verrattiin
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myos erilai sten tyotuolien genitadia ueelle kohdistuvaaistumapai netta. Tul okset

osoittivat, etta erojaistumapa neissatyétuolien vdillaesiintyy.

3.2 Sadtinenistumatyo

Istuma-asento on sei soma-asentoa kuormittavampi jastaattisempi tila (Bogduk
1997, 118). Tyoterveyslatoksen (2004b) mukaan huono, staettinen i stuma:
asento on selked fyysinen tyohon liittyvariskitekija Tavallisellaty6tuolillaistut-
taessa i stuminen on usein stagttistalihasty6td, jossalihas tuottaa voimaa, mutta
[ihaksen pituus ei muutu. (Karppi ym. 2006, 455-457.)

Staattinen tyo vésyttéd jakipeyttad lihakset nopeasti, koska happamat kuona-
aneet eiva pdése poistumaan verenkierron mukanalihaksista (Tyoterveyslaitos
2004b; Arstilaym. 2008, 87). Painovoi man va kutuksestaistuma-asento pyrkii
lysdhtamaan, jolloin selka pydristyy. Istuttaessa staattisesti selka pydristyneend,
vartal o nojautuu passiivisiin nivelrakenteisiin, joilloin niiden kuormitus liséantyy.
Nivel rakentei den kuormituksen lis&antyminen edesauttaa niiden vaurioitumistaja

sen myota myos a asel én ki putil ojen syntymisté (Bogduk 1997, 118.)

Higgs, Mackey ja Pynt (2008, 35) tekivét kirjalisuuskatsauksen tutkimuksista
joissatarkasteltiin istuma-asentojen jad asel én kiputilojen vdlista yhteytta Kat-
sauksestaselvisi, etta nykykasityksen jatutki musten mukaan kyfoottinen istuma
asento on kuormittavampi jahuonompi kuin lordoottinen istuma-asento. Pitkitty-
nyt kyfootti sessa asennossa i stuminen ndytté vaurioittavan vélilevyj 4, ligament-
teja, lihaksiajanivelidjohtaen hermo-lihasperdisiin, kasaantuneisiin traumohinja

héiri6ihin seké vahentyneeseen selan stabiliteettiin.

Staattinen lihasty0 ai heuttaa verenkierron hei kkenemisté tydskentel evissé lihak-
sissalihasjannityksen myota Verenkierron heikkeneminen johtaa hapen ja ener-
gian puutteeseen, jolloin aineenva hdunnan haitaliset aneet kerdéntyvét |ihak-
seen elvétka poistu elimistosta. (Arstilaym. 2008, 87-88.) Franzeck, Fischer,

Costanzo, Herrig jaBollinger (1996) osoittivat tutkimuksessaan myds imuneste-
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kierron heikentyvan i stuma-asennossa verrattuna makuuasentoon. Istuma- asento-
jen vaihtelun on todettu ol evan tarpeel lista kehon toi mintakyvyn kanndtaistutta-
essa kauan akaakerrdla(Kenddl ym. 2005, 85).
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Tyoterveyslatoksen (2005) suositusten mukaan i stumatyontekijan tulisi nousta
yl6s puol en tunnin vél ein jatehdd muutama el vyttéva taukojumppaiike, mikal

istumatyo jatkuu pitk&an samanl ai sena

3.3 Sadtinenistumatyo ja selkékipu

Arvioiden mukaan 80 prosenttialansimai den tyontekijoi sté tekee staattistaistu-
matyo6td, jokaon selkeatydhon liittyvafyysinen riskitekija (Hanninen & Koskelo
2005, 295; Tyoterveyslaitos 2004b). Tyo jaterveys Suomessa 2006 -katsaus on

80 asiantuntijan | aetima selvitys Suomen tyool otilanteestaja sen kehityspiirtei s-

oli naisilla83 prosenttiajamiehill&a 64 prosenttia (Tekala& Virtanen 2007, 89.)

Tuki- jaliikuntaelinsairauksi sta selkévai vat ovat Suomessayleisimpia Terveys
2000 -tutki muksen tul osten mukaan 30-64 -vuotiaasta suomal a svaestosta 79
prosenttiaon joskus potenut selkakipuja. Viimelsen kuukauden ai kana sel k&kipuja
oli esiintynyt 29 prosentillamiehistaja35 prosentillanaisista. Krooninen eli
pitk&ai kai nen selk&oireyhtymaoli diagnosoitu 10 prosentillatutkimukseen osa -
listuneistamiehistajall prosentillatutkimukseen osdlistuneistanasista (He-
lidvaara, Heistaro, Impivaara, Jokiniemi, Luoto, Manninen, M&kel 8, Riihimaki,
Taimela, Takda, Viikari-Juntura, 2007.)
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Suomessa seldn a ueen ongel mat ovet toiseksi yleisin syy tyokywyttomyysel k-
keisiin. Myos kansanta oudel lisesti sel kasai rauksien vuosittai set kustannukset
ovat merkittavig, sill& selkésairaudet ovet johtava sai rauspoi ssaol ojen syy miehil-
l&jatoiseksi yleisin syy naisilla Sairauslomien osataselkésairauksien aheutta-
mat kansanta oudel liset vuosittai set kustannukset ovat 93,5 miljoonaaeuroaja
tyokywyttomyysel ékkeen osata 400 miljoonaaeuroa (Suomen reumdiitto ry
2009.)

Sel k&kipu voidaan jakaa spesifiin jaepaspesifiin kipuun selkékivun aheuttg an
mukaan. Spesifin selkékivun syy on |dydettavissg, esimerkiksi vélilewtyrg mutta
epéspesifiin selk&kivun syyta el tiedetéd Vataosa, arviolta70 prosenttia, selkaki-
vui sta.on epéaspesifia selkakipua Fyysisiariskitekijoita sel kékipuun on liian suuri
ta pitkakestoinen selan kuormitus. Fyysi send riskitekijana pidetédn myos fyysi-
sesti passiivistaeldmantapaa, jolloin varta on ojentg dihasten heikkous vaikuttaa
heikent&vasti koko varta on hdlintaan jaasentoon. Fyysisten riskitekijoiden li-
séksi on huomioitavamyos psykososiadiset riskitekijét. Henkiset kuormitusteki-

307-311.

My0s d asel k&ki pujen mééra nousee, kun sel8n kuormitus liséantyy. Jopayli 80
prosenttiateollistunei den mai den vaestosta on joskus kérsinyt d asel kakivusta
(Karppi ym. 2006, 308.) Tarkein hoito viimei simman tutki mustiedon mukaan

a asel kékivun hoi dossa on sen ennaltaehkéi sy, jokatarkoittaafyysisesti aktiivi-
seen el 8ma&an motivoi tumi sta seké oi kei den tydasentojen, toimintamallien jahar-
joitteiden [Oytymista (Karppi ym. 2006, 311; Airaksinen ym. 2005, 9-11; EU
guidelines 2004.) Suomen Selk&iitto (2009) onkin vainnut syyskokouksessaan
wvuoden 2009 teemaksi tyoikai sten sel kdsai raudet janiiden enndtaehké syn. Hyva

pua. (Kenddl ym. 2005, 85.)
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Tyoterveyslaitoksen (2005b) mukaan valil evyrappeumaa pidetdén yhtena keskei -
sena syyna selkékivussa. Vdilewyrappeumaa on todettu ol evan véhiten vaihtel evea
tyotatekevillajaeniten istumatyontekijoilla (Riihimaki 2005, 15).

Vdilewt ovat rustolewyjd, joissaon annulus fibrosukset (syyrustoinen kehd).
Syyrustoisten kehien sisdl&on pehmed&é massaa ol eva nucl eus pul posus (véile-
wnydin). (Bjdieym. 2005, 180.) Vdilevyn ydin sijaitsee suljetussatil assa pai-
neenal ai sessa si dekudoskotel ossa kahden nikaman vélissaja on muodoltaan soi-
kean pallomainen (Kapandji 1997, 30). Nikamat javdilevyt muodostavat yhdessa
ni kamasol mujen kanssarustoliitoksia, jotkamahdollistavat nikamien pienen liik-
keen toisiinsanahden (Bjdie ym. 2005, 180). Vdilevyt muodostavat selkéran-
gassa erittéin litkkuvan nivelen, jollaon kuusi liikesuuntaa: taivutus eteen jatask-
se, sivutaivutukset, liukuminen pitkittéis- ja etutasossa sekéa kiertyminen oikeaan
javasempaan (Kapandji 1997, 30). Rakenteensaansiostavéilevyt joustavat hie-
man javahentavét painettaesimerkiksi kéaveltéessakovalaaustala(Bjdie ym.
2005, 180).

Aiemmin luultiin, ettei vdlilevyissd ole hermotustata verisuonitusta Nykyisin
kuitenkin tiedet&én, etta syyrustokehan ulko-osi ssa on hermorakenteita. Rappeu-
tuneen vélilevyn syyrustokeh&a tutkittaessa on havaittu pieniarepeytymid, joita
pitkin hermorakenteet javerisuonet saattavat kasvaa vélilevyn ytimeen asti. Her-
mor akentei den kipuaaistivat hermosolut voivat siis aktivoituavailevyn paineen
muuttuessa, j oka koetaan kipuna. Rappeutuneestavdilevysta on | Gydetty myos
tulehdusai neita ja sidekudosta hg ottavia entsyymej &, jotka ovat mekaani sten teki-

j6iden ohellamerkittava sel k&kivun syy. (Karppi ym. 2006, 309.)

Véilewyn syyrustoisten kehien on todettu alkavan hgjota 25 ik&woden jd keen,
mik& altistaa syyrustojen repeytymisille vailevyssa. Voimakkaan paineen aaise-
navalilevyn ytimen pehmeamassavoi virratavailevyn syyrustoisten kehien vé&
lista a heuttaen vdilevytyran (diskusprol gpsin), joka usei mmiten suuntautuu tagk-
sepéin. Tasksepéin purkautunut hapan vdilevyn ydin &syttéd kemidlisesti tai pai-
naa taaempaa posterior longitudind ligamenttia (pitkittéi sligamenttia) aheuttaen

henkil6lle kipua. Véilevytyraa heutuu useimmiten toi stuvista pienista mikro-
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traumoistatal liian raskaan painon nostamisesta selkakiertyneena. (Kapandji
1997, 122-124.)

Lannerangan fleksi ossaylemman nikaman rungon kal listuessa eteenpéin vailewyn
ydinosasiirtyy samd lataaksepa n venyttéen syyrustoista kehdd Kehon nivelten
jalihasten optimaalinen kuormitusal ue on keskiliikeraddlajakeskiasennossa
Kun tydskentel ee jatkuvasti &riasennossa, esimerkiksi istuttaessa selka pyoredna
tal lannelordoosi korostettuna, hermoséi keisiin kohdi stuu &rsyketté toi stuvasti.
Taloin voivat kipureseptorit aktivoituaja selkakipu provosoitua (Airaksinenym.
2005, 41.)

3.4 Dynaaminen istumaty®

Perinteisten tytuolien lisaksi on kehitetty my6s tuoliajaistuimia, joiden toi-
mintaperiaate perustuu staatti sen i stunnan sijaan dynaamiseen i stuntaan (Hanni-
nen& Koskelo 300-301). Dynaamisessa lihastyssa lihas supistuu, tuottaaliik-
keen jarentoutuu. Nan ollen lihakseen ei péése kertymé&an aneenva hdunnan
haitdlisiaaneita, jalihas jaksaatytskennella paremmin. Tavdlisellaty6tuolilla
istuttaessa tilanne on pé nvastai nen, sillaistuminen on usein staattistalihastyota
Staattisessa lihastydssa lihas tuottaa voimaa, muttalihaksen pituus el muutu.
(Karppi ym. 2006, 455-457.) Dynaami sessa i stunnassamyds verenkierto on

vilkkaampaa verrattaessa staatti seen i stuma-asentoon (Arstilaym. 2008, 87).

Kingman javan Dieenin (2008) tutkimuksessa verrattiin istuma-asentojajumppa:
pallon sek& perintei sen tydtuolin p&dl&istuttaessa. Kohderyhméassaoli kymme-
nen naista, joistaosatyodskenteli perinteisellatyotuolillajaosajumppapdlolla
kasinojat tukenaan. Tunnin tydskentel yn a kana mitattiin naisten asentoja, |ihasak-
tivaati oita seké sel k&rangan vé il evyjen mada tumia Jumppapal lon p&a | &istumi-

telu oli 66 prosenttiasuurempi verrattuna perinteisell&tyotuolillaistumiseen.



Dynaamisen i stunnan todettiin lis&&van liiketta koko vartal ossa, etenkin lan-

neseldn aueella Dynaaminen istunta katsottiin eduksi liikkeen kanndta
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Istumista jumppapa lon padl&ei voida verrata suorana sesti Humantool -
istuimeen tal muihin dynaamisen i stunnan toi mintaperiaatteisiin perustuviinis-
tuimiinta tuoleihin. VVoidaan kuitenkin ol ettag, etté dynaaminen liike ja suurempi
el ektromyografia-aktiivisuus lannesel én a ueellajumppapa lon padll i stuttaessa
voisi tarkoittaa myds korkeampaa lantion & ueen lihasaktiivisuutta dynaamisella

i stuimellaistuttaessa

Dynaamisen i stunnan hyodyista kertoo myds Kyrklundin (2007) tekeméa tutki-
mus, jossa osoitettiin i stuma-asennoilla ol evan vai kutusta | antionpohj anlihasten
toimintaan. Huono i stuma-asento inaktivoi lantiopohjanlihaksia enemmén kuin
hyvéryhtinen asento. Dynaami sessa, kei nuvassa i stuma-asennossa Capi sko -
tuolillalantionpohjan lihasaktiviteetti oli suurin, jahuonossa, selka pyoredna

olevassa i stuma-asennossa matdin.

Gandavadi, James ja Ramsay (2005) toteuttivet tutkimuksen, jossamitattiin istu-
ma-asennon jayl aragan toiminnan vaista yhteyttaviidell &oi staterveel | henki-
[6l1& Tutkimuksen kohderyhman henkil 6t istuivat kahdellaerilaisellatuolilla
sekélantio optimaali sessa i stuma-asennossa etté | antio tasksepé n kalli stuneena.
Bambach -satul atuolin mekanismi perustuu dynaami seen i stuntaan, jossalanne-
ranka on optimaali sessa asennossa keskiliikeradala. Toinen tutkimuksessa kéy-
tetty tuoli oli perinteinen tuoli, jossalantio oli taaksepan ka listuneenajaselkéa
oli pyoreana Tutkimus osoitti, ettélannerangan asennollaon merkitystayl éaraa
jan toimintakykyyn néhden. Istuttaessa Bambach -tuolillalannerankaoli optimaa:
li sessa asennossa, mikéa paransi myos ylérag an toimintaaistumatydssa Yléaragan
toimintaoli heikompaaistuttaessa perinteisellatuolillaselké pyorednajalantio

taaksepain kallistuneena
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O'Sullivaninym. (2001) tutkimuksessa mitattiin keskivarta on lihasaktiviteettia
elektromyografidlaneljassa erilai sessaistuma jaseisoma-asennossa. Tutkimus-
tulokset osoittavat mm. multifidusten, m. internal obliquen (sisempi vino vatsali-
has), m. externd obliquen (ulompi vino vetsalihas), m. rectus abdominiksen (suo-
ravatsaihas) jatorakadisen m. erector spinaen (suoraselkdihas) lihasaktiveaeti-
on vahenevan merkittavasti lyséhtaneen, huonoryhtisen istunnan aikana verrattuna
suoriin seisoma jaistuma-asentoi hin. Tulokset 0soittavat |umbopel visen, stabi-

| oivan lihastukikorsetin ol evan aktiivinen muodostettaessa optimadistaistuma
jaseisoma-asentoa. Passiivisessa asennossa syvien lihasten aktivaetio on huo-
mattavasti pienempi. Kingman javan Dieenin (2008) tutkimuksessa mitéttiin
myds valil evymadal tumi sta seké& dynaami sessa etta stastti sessa i sStuma-asennossa.
Tutkimustul okset osoittivat, etta dynaamisessaistunnassa vailevyn mada tuminen

oli vaha sempad kuin staatti sessa i stunnassa

4 HUMANTOOL -ISTUIN

Humantool -istuin on Antti Limingojan kehittdma dynaaminen istuin istumatyon
ergonomian parantamiseksi. Limingojan mukaan taustallaon gatus staettisen
istumatyon a heuttami sta sel kavaivoista. Istuin tuli markkinoille vuonna2007, ja
sen i dea perustuu dynaami seen i stuntaan. Humantool -istuimen istuinosaon satu-
lamai nen, mika mahdollistaa avatun lantiokul man. Avatun | antiokulman avulla
reisien javarta on vdinen kulma on suoraa kulmaa suurempi, jolloin selén kuor-
mitus hel pottuu (Ty6terveyslaitos 2008c). Humantool -istuimen pohjaon palo-
mai nen, joka tuottaa pienen, dynaamisen liikkeen. Pallomainen rakenne takaa sen,
ettd hyvaryhti on séilytettéva koko istumisen gan. Palomai sen pohjan lisaksi
istuimen tasapal nopi ste on suunniteltu siten, ettalantio tyontyy automaatti sesti
eteenpdi n ja selkaasettuu hyvaén pystyasentoon. Istuimen sanotaan ohjaavan sel-
k& optimaali seen istuma-asentoon. (Humantool -esite 2009.) Optimadinen istu-
ma-asento on tarkea tekija epaspesifin dasel kékivun jalihasepétasapa non ennd -

taehka syssa (Karppi ym. 2006, 311).



21

Humantool -istuimen mukanatul ee i stuimen kayttoohj eet, jotkasi sd téavéat myos
esi tteen i stuimen toi mintaperiaattei sta. Humantool -istuinta markkinoidaan so-
veltuvaksi 18hes kaikkiin jo olemassaoleviin ty6tuoleihin. Sen lis&ksi istuimen
avullavoi tehda myos taukojumppaliikkeitd Humantool -esitteessa (2009) kerro-
taan, ettaistuin antaa seldle liiketta harjoittaen samalakeskivarta on asennon-

halinnan kannaltatérkeita tukilihaksia

&
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KUVIO 2. Humantool -istuin asetettunatyétuolin paélle (Humantool -esite
2009).

Koskelon (2008) tutkimuksessa verrattiin erilai sten tyotuolien i stumapai netta
Tulokset osoittivat, etta erojaistumapal neissatyétuolien vdillaesiintyy. Human-
tool -istuimen istuinosaon muotoiltu ontoksi, mikavéhentéd genitadidueelle
kohdi stuvaa pai netta. Istuinosan pehmusteen suunnittel ussa on huomioitu my6s
istuinlui hin perustuvaistuminen, jolloin imuneste- javerenkierto jakoihin suju-
vat ongel mitta, eivétk& hermot joudu puristuksiin. Nykyisin suositaan yhd enem-
méan pehmustettujatuol eja, jolloin perinteinen istuinluihin perustuvaistuntaei

ole engdmahdollista Pehmeillatuoleillaistuttaessalihakset joutuvet kannatte-
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lemaan istuinluiden sijaan i stuma-asentoa, miké saattaajohtaaimuneste- ja ve-
renkierrollisiin hérioihin. (Hanni nen& Koskelo 2005, 300-302.)

5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinndytetydn tavoitteenaoli ssada Humantool -istuimen ké&yttgilta pal autetta
istuimesta, sen toi mivuudesta kaytanndsséa seka kehittémisideoista Asiakkailta
saatu pa aute istuimen k&yttokokemuksistaoli ensiarvoi sen tarkeda opinndyte-
tyon toimeksiantg dle, koskaistuimestaei ole tehty aika sempiatutkimuksia
Tavoitteenaoli my6s kartoittaa uudesta i stuimesta saetuj a kokemuksia yl ei sesti

istumaty©n ergonomian kehittamisen kannalta

kayttokokemuksia Humantool -istuimesta. Lisgksi istuimeen liittyvidkehitté
mi sideoitaotettiin vastaan.
Tutkimuskysymykset olivat:

1. Millaisiakayttokokemuksiaistuimen k&ytt§ill&on Humantool -istuimesta?

2. Milla siakehittdmisideoitaistuimen kaytt§ill&on Humantool -istuimesta?

6 OPINNAYTETYON TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Aiheen vdintajayhteistytahon |Gytyminen

Opinndytetyd hal uttiin tehda i stumatyontekijdiden ergonomiaan liittyen, koska
opinndytetydn tekijét kokivat aheen olevan gankohtanen jatérkeé Lahden am-
mattikorkeakoulun sosiadi- jaterveysa an laitoksen Oppimiskeskus Optiimin
ahemarkkinoillaoli mahdol lisuus tehdatydel ama ahtodinen opi nndytety6 uudesta

Humantool -istuimesta Lisdksi opinndytetyon tekij6iden miel esta dynaamisesta



istunnasta on liian véhan tietoa, vai kkakin staattisen istunnan riskit jo tiedoste-

taan.
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Oppi miskeskus Optiimiltasaatiin Humantool Oy:n toimitusjohtgan Antti Limin-
gojan yhteystiedot ja héneen otettiin yhteytta kevadl1& 2008, jolloin sovittiin yh-
tei styosta opi nndytetyoprosessi ssa. Kirja linen toimeksiantosopi mus tehtiin ke-
véd 1420009.

6.2 Aineiston tiedonkeruumenetel mét

Opinndytety0 toteutettiin |aadul li sena tutki muksena ja tutkimusmenetel ména
kaytettiin teemahaestatteluajasisallonanalyysia Tietoahankittiin dan kirjalli-
suudesta, luotettavien jarjestdjen internet -sivustoilta seka uusimmista tutki muk-
sista k&yttéen Pubmed -ti etokantahakua. OpinndytetyOn aineisto keréitiin teema:
heestattel ujen avulla. Teemahaastattel u vaittiin menetelméksi, koskase el edelly-
ta kokeellisesti aikaansaatua yhteisté kokemustatutkittavien vaill&, vaan kaikkia
yksilon g atuksia, kokemuksia, tuntemuksiaja uskomuksia voidaan tulkitatd &
menetelmd1& Teemahaastaitel ussa haastatel tavien el amysmaailmaajaheidén
tattelu on yksi tiedonhankinnan perusmuoto jaeri muodoissaan yksi kdytetyimpia
menetel mi&. Teemahaastattel ua k&ytetdan, kun ha utaan kuullaihmisten mielipi-

ihmiset toimivet havaitsemalamme tavala (Hirsarvi & Hurme 2000, 11.)

Teemahaastattel u ottaa huomi oon haastatel tavien omat tulkinnat ja merkitykset
asioille. Teemahaastattel u etenee yksitta sten kysymysten sijaan suurempana
kokonai suutena teemoi ssa, jolloin haastatel tava p&ésee itse kertomaan kysytté
vasta teemasta omin sanoin. Tilastollisten yleistysten sijaan pyritédn ymmértéa
tal etsimaén uusiateoreettisiangkdkulmia (Hirgéarvi & Hurme 2000, 47-48.)
Taman opinndytetydn teemahaastattel ua varten tehtiin ennen haastattel ujateema
haastattel urunko. Teemahaastattel urungon teemat muodostettiin i stumatyon er-
gonomiaa késittel evan teoriatiedon, opi nnaytetydn tavoi ttei den jatarkoituksen

seké toi meksi anta an toi vei den mukai sesti neljaén paékategoriaan.



25

6.3 Opinndytetydn kohderyhméa

Opinndytetydn kohderyhmaksi hd uttiin Humantool -istuimen kéytt§ia, joilta
teemahaastattel un avulla hd uttiin kartoittaa k&yttokokemuksiajakehittdmisideoi-
taistuimesta. Ennen opinndytetyon kohderyhman valitsemista, | 8hetettiin 50 a -
kukartoitusl omaketta opi nnaytetyon toimeksiantgdle, Antti Limingojalle, joka
|&hetti lomakkeet eteenpéin kayttd arekisterista satunnaisesti valikoimilleen Hu-
mantool -istuimen ké&yttille. Alkukartoituslomakkeissa (liite 1) opinnédytetydn
tekijét kertoivet opiskelevansafysioterapeuteiksi Lahden ammattikorkeakoul us-
sa, jatekevansa opi nndytetydn Humantool -istuimen kayttokokemuksiin jakehit-
tamisideoi hin liittyen. Alkukartoituslomakkeessa pyydettiin istuimen k&yttgia
ympyr6imaan annetui sta vai htoehdoi sta, milloin he olivat hankkineet istuimen,
seka arvioi maan, kuinka paljon he kayttava Humantool -istuinta. Alkukartoitus-
lomakkeessa kysyttiin hal ukkuutta osal li stua opi nndytety6hon. Opi nndytetydn
tekijét kertoivet akukartoituslomakkeessa ottavansa yhteyttéaistuimen kayttgiin
henkil 6kohtai sesti, mikdi he sopivat opinndytetytn kohderyhméan. Alkukartoi-
tusl omakkeen mukana | dhetettiin postimerkill&varustettu kirjekuori, jossa vasta

ukset pyydettiin | &hettdma&n suoraan toiselle opi nndytetyon tekijdista

Alkukartoituslomakkeita pa autettiin takai sin yhteensd 35 kappd etta (vastauspro-
sentti 70), joistavdittiin opinndytetyohon osdlistuva kohderyhmé Kohderyh-
mé&an hal uttiin saada kokoon mahdollisimman kattavasti erilaisiaistuimen kéytt&
J1& sdannollisesti ja epasadnndl lisesti istuinta k&yttavia henkil 6ita seka molempaa
sukupuoltaolevia henkil 6it& Monipuolisellakohderyhma & pyrittiin ssamaan
mahdollisimman moni puolinen kuvaistuimen kayttg &ryhmésta. Alkuperéisen

suunnitel man mukaan tarkoituksenaoli ottaa kaksi sekd epéasdanndllisesti etta

nolliseksi kayttgaksi luokiteltiin henkil 6, jokakaytti istuinta1l-2 kertaaviikossa

ta harvemmin.

Pa autettuj en lomakkei den joukossa epaséannollisesti i stuinta kdyttévi & henkil 6i-

taoli seitseman, joistaneljaasui resurssei hin ndhden liian kaukana, jatoiset
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kolme henkil 6a eivét olleet ha ukkaita osalli stumaan tutki mukseen. Teemahaas-

tenkin liian héilyva Haestateltavilla saattoi ollaollut eripituisiataukojaistuimen
kaytossa, esimerkiksi sairasloman takia Yksi haastateltavistaoli my6s | a nannut
istuintakaverilleen. Vaikkaa uksi opinnaytetyontekijoillaolikin tarkoitus kar-
toittaaja verrata kayttokokemuksia epasadnnollisesti jas&anndl lisesti istuinta
kayttévien henkil 6iden kesken, opi nndytetydn kanndta térkeamméaksi koettiin
kartoittaa vai n k&yttokokemuksiajakehittdmisideoitaistuimesta k&yton sédnnol -

lisyydestariippumatta

6.4 Haastattelujen toteutus

Haastatel taviin otettiin yhteytta puhelimitse syyskuussa viikolla 39 vuonna 2009,
jolloin sovittiin haastattel ug ankohdat kahden viikon p&shan. Haastattel upai kat
sovittiin kunkin hasstatel tavan toiveiden mukai sesti, tarkeimpana kriteerina kui-
tenkin rauhalinen jah&irioton tila Ennen varsinai sia haastattel uja teemahasstat-
telurunko (liite 3) testattiin pilottihaestattel ulla, johon vaittiin satunnai sesti yksi
istuinta kayttava henkil 6. Pilottihaastattel un jd keen and ysoitiin teemahaastatte-
[urunko, joka osoittautui toimivaksi. Teemahaastattel urungon avulla sagtiin vasta

ukset tutkimuskysymyksiin, joten siihen ei tarvinnut tehd& suurempia muutoksia.

Haastattel ut toteutettiin padkaupunkiseudullaviikolla41 suunnitelmien mukai-
sesti. Ennen haastattel un akua haestatel tavilta pyydettiin kirjalinen lupa (liite 2)
opinndytetydhon osd listumi sestajatul osten kayttami sesté opi nnédytetyossa
Haastattel un pohjana kéytettiin teemahaastattel urunkoa, johon oli teemoiteltu eri
a heal ueet. Teema-d ueet jaettiin nelj88n pd&kategoriaan, joiden dlaoli lisékysy-

myksia
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Lisgkysymyksillataettiin se, etté haastatel tavilta saatiin tutkimuksen kanna ta
tarvittavet tiedot, mikali haastateltavael itse tuonut tarvittaviavastauksiaesiin.
Haastattel ujen d ussa opi nndytetyon tekijét kertoivat haastateltaville opinndyte-
tyon liittyvan Humantool -istuimeen. Haastatel taville kerrottiin myos teemahass-
tattel un periaattei sta sek& mahdol li suudesta keskeyttda haastattelu, mikdi hassta-
teltavaniin ha usa. Haastattel ujen tarkoituksenaoli kerété hasstatel tavien kaytto-
kokemuksi aja kehittamisideoitaistuimesta Opinndytetyon tekijé toteuttivat
heestattel ut yhdessaniin, ettétoinen johti haastattel ua, jatoinen téydensi tarvitta:

6.4.1 Humantool -istuimen hankinta

Teemahaastattel un ensimmainen paékategorialiittyi Humantool -istuimen han-
kintaan. Tarkoituksenaoli kartoittaa Humantool -istuimen hankintaan liittyvia
kokemuksia Haastateltavilta hal uttiin saadatietoa, milloin he olivat hankkineet
istuimen. Ha uttiin tietd& myos, mista haestateltavat olivat hankkineet istuimen ja
olivatko he aikai semmin kuulleet i stuimesta Hasstateltavia pyydettiin kertomaan
Humantool -istuimen hankinnasta, jatarvittaessa heill e esitettiin li sakysymyksig,
jollei kaikkiin haluttuihin kysymyksiin tullut vastauksi a haastatel tavan & oi tteesta

6.4.2 Humantool -istuimeen saatu ohjeistus

Toinen pa&kategoriaoli istuimeen saatu ohjeistus. Tarkoituksenaoli saadakeré&t-
tya haastatel tavien kokemuksiai stuimen k&yttdonotostajaohjeistuksesta. Ha ut-
tiin kartoittaa, olivatko haastateltavat saaneet ohjaustaistuimen kdyttéonotossa
kirjallisesti, suullisesti tai manuaalisesti. Tarkoituksenaoli my6s saadactietés,

miten haastatel tavet olivat ymmartéaneet i stuimen toi mintaperiaatteen.
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6.4.3 Humantool -istuimen kéytto

Kol mannessa péékategoriassa kartoitettiin, kuinka pajon istuinta kdytetdan, mi-
ten sé&nndllistaistuminen on, jakuinka pajon gdlisesti haastateltavat i stuivat
istuimella Hauttiin myos kartoittaa, miten haestateltavat olivat kokeneet istui-
men kayttéonoton jaminkd aisia eroja hasstatel tavet olivat kokeneet tavalisen
tyotuolin jaHumantool -istuimen vdillasekd minkdanen oli istuimen soveltu-
vuus haastatel tavien kdyttssa oleviin tuol ei hin. Istuimen kayttoa koskien kysyt-
tiin, miten haastateltavat olivat kokeneet istuimen palon liikkeen istuttaessaja
olivatko haastateltavat kokeneet erojatydasennoi ssaan tai tydssg aksami sessaan

istuimen kéyton myota

6.4.4 Humantool -istuimeen liittyvét kehittémisideat

Neljannessa teemahaastattel un padkategoriassa hal uttiin kartoi ttaa kehittamiside-
oitaistuimeen liittyen. Haastateltavia pyydettiin kertomaan, oliko heilla kehitt&

misideoitaistuimeen ta sen k&yton suhteen.

6.5 Aineiston andysointi

Haastattel ut litteroitiin kirja liseen muotoon sanasta sanaan -menetelméll & Litte-
roituaaneistoatuli yhteensa49 A4 -sivua Litteroidusta aneistostakoodattiin
teemat vérikyniaapunakayttden enndtatehdyn teemahaastattel urungon mukai sesti
nel j&8n pé&kategoriaan. SisAlto anaysoitiin anelistol dhtoisesti deduktiivista sisa -
|6n andyysia kayttéen. Deduktiivisessa and yysi ssatarkastellaan luokitettuaai-

mi 6t& moni puolisesti. (Hirsjdrvi & Hurme 2005, 150.)
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7 TULOKSET

7.1 Humantool -istuimen hankinta

Haastatel tavet olivat hankkineet istuimen vuosina2007-2008. Hasstatel tavi sta
kolme henkild&oli hankkinut istuimen messuilta, joilla Humantool -istuin oli
esiteltdvana Haastateltavat tutustuivat istuimeen ensimméi sté kertaamessuilla
Neljas haastateltavistaoli hankkinut istuimen jdleenmyyjan suosituksesta L aut-
tasaaren liikuntakeskuksesta, jossa hén oli myds tutustunut i stuimeen ensimmais-
takertaa. Ennen i stuimen hankkimista haastateltava laoli ennakkoluul ojaistuinta

jasen toimivuutta kohtaan.

" Sitten t4a salin omistaja kerran sanoi, et kun ma piruilin
taas siitd hommasta, niin sanoi, et ota kotiin toi, et kokeilet
ja maksat sitte, jos haluat tai tuot takasi.”

7.2  Humantool -istuimeen saatu ohjei stus

Jokai nen haastateltava oli saanut istuimen mukanakirjalliset k&yttdohjeet. Lissk-
s yksi haastateltavistaoli ssanut suullisen ohjeistuksen istuimen kayttéonottoa

varten.

" Sain, siistosiaan siis, tai siis han piti mulle oikeestaan ihan
esitelmén siitg, et mitaan ei jaany kylla arvailujen varaan.”

Kolme henkil6amainitsi myos i stuimen koekayttdg asta, jolloinistuin olisi voitu
viel& palauttaa. Humantool Oy myont&aistuimelle 14 vuorokauden koekayttog an.
Sen liséksi istuimellaon kahden vuoden va mistus- tai materiadivirheistajohtuva
takuu.

" Kun ma olin sitd viikon pitany ja vaikka se ois maksanu mi-
ta, niin ma en ois enaé palauttanu sita.”
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Humantool -istuin perustuu dynaami seen i stuntaan, jossa keskivartal on syvét tu-
kilihakset toimivat aktiivisinaséilyttéen optimaalisen i stuma-asennon. Kolme

heestateltavaa osasi kertoa, mihin istuimen toimintaperiaate perustuu. Yksi haas-
tateltavistakertoi |ukeneensa toimintaperiaatteesta, muttei endd muistanut i stui-

men perusi deaa

"No mun mielesta se on just se, et siin on se pallo alhaalla,
joka on niinku kovalla alustalla tai milla hyvansa, niin
kroppa joutuu hakemaan sen istuma- asennon ja se elaa ko-
ko ajan niinku siell& alla se tuoli.”

” 006, ma kasittaisin, et se perustuu siihen liikkeeseen, ku sa
istut siing, niin sa koko ajan liikut vahan, elikka se liikuttaa
nyt just tota lantion seutua.”

7.3 Humantool -istuimen kaytto

Istuimen k&yttdonotto koettiin kaiken kaikkiaan hel poksi, mutta uusi istuin aihe-
utti kahdelle haastateltavistalihaskipujalantion aueelle. Humantool -istuin akti-
voi keskivarta on tukilihaksianormadiaty6tuoliaenemman, joten lihaskivut ovat

mahdol li sia muutamien péivien g an doittamisesta

" Kun kroppa tottuu siihen, niin el se enda tunnu missaan.”

Toiset kokivat tunnin istumisen riittavaksi, toiset istuivat istuimellaongelmitta
koko tydpa van g an. Humantool -istuimen kéyttoohjeessa suositell aan istuimen
kaytto aoitettavan 10-15 minuutin jaksoissa pa van akana Aikaavoi liséta keski-
vartal on vahvi stuessa omien tuntemuksi ensa mukai sesti. Istuin on muotoiltu kes-
kiosastaan ontoksi, jolloin kehon pai no jakautuu voi makkaammin i stuimen reuna:
duellle. Tamavoi esitteen mukaan joillakin a heuttaa pa namisen tuntuanélla
dueilla Kéyttoohjeessa suositellaan pientaliitkkumistaeri suuntiin, asennon

vai htel uita seka va htel uvd ien lyhentdmista.
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Tyoterveyslatoskin (2005) suosittel ee puolen tunnin va ein yl6snousuaja muu-
tamaa taukoj umppalii kkeen toteuttamista, mikdi istumatyo jatkuu pitké&n saman-
laisena. Haastatel tavet olivat tyytyvai sidistuimen kayttdonoton suhteen, eika

heilla ollut kehittamisideoitasiihen.

" Joo, ei, kyl ma sain todella hirveen hyvan esitelman koko
tasta tuolista ja sen niinku mahdollisuuksista kayttaa sita, ja
mihin tarkoituksiin ja niin pois pain, ja sit ne oli hyvat ne
kirjalliset ohjeet. Et kyl sitd jokainen, joka on meilla kayny,
niin kokeillu, niin taytyyki ostaa vavypojalle varmaan joulu-
lahjaks.”

Haestatel tavet kayttivét i stuintavaihtelevasti jayksilollisesti tarpei densa mukaan.
Mieshenkil 0 kéytti istuinta2-4 tuntia péivéssa. Kaksi naishenkil 6& eivét kayttad:
neet istuinta pavittain, mutta kayttdessaan istuintaistuivat he sillatyopé vansa
akana 6-7 tuntia. El&kkeell& ol eva haastateltava kéaytti istuinta aamupaivisin seké

lievittaskseen sel kakipuj aan.

"Yleensd, se riippuu, kun toi mun selka oireilee, et esimer-
kiks t&ndan en oo tarvinnu enka toissapaivana, mut viime
viikolla kaytin, et miten sen nyt sanois, et epasaannollisen
saannollisesti, et sellai tarpeen mukaan. --Joo, kivun helpot-
tami seen ma sitd kaytan.”

Humantool -istuimen tasapal nopiste on suunniteltu siten, ettalantio tyontyy au-
tomaatti sesti eteenpéin ja selka asettuu hyvéan pystyasentoon. Padlomanen ra-
kenne takaa sen, etté hyvaryhti on séilytettéva koko istumisen g an. Haastatel tavat
olivat todenneet i stuimen ohjaavan vartal on parempaan i stuma-asentoon. YkSsi
haastateltavistaoli huomannut ryhtinsa parantuneen i stuimen kdyton myota. Haas-
tateltavet eivat osanneet kertoa, oliko Humantool -istuin erityisesti vaikuttanut

hel dan tydsséj aksami seensa
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Istuimen pa lomai nen rakenne antaaistuimel le liikkeet, jotkamahdol listavat dy-

naami sen i stumarasennon. Keinuva palon liike koettiin positiivisena

"No, et ihan hyvélle, et tota, et kyl m& oon sen kokenu, et
just, et jos selkéd on vasyny, niin ma nappaan sen heti, niin se
kyl auttaa heti, kun se vilkastuttaa verenkiertoa lantion alu-
eella.”

" Satulatuoli ei korvaa sit&, kun siina on se pallopohja.”

7.4 Humantool -istuimeen liittyvé kehittdmisideat

Humantool -istuimen esitteessa kerrotaan i stuimen sovel tuvan | dhes kaikkiin
kaytossaoleviin tyotuoleihin. Yksi haestateltavistaolisi toivonut, ettéistuimen
sovel tuvuudesta | dhes kaikkiin tyotuoleihin olisi kerrottu sel kedmmin. Human-
tool -istuin korottaatyotuolia, eikd haastateltava ol lut ol etettavasti ymmértanyt,
ettatyotuoliaolisi pitanyt séétéademmaksi ta asettaajdkatuki jakojendle.
Muutkin haestateltavat olivat kokeneet vaikeuksiaty6tuolin ja Humantool -
istuimen sovel tuvuuden kanssa, silld alaolevan tuolinistuinosaoli usein joko
liian pehmedtal liukas. Istuimen oli koettu uppoavan tyotuolin pehmusteisiin ta
liukuvan liukkad latyotuolilla Erés haastatel tava pelké&si myos istuimen kulutta
van ty6tuolin kangasosaa. Humantool -istuimen kéyttGohjeessa on mainittu mah-
dollisuudestatilatalisdosa Humantool Oy:sta, mik&i dlaolevatuoli onliian
pehmeatal liukas. Monet hasstateltavistaolivat ratka sseet ongel man kuitenkin

itse kehittamall & sopivan liséosan tuoliin.

"--Mulla on aika kekselids mies, et se sit heti, et se esimer-
kiksi puutuolilla liukuu, niin mulla oli sellane janna tommo-
ne kumialusta, mink&, sellane kasaanlaitettava, niin tota sen
jalkeen se oli ihan ookoo. Et myoskin taa esittelija sanoi, et-
ta tastakin mahdollisuudesta, et puutuolilla voi liukuu se
pallo.”

" No kovapintainen mielellaan se tuoli tai sit joku kova levy
siihen tuolin paalle ja ma oon kayttany sit totanoinni sellas-
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ta niin sanottua liukuestettd, et sellanen pala siind levyn
paalla.”
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" Et oikeestaan, ma ehka odotin sit, ku alko kayttaa sita tuo-
lii, et se ois keikkunu vaha enemmanki viela. Bt mut ehka se
oli aika pehmee se mun tyotuoli, et se niinku uppos siihen ta-
vallaan. Et jos se ois ollu kovemmalla tuolilla, ni ehk& siin
oistullu enemmén sita keikuttelua.”

Haestatel tavet olivat tyytyvai sidistuimen kangasmateriadiin jamuotoiluun. Is-
tuimen pienen koon ansiostasitaoli helppo kuljettaa mukana Yksi hasstateltava
olisi toivonut viel &in pienempai kokoa, jotta se olisi mahtunut veneen penkille.
Humantool -istuimen suositushintaon 149 euroa, mita pidettiin edullisenaver-
rattunamuihin ergonomisiinistuimiin. Yhdelle haastateltavalle istuimen oli kus-

tantanut tyonantg a

"Mut sindnsa se tuntuu kyl ihan hyvalta, ja siindhan se on
kiva, et sitd voi pitdd mukana. --Nii, ja hintaki on tietenki
ihaneri.”

" Se on hyvanmallinen ja totanoinni toimii. M& en uskonu
enne, mut ma uskon nyt, kun ma oon kayttany sita.”

7.5 Tulosten tarkastelu

Opinnéytetyodn tul osten mukaan kol me haastatel tavaa olivat hankkineet istuimen
messuilta omatoi misesti. N&n voidaan péétell 4, ettd he olivet kiinnostuneita hy-
Vvasta i stuma-asennostaja ergonomian parantami sesta, ja hankkivet istuimen oma
toimisesti. Yksi haastateltavista hankki istuimen asiantuntijan suosituksesta. H&
nellaoli ollut ennakkoluul ojaistuinta kohtaan, jotka kuitenkin osoittautuivat véé:

riksi istuimen koekayton j& keen.

Istuimen k&yttdonotto koettiin kaiken kaikkiaan hel poksi, mutta uusi istuin aihe-
utti kahdelle haastatel tavista lihaskipujalantion seudulle. Kyrklundin (2006) tut-
kimus osoitti, ettalantionpohjan lihasten lihasaktivaati o nousee i stuttaessa dy-
naami sessa i stuma-asennossa Capi sko -tuolilla. N& n voidaan ol ettag, etta Hu-

mantool -istuin aktivoi myds lantionpohjan lihaksiatavdlistatydtuolia enemman.
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Kipu on merkki lihasten vasymisestd, joten lihaskivut ovat mahdollisia muutami-
en péivien gan lihasten tottuessa uuteen i stuma-asentoon (Bjdie 2005, 198).
Istuma-ai ka suositel tiin myos aoitettavan 10-15 minuutin jaksoissa, koska lihak-
set eivét ole ehtineet adaptoitua uuteen istuma-asentoon. Lihasten tyokyky kehit-
tyy harjoittelemalla, koskasiten esimerkiksi lihasten verenkierto paranee (Arsti-
laym. 2008, 88). Todel liset lihaskivun syyt ovat vai keammin tutkittavissataman

tutkimuksen avulla

Kaikki haastateltavat perehtyivét istuimen toi mintaperiatteeseen i stuimen han-
kinnan yhteydessé Kolme haastatel tavea osasi edelleen kertoatoi mintaperiaat-

teen omin sanoin. Humantool -istuimen kayttdohjeessa kerrotaan, ettaistuin oh-

tuvaa d asel kékipua (Kendal ym. 2005, 85). Paremman i stuma-asennon myota
yksi haastateltavista oli myds huomannut ryhtinsa parantuneen istuimen k&yton
myota Hyvassa ryhdissa kehon nivelet jalihakset toimivat optimaalisesti jaovat
tasgpa nossa suoj aten kehon tukirakenteita mahdollisimman hyvin kuormitusta
vastaan kaikissa eri asennoissata suoritettavissaliikkeissa(Kendal ym. 2005,
51; Magee 2006, 873).

Kingman jaVan Dieenin (2008) tutkimuksen mukaan jumppapalon paélaistu-
minen lisési lihasaktivaatiotajaliikkuvuutta etenkin lantion a ueella. Jumppapal -
lollaistumistael voidasuoranasesti verrata Humantool -istuimellaistumiseen,
muttalantion liikkuvuuden jalihasaktivaation osalta voidaan ol ettag, ettaliikku-
vuus jalihasaktivaatio nousevat myds Humantool -istuimellaistuttaessa verrattu-

natava liseen tyotuoliin.
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Haastateltavat pitivét istuimen mahdol listamistaeri liikesuunnista. Yksi haasta-
teltavistakertoi ottavansaistuimen kayttoon, kun héan tunsi selkansa vasyneeksi.
Haastatel tava kéytti istuintamyos selkéki pujensa lieventamiseen perustellen sen
sill&, ettaverenkierto paranee istumisen akanalantion seudullaistuttaessa Hu-
mantool -istuimella. Tasta voidaan paétel 1§, etta selan vésyminen saattaajohtua
set aneet eivét ole péésseet poistumaan lihaksista. Liikkeen on todettu lisé&van
verenkiertoalihaksissa, mikaauttaa kuona-aineiden poistumisessajaliséalihas-
ten hapensaantia. (Arstilaym. 2008, 87.)

Humantool -istuimen sovel tuvuus muihin tuoleihin oli tuottanut jokaiselle haas-
tateltavalle jonkinlaisiaongelmia Niinpataman asian tiimoilta kumpusikin eniten
kehittémisideoita. Istuimen pallomainen pohjaon materiadiltaan liukasta muovia,
tavistapelkasi, ettaistuin liukuu pois heidan ataan. Vaikka Humantool Oy:staon
mahdollistatilatalisdosaliukumisen estoavarten, olivat kaksi hasstateltavista
kuitenkin kehittaneet itse istuimen jatuolin valiin omatekoisen liukuesteen, jol -
[oin istuimen liukumiseltavatyttiin. Jos istuimen pohjan muoviosa muutettaisiin
karkeapintaisemmaksi materiaaliksi, erillisialisdosiaistuimen jatydtuolin vaiin
el endatarvittaisi. Karkeapintainen pohjamateriaai liséisi todenndkoisesti niin
istuimen kayttomukavuutta kuin k&yttoturval li suuttakin.

Kaksi haastateltavistaoli myds huomannut tyotuoliensaolevan liian pehmeita
pehmusteisiin. Yksi haastateltavistaoli laittanut pehmean tuolin jaistuimen véliin
vaneristatehdyn austan, jottaistuin toimisi toivotullatavalla Humantool Oy:Ita
on mahdol listamyds tilataerillinen lisdosa, mikdi ty6tuoli on liian pehmeéa.
Muihin istuimen materiaa el hin haastateltavet olivet olleet tyytyvéisia Ainoaoh-
jeistukseen liittyva kehittamisideatuli i stuimen sovel tuvuudesta muihin tyo-
tuoleihin. Yksi haastateltavistaolisi halunnut, ett&istuimen soveltuvuudestaolisi

kerrottu Humantool -istuimen k&yttoohj ei ssa sel kedmmin.
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Taman opinndytetyon tavoitteenaoli saada pa autetta Humantool -istuimesta, sen
toi mivuudesta kaytanndssa seka kehittémi sideoi sta. Y hteenvetona voi daan todeta,
ettda Humantool -istuimesta saatiin térkeita vastauksi a opi nndytetyon tutki musky-
symyksiin, jolloin opinndytetydsta on hyotya seka toimeksiantgdl e ettatydel &
maélle. Opi nnaytetyon tutkimustul osten mukaan i stuimesta saetiin positiivisia
tuloksiaistumatyon ergonomian kehittadmisen kannata. Tul oksista saatiin myds
kehittémisideoitaistuimeen liittyen, mik&on ol eellista toimeksi antg an ndko-
kulmasta. Dynaamisen i stunnan hy6tyi hin perustuviin tutki mustul oksiin nojaten
voi daan ol ettag, ettd myds Humantool -istuimen kéyttd parantaakayttgiensais-
tumatyOn ergonomi aaja vahentad staatti sen i stumatyon fyysisten riskitekijdiden
laadullista tutkimusotetta ja teemahaastattel ua. Tutkimustul okset perustuvet siis
kohderyhman subjektiivisiin kokemuksiin jatulkintoihin i stuimesta, eikéesimer-

kiksi mittareillamitattuun tietoon.

8 POHDINTA

8.1 Aiheentarkastelu

Opi nndytetydn tekijét kokivat istumaty6n ergonomian aheenatérkedksi, koska
tilastojen mukaan noin 80 prosenttialansimai sista tyontekijdi sta tekee ty6téan
istuen (H&nninen & Koskelo 2005). Tutkimusten mukaan |&hes jokaisellaesiin-
tyy selkékipujajossakin el @manva heessa, ja huonol | a, staattisellaistuma:
asennollaon osoitettu ol evan yhteys dasel kakipuihin (Karppi ym. 2006, 309).

Opinndytetydn tekijét olivat kiinnostuneitaistumatyOn ergonomiastajasen mah-
dollisesta kehittamisesta Vahédnen tieto dynaamisestaistunnastainnosti opin-

naytetyodntekij6ita hankkimaan uuttatietoa a heesta
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Dynaami sesta i stunnasta puhutaan opi nndytetydn tekij oiden miel estd Suomessa
mel ko vahan, vai kka staatti sen i stuma-asennon riskit tiedostetaankin. Taméa ngkyi
my6s dynaami sesta i stunnasta tehdyn tutki mustiedon saatavuudesta; tutki mukset
dynaamisestaistunnastaoli tehty ulkomailla, kuten Hollannissaja Australiassa,

jossadynaaminen i stunta al heena j a tutki muskohteena ndytt& ol evan gankohtai -

sempi jaenemman tutkitumpi.

Historiaajaihmisen anatomiaatarkastellen ihminen on luotu liikkumaan, el is-
tumaan. Nykyisin istuminen on kuitenkin tarpeellista, jollei pakollistakin, esi-
merkiksi t0iden yhteydessa ToimistotyOta ndyttopéétteel |atehddan pajon, ja
istuminen on otettu tyGskentel ytaveksi, johon muutosta on tuskin tiedossa Sen
sijaan tydasentoi hin jaistumaty®n ergonomiaan voidaan puuttua erilasten er-
gonomisten ratka sujen muodossa. Tyopisteiden ja-tuolien ergonominen suun-
nittelu tulisi kehittd& mahdollisimman hyvéksi, jolloin istumatyon riskitekijét

Saadaan minimoitua

8.2 Menetelman tarkastelu

Opinnéytety0 toteutettiin |aadul li sena tutkimuksena. Laadullinen ote valittiin,
koska Humantool -istuimestaei ole aka semmin tehty tutkimuksia. Opinnéyte-
tyon tekijét kokivat tdman sopiveksi menetelmaksi, koskaei voitu tietdd, millaisia
kokemuksiajatulkintoja haastattel uista nousee esille. Hirsjdrven jaHurmeen
(2000, 47-48) mukaan teemahaastattel ussa hasstatel tavien el&mysmaailmaaja
kartoittaaistuinta kayttévien subjektiivisiakayttokokemuksiajaheiddn omiatul-

kintojaan seka kehittémisideoitaistuimeen liittyen.

Opinndytetyon tekijét kokivat saaneensateemahaastattel un avullane tiedot, joita
opi nndytetydssa ha uttiinkin selvittds Teemahaastattelun etunaoli myos se, etta
opinndytetydn tekijét pystyivét tarkentamaan esittami &n kysymyksiéjaesitté
méan tarvittaessa li sékysymyksia haestateltaville, mikdi johonkin kysymykseen
ha uttiin saadatarkempi vastaus.
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Teemahaastattel un huol el linen suunnittelu ja haestattelijan rooliin perehtyminen
ennen varsi nai sia haastattel ujaantoi opi nnaytetyontekijoille varmuuttajaluonte-
vaa suhtautumi sta varsi nai sia hasstattel util anteita varten. Myos pil otti haestattelu
ennen varsinai sia haastattel ujaoli positiivinen asia haastattelijan rooliin pereh-

tymi sessa jaitsevarmuuden vahvi stumisessa. Deduktiivinen sisdll6n andyysi ko-
ettiin hyvéksi menetelméksi, jaenndtatehty teemahaastattel urunko auttoi tutki-

mustul osten luokittel ussa.

Opinnédytetyon kohderyhmakoostui neljasté henkil 6std, mikékoettiin riittavaksi.
Monet i stuimesta saadut k&yttokokemukset olivat néinkin pienell&tutkimusryh-
mallayhtenevia Voidaan myos ol ettag, ettd vaikkatutkimus olisi tehty suurem-
mallekin kohderyhmadlle, esiin olisi todenndkoisesti noussut pajon saman suun-
taisiatuloksia Opinndytetyon a ussa opi nndytetyon tekijdiden tarkoituksenaoli
heestatel |a seké sadnnollisesti etta epasadnndllisesti istuinta kayttaviahenkil 6it4,
mik&olisi voinut antaajoitakin erilaisiandkokul miaepasadnndllisesti istuinta
kayttévien henkil 6iden osdta Epasadnndllisesti istuintakayttévien henkil 6iden
vastauksistaolisi voinut noustaesille esimerkiksi syitéistuimen kéyttamétto-

myyteen tal istuimen kayton lopettamiseen.

8.3 Eettisyyden tarkastelu

OpinndytetyGprosessi n a ussa opinndytetyoll e asetettiin eettiset tavoitteet, jotka
ova tarkeitaetenkin ihmistieteissa. Informointiin perustuva suostumus, |uotta
muksel lisuus, seuraukset jayksityisyys ovat yleenséatarkeimpi & eettisid peri aat-
teitaihmistieteissa (Hirgavi & Hurme 2000, 20.) Koko opinndytetydprosessin
a kanatoimittiin asetettuj en eettisten periaattei den mukai sesti. Opi nnéytetyon
ahe oli eettisesti hyvéksyttavajaopi nnéytetyon tarkoitus térkedistumatyon er-
gonomian kehittémisen kannata. Henkil 6t, joille | &hetettiin a kukartoitusl omak-
keet, saivat valita, hd uavatko he osallistua opinndytetyohon. Heille my6s ilmoi-
tettiin, etté heihin otetaan yhteyttavain, mikali he sopivat kohderyhmamme.
Kakki opinndytety6hon kerétty aineisto seka henkil 8iden anonyymius séilytettiin

kolmansilta osgpuolilta ul ottumattomi ssa.
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Haastateltavat kohderyhmd & set osal listuivat opi nndytety6hon vepaaehtoi sesti, ja
heilldoli ha utessaan oikeus keskeyttéa opi nndytetydhon osa listuminen. Haastat-
telutilat sovittiin etuk&teen, jollavdtettiin tarpeettomat héiriotekijét. Haastattel ut
nauhoitettiin videokamerall a haastatel tavi sta poi spéin suunnattuna. Litterointi
tehtiin sanasta sanaan -menetel ma | a sekaaineisto pyrittiin tulkitsemaan oikeu-

denmukai sesti. Nauhat jamuu a neisto tuhottiin opinndytetyon va mistuttua

8.4 Oman oppimisen tarkastelu

Opinndytetydprosessi oli oppimisen kannata hyodyllinen prosessi. Opinnéyte-
tyon aoittaminen oli vailkeaa. Emme tienneet, mista doittaa, sillatekemistaoli
niin pajon. Aloitimme opinndytetytn tekemisen perentymdl&akirjalisuuteen ja
tutkimuksiin. Taman jdkeen tietoatuntui olevan jo liikaakin jaahepiirin rgaami-
nen tuntui hankalata. Koimme my0s rutiinin saamisen kirjoittamiseen jatyon
etenemi seen haasteel lisena, sillaesimerkiksi kesélomat rikkoivat opinndytetyon
tekoa Tarkempi aikataulutus olisi voinut hel pottaatyon kulkua Alkuun péésty-
amme prosessi akoi kuitenkin edistyd hyvdlatahdilla

kokulmasta, niin kirjallisuuden, tutkimustiedon jateemahaastattel ujen osata
Myos kriittinen nékokul matiedonhaussa kehittyi opi nndytetydprosessin edetes-
s& Hyvan suunnitel man ja akataul utuksen merkitys korostui omassa oppimises-
samme. Haastattel utaitomme kehittyivét ja opinndytetydprosessin myota siséis-
timme | aadulli sen tutkimuksen jateemahaastattel un periaatteet syvallisesti. Tee-
mahaastattel ut sujuivat mielestdmme hyvin jaluonnollisesti. Rauhdliset jahéiri-
Ottomét haastattel utilat optimoivat haastattel util antei den onni stumisen ja antoi vat
haastateltaville [uottavai sen ilmapiirin. Teemahaastattel ujen my6té sagtiin posi-
tiivista pa autetta, ja varmuus tyon térkeydestajaistuimen toi mivuudesta vahvis-

tui.
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Istumatydn ergonomiaan liittyen opimme pajon uutta. Dynaamiseen i stuntaan
liittyvatutkimustieto oli suurimmaksi osaksi t8ysin uuttameille. Englanninkieli-
sen tutki musti edon k&&ntaminen suomeksi oli duksi haasteel lista, muttatoisadta
koimme kirjoittamisen suomeksi helpoksi, koska englanninkielisen tekstin pys-
tyi suoraan kédntamadn suomeksi, eikakirjoitusasua tarvinnut muokataniin pajon
siind pel ossa, etta olisimme lainanneet tekstidliian pajon muokkaamattasita
ensin tarpeeksi. Opimme pajon my6s opi nndytetydmme a heeseen liittyvéa eng-
lanni nkieli st ammeatti sanastoa. Tekstin kirjoittaminen oli véillahanka aa, koska
molemmeat opinndytetyon tekijét kirjoittivet tekstid kotoakasin, jonkajakeen
tekstin yhdistely oli vlillahaasteellista. Opinndytetyon rakenne jakappa eiden
jarjestys vaihtelivat paikkojaan, ennen kuin niille 10ytyi sopivajéarjestys. Kamp-

pailimme myds toisinaan oikean kieliasun kanssa.

Tamaopinndytetyo oli ensimméainen suurempi tutkimusprosessi meidan molem-
pien osdtatahdn menness4, joten jos d oittaisimme nyt uuden tyon, osa simme
kiinnitt&a asioihin eri tavallahuomiota. Aikataulun kanssatuli kiire, jahuo-

masi mme kuinka.omalle tekstille hel posti ”sokeutuu’. Jo viikon mittanen tauko
opinndytetydmme tekstin kirjoittamisessaavasi tekstistaesille sellaisiaasioita,
joihin emme jatkuvan kirjoittamisen jakiireen keskella kiinnittényt huomiota
Opi nndytetydprosessin edetessa | oppua kohti ymmarsimme, etté opinndytety6 on
opiskelijale suurelta osin oppimisprosessi, josta on hyotyakoulun lisgksi muis-

sakin yhteyksissa
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9 JATKOTUTKIMUSAIHEET

Opi nndytetydssdmme ha usimme kartoi ttaa subj ektiivisia kokemuksia Humantool
-istuimen kayttgilta Neljan teemahaastattel un avullasaimme selville yksildllisia
kokemuksia seka esiin nousseita kehittamisideoitaistuimesta. Aiheestaolisi
mahdol li sta tehda my6s méérd linen tutkimus, jos ha uttaisiin kartoittaa yl ei sku-
vaali stuimesta suurelta kayttg &yhmata Jatkotutkimuksenaolisi my6s mielen-
aktivoi keskivartalon syvidtukilihaksiajaliséaliikettalantion aueella Tutkimus
voitaisiin toteuttaa esimerkiksi suorittamalaaku- jaloppumittaukset el ektro-

myografiaa gpuna kayttéen.
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LITTEET
LIITE1

ALKUKARTOITUSLOMAKE

Hei! Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Lahden ammatti korkeakoul usta
sosiadi- jaterveysalan laitokselta Teemme opinndytety6tdmme Humantool -
istuimen kayttokokemuksista. Tarvitsisimme tutkimustamme varten gdlisesti
erilaisiaHumantool -istuimen kayttgia Allaolevien kysymysten avulla pystym-
me karsimaan joukostatasapuolisesti aktiivisia, goittain kadyttaviajaei-aktiivisia
Humantool -istuimen kayttgi& Tietojanne kasitell8an luottamuksel lisesti, eika
antamianne tietojaluovuteta kolmansille osapuolille. Imoitamme teille, mikdi

sovitte hakemaamme kohderyhm&amme. Kiitos vastauksistanne jo etukéeen!

1) Nimi:

2) Yhteystiedot:

3) Olen hankkinut Humantool -istuimen: (ympyroi)
a Alle kuukausi sitten b. 1-6 kuukauttasitten c. 7-12 kuukauttasitten d. yli 12
kuukautta sitten

4) Ké&ytdn Humantool -istuinta: (ympyroi)
a Pavittain b. 3-6 kertaaviikossac. 1-2 viikossad. harvemmin kuin kerran
viikossa

5) Jos vestasitte péivittan, kuinkamontatuntiayhteensa kéytétte i stuinta péi vés-
S&? (ympyroi)
a Alle 60 minuuttiab. 1-3 tuntiac. 4-6 tuntiad. Yli 6 tuntia

6) Ha uan osallistua tutkimukseen ja opinndytetyohdn: (ympyroi)
Kylla Ei

7) Tietojani saakayttda tutkimuksessajaopinndytetyossa (Henkil 6t pysyvét

anonyymeina)



Allekirjoitus, pakka& pévays

Fysioterapeuttiopiskelijat

Raili Joronen Hanna-Reeta Savolainen
050-3538049 044-0885648
jororall @Ipt.fi savohann@ pt.fi
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LITEZ2
KIRJALLINEN LUPA

Annan luvan, etta hasstattel ussa esiintyyviatietojani saa kyttds opinndytetydssa

(henkil 6t pysyvét anonyymeing)

Nimi janimensel vennys

Pavaméaarajapakka
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LIITE3
TEEMAHAASTATTELURUNKO

1. Humantool -istuimen hankinta

-milloin hankit istuimen?

-mista hankit istuimen?

-oletko kuullut aikai semmin Humantool - i stuimesta?

2. Humantool -i stuimeen saatu ohjeistus

-saitko ohjeistustaistuimen k&yttdonotossa? (suullises-
ti/kirjallisesti/manuadisesti?)

-tieddtkd mihin tuolin toimintaperiaate perustuu? (ol etko kuullut
keskivartal on syvistalihaksistajaniiden osuudesta keskivarta on
hallintaan ja mahdolliseen apuun a asel kki pujen hoidossa?)

3. Humantool -istuimen kaytto

-millainen oli istuimen k&yttdonotto? (hel ppoalva keaa?)

-kuinka paljon k&yté Humantool- istuinta? Pavittan/ séannollisesti

va harvemmin?

-onko eroaentisen tydtuolin/ tavalisen tuolin jaHumantool - istui-

men vdill&? Minkdasiaeroja?

-miten olet kokenut Humantool - istuimen palon liikkeen istuttaes-
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sa?

-millanen on istuimen sovel tuvuus k&ytdssési oleviin tuoleihin?

-millanen on tyOpéi vasi ?

-pidétko taukojatyossasi ? Kuinkapajon?

-oletko huomannut erojatydasennoissasi ta ty0ssd aksamisessais-

tuimen k&yttoonoton jd keen?

-minkd a staistumatyon ergonomian ohjausta ol et ssanut tyopaika -

lasi?

4. Humantool -istuimeen liittyvét kehittamisideat
-materiadli
-koko
-istuinosa
-muotoilu
-kayttomukavuus

-ohjeistus janeuvontaistuimeen liittyen



