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Nyky-yhteiskunnassa alylaitteet, varsinkin alypuhelimet, ovat suuressa roolissa paivittaisissa
toimissa. Ruutuaika on lisaantynyt huomattavasti ja sen mukana tuomat huonot
tydskentelyasennot kuormittavat tuki- ja likuntaelimistéa. Hyvan ryhdin perustana ovat luinen
tukiranka seka linakset, jotka jaksavat kannatella ideaalista ryhtia. Lasten ja nuorten kasvuun
ja kehitykseen vaikuttavat niin ulkoiset kuin biologisetkin tekijat. Ulkoisiin tekijoihin lukeutuvat
alylaitteiden lisaksi muoti-ilmidt, taparyhti, uni seka liikunta. Biologisia tekijoita ovat perima
seka lapsen ja nuoren fyysinen kasvu ja kehitys, kuten murrosika.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda lisatietoa lapsille ja nuorille heidan ryhdistdnsa seka
ryhtiin vaikuttavista tekijoista. Koululaisen ergonomian osalta opinnaytetyossa tarkastellaan
oikeaoppisia tydpisteen saatdja, koulurepun kokoa ja painoa seka kouluikaisille suositeltua
ruutuaikaa. Naiden avulla voidaan yllapitaa lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelimiston terveytta.
Tavoitteena oli kehittda ryhtiopas 4. ja 7. luokkalaisille, mita Seingjoen terveyskeskuksen
fysioterapeutit voivat jatkossa kayttaa.

Opinnaytetyon toiminnallinen  osuus  koostui  alkukyselystda, pilottitunnista seka
palautekyselysta. Ryhtiopas on koottu teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Pilottitunti toteutui
kevaalla 2022 Kankaanpaassa Keskustan koulun 4. luokkalaisille seka Pohjanlinnan koulun 7.
luokkalaisille. Oppaassa kasitellaan ryhtia, ryhtiin vaikuttavia tekijoita seka miten ryhtia voidaan
edistda. Oppaan lopussa on muutama luokassa helposti suoritettava harjoite.
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In modern society, smart devices, especially smartphones, play a big role in daily activities.
Screen time has increased considerably and the bad working ergonomy it brings with it, strains
the muscoskeletal system. The basis of a good posture is a bony exoskeleton as well as
muscles that are able to support an ideal posture. The growth and development of children and
adolescents is influenced by external and biological factors. In addition to smart devices,
external factors include fashion trends, posture habits, sleep and exercise. Biological factors
include heredity and the physical growth and development of the child and adolescent, such
as puberty.

The purpose of the thesis was to provide more information for children and young people about
their posture and the factors that affect posture. Regarding the ergonomics of schoolchildren,
the thesis deals with correct workstation adjustments, the size and weight of school backpacks,
and screen time recommentations for school-aged children. These allow to maintain the health
of the musculoskeletal system of children and adolescents. The goal was to develop a guide
about posture for 4th and 7th graders, which physiotherapists at the Health Center in Seinajoki
can use in the future.

The Functional part of the thesis consist of an initial questionnaire, a pilot session and a
feedback query. The guide about posture is compiled on the basis of a theoretical frame of
reference. The pilot session took place in the spring of 2022 in Kankaanpaa for the 4th graders
at the town centre school and for the 7th graders at the Pohjanlinna school. The guide informs
about posture, factors that affect posture and ways of improwing posture. The guide also
includes a few exercises that can be easily completed in class.

' Keywords: posture, school-age, environmental factors, ergonomics
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1 JOHDANTO

Ryhdilla tarkoitetaan ihmisen olemusta eri asennoissa (Sandstrom, ym., 2011, s. 175). Ryhti-
muutoksiin vaikuttavat monet osatekijat. Aina kuitenkaan ryhtimuutoksiin ei pysty vaikuttamaan
periman tai sairauksien vuoksi. Ryhtimuutokset seka tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat lisaan-
tyneet viime vuosina. Alylaitteiden kaytto on lisdantynyt huimasti maailmanlaajuisesti ja niiden
kayttd on yhdistetty liittyvan tuki- ja liikkuntaelinongelmiin. Lapsilla ja nuorilla ruutuajan kasva-
essa liikkuntaan seka youniin tarvittava tuntimaara pienenee. Tuki- ja liikkuntaelimistd koostuu
luurangosta, lihaksista, nivelista, nivelsiteista, janteista ja sidekudoksesta (Kauranen ym.,

2021, s. 39). Ryhtia yllapidetaan lihasten avulla.

Lapsen ja nuoren ryhdin kehittymiseen on monia tekijoita, kuten taparyhti tai murrosika. Tapa-
ryhti kehittyy huomaamatta lapsuudessa tai nuoruudessa, ja se ilmenee yleensa huonona
asennon hallintana (Sandstrom ym., 2011, s. 179). Murrosiassa taas kehon osat kasvavat eri
tahtiin ja tdman seurauksen valiaikaiset ryhtimuutokset ovat mahdollisia (Mannerheimin las-
tensuojeluliitto (MLL), 2019). Nuorta tulisi kannustaa oman asentonsa seka ryhtinsa huomioi-
miseen ja korjaamiseen pienin askelin, jotta pysyviltd ryhtimuutoksilta voitaisiin valttya (Sand-
strom ym., 2011, s.180). TyOssa kasitellaan naita ryhtiin vaikuttavia tekijoita seka kouluikaisten

ergonomiaa.

Rusekin ym. (2021) tekemassa tutkimuksessa osoitettiin, ettd murrosidssa tapahtuu merkitta-
via muutoksia nuoren kehossa ja nama muutokset vaihtelevat sukupuolen mukaan. Tutkimuk-
sessa havaittin myods epasymmetriaa murrosikaisen lapsen lapaluissa seka hartioissa.
Vuonna 2016 kahdessa eri tehdyssa tutkimuksessa todettiin, etta pitkdaikainen alypuhelimen
kaytté huonossa asennossa vaikuttaa negatiivisesti hengitystoimintaan (Jung ym., 2016; Kang
ym., 2016). Sainz de Baranda ym. (2020) tutkimuksessa osoitettiin, ettd huono asento istuessa

on hyvin yleista nuorilla koululaisilla ja se vaikuttaa suuresti selkarangan kaarevuuksiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda tietoa lapsille ja nuorille heidan ryhdistansa seka kei-
noista tuki- ja liikuntaelimiston terveyden yllapitamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda
ryhtiopas Seinajoen terveyskeskukselle, joka toimii toimeksiantajana. Opinnaytetydn toimin-
nallinen osuus koostui alkukyselysta, ryhtitunnin pilottitunnista seka loppupalautteesta. Valmis
tuotos on Seindjoen terveyskeskuksella hyodynnettavissa, jotta fysioterapeutit voivat tulevai-

suudessa jarjestaa ryhtitunteja kouluilla.



2 RYHTI JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Ryhdilla tarkoitetaan ihmisen, kuten myos elaimen, kehon olemusta sen ollessa eri asennoissa
(Sandstrom ym., 2011, s. 175). Carinin ym. (2017) mukaan ryhti on automaattinen ja tiedosta-
maton asento ja se edustaa kehon asentoa suhteessa painovoimaan. Nama eri asennot voi-
daan saavuttaa lihasten, janteiden, luiden seka nivelten yhteistoiminnalla (Sandstrom ym.,
2011, s. 175). Ryhti kattaa tasapainon sailyttdmisen maksimaalisella vakaudella, minimaali-
sella energiankulutuksella ja minimaalisella anatomisten rakenteiden rasituksella (Carini ym.,
2017). Hyva ryhti liitetdan yleensa hyvan omanarvontunnon seka terveyden merkiksi (Sand-
strom ym., 2011, s. 175). Hyvaksi katsotun ryhdin juuret sijoittuvat 1500-luvun armeijaympa-
ristoon, mutta 1700-luvulla ryhdin perusteella voitiin muun muassa perustella henkildiden ter-
veytta tai sairauksia (Holopainen ym., 2019). Ryhdista voitiin myés nahda henkilén vauraus,
kuri ja moraali armeijan olosuhteiden ulkopuolella. Jo 1700-luvulla ryhdin parantamiseen kay-
tettiin erilaisia korsetteja, vaatteita seka kalusteita. Hyvan ryhdin opettamisen avainasemassa

olivat koulut seka lastenkasvatusoppaat, jotka korostivat hyvan ryhdin merkitysta.

Ryhti voidaan jakaa kahteen tyyppiin, dynaamiseen seka staattiseen ryhtiin (Physiopedia cont-
ributors, 2021). Dynaamisella ryhdilla tarkoitetaan liikkuessa, kuten kavellessa, juostessa tai
kumartuessa yllapidettavaa asentoa. Staattisella ryhdilla taas tarkoitetaan asentoa, jota yllapi-
detaan esimerkiksi istuessa, seisoessa tai nukkuessa. Seka dynaamisessa etta staattisessa
ryhdissa painopiste sailyy anatomisten rakenteiden mukaisesti, jolloin minimaalisella energi-

ankulutuksella kehon paino jakautuu koko keholle (Carini ym., 2017).

2.1 Hyvan ryhdin tuntomerkit

Frontaalitasolta eli kehon etupuolelta tarkastellaan, etta keho jakautuisi kahteen symmetriseen
puoliskoon (Sandstréom ym., 2011, s. 185). Frontaalitasolta ryhtia tarkasteltaessa alaraajojen
linjan tulee kulkea lonkan kantavalta pinnalta polven seka nilkan lapi niiden keskikohdalta kohti
2-varvasta. Sagittaalitasolta eli sivulta tarkasteltuna optimaalisessa ryhdissa tulisi eteenpain
kaareutuvan servikaalisen lordoosin eli kaularangan notkon, taaksepain kaareutuvan torakaa-
lisen kyfoosin eli rintarangan kdyryn ja eteenpain kaareutuvan lumbaalisen lordoosin eli lanne-
rangan notkon olla keskenaan tasapainossa (Kauranen ym., 2021, s. 94). Sagittaalitasolta ryh-
tia tarkasteltaessa katsotaan, ettda kehon osat ovat paallekkain eli luotisuorassa (Sandstrom

ym., 2011, s. 185). Luotisuoralla tarkoitetaan sita, ettd keskilinja leikkaa korvannipukasta



olkanivelen lapi ja siita lonkkanivelen ja polven keskelta kohti nilkan etupuolta joko telaluun
etuosan tai veneluun takaosan kautta alustaan (kuva 1). Takaapain tarkasteltuna selkarangan
tulee olla suora seka symmetrinen, mutta lievia fysiologisia epasymmetrisyyksia esiintyy lahes
kaikilla. Takaapain tarkasteltuna voidaan kayttaa myos kuvitteellista viivaa jakamaan keho kes-
kelta kahteen symmetriseen puoliskoon. Kuvassa yksi on kuvattuna hyva ryhti edesta, sivulta

ja takaa katsottuna.

Kuva 1. Hyva ryhti edesta, sivulta ja takaa katsottuna.

Toisin sanoen, hyvan ryhdin perusajatus on, etta koko kineettisen ketjun lapi kaikki nivelet ovat
oman liikeratansa suhteen neutraalialueella ja nain valttden aariasentoja (Sandstrém ym.,
2011, s. 341). Poikkeamat ryhdissa voivat kertoa lihasten kireydesta ja/tai heikkoudesta. Ky-
seessa voi olla myds kehon hallinnan puute. Hyva ryhti perustuu myds mahdollisimman ren-
toon asentoon. Tama taas on mahdollista, jos ryhtia tukevat lihakset eli posturaaliset lihakset

ovat hyvakuntoiset seka ne ovat tottuneet hoitamaan tehtaviaan matalalla teholla vasymatta.



2.2 Tuki- ja liikuntaelimiston vaikutus ryhtiin

Tuki- ja liikuntaelimistd on elinkokonaisuus, joka mahdollistaa ihmisen liikkumisen ja asennon
sailyttamisen (Kauranen ym., 2021, s. 39). Tuki- ja liikkuntaelimistdé koostuu luiden muodosta-
masta luurangosta, lihaksistosta, luita yhdistavista nivelista, nivelia tukevista nivelsiteista, li-
hasvoimaa valittavista janteista ja kudoksia toisiinsa sitovasta ja yhdistavasta sidekudoksesta.
Jos tuki- ja liikuntaelimiston rakenteessa tapahtuu muutoksia, aiheuttavat ne keholle kohtuulli-

sen maaran mekaanista kuormitusta (Branco & Santos Rocha, 2016, s.19).

Kehon luut toimivat suojana sisaelimille seka keskushermostolle (Hokkanen ym., 2019, s.18).
Luuston tehtavana on toimia kehon tukirankana seka toimia vipuvartena lihaksiston tuottamille
voimille. Luuston tehtavana on myos tuottaa verenkiertojarjestelmalle verisoluja, seka toimia
elimiston ionivarastona (Kauranen ym., 2021, s. 40; Hokkanen, 2019, s. 18). Luut muodostuvat
luukudoksesta (Hokkanen ym., 2019, s. 21). Luukudos on kovaa, mutta joustavaa rakennetta.
Luusto uudistuu koko elinajan, mutta noin 40-vuoden iassa luun mineraalien maara alkaa va-

henemaan (mts. 23).

Luut liittyvat toisiinsa eri tavoin ja niiden valinen liikkuvuus eri liitoksissa vaihtelee (Hokkanen
ym., 2019, s.23). Luut voivat liittya toisiinsa nivelen, sidekudoksen tai ruston valityksella (Kau-
ranen ym., 2021 s. 42; Hervonen ym., 2020, s. 60). Nivelet muodostuvat kahdesta eri luusta,
joiden valissa on joustavat ja liikkuvat liitokset (Hervonen ym., 2020, s. 60). Nivelet mahdollis-
tavat luiden liikkkumisen ja asennon muutokset. Luiden yhdistyessa sidekudoksen tai ruston

valityksella litoksessa tapahtuu vain vahaista liiketta.

2.3 Ryhtia tukevat lihakset

Lihaksisto koostuu yksittaisista lihaksista, jotka taas koostuvat lihas-, hermo- ja sidekudoksista
(Kauranen ym., 2021, s. 41; Hokkanen ym., 2019, s. 27). Lihakset kiinnittyvat luuhun janteiden
avulla ja lihakset toisiinsa faskioiden eli lihaskalvojen avulla (Hervonen ym., 2020, s. 47; Hok-
kanen ym., 2019, s. 28). Lihasten tehtavana on tuottaa voimaa, toteuttaa liiketta, tukea ja suo-
jata sisaelimia, verisuonia ja hermoja, auttaa asennon yllapitamisessa, saadella verenvirtausta
ja kehon lampdtilaa (Kauranen, 2017, s. 35-37; Hokkanen ym., 2019, s. 27). Lihasten avulla

tuetaan luustoa ja yllapidetdan tasapainoa seka ryhtia (Hokkanen ym., 2019, s. 27). Lihakset
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toimivat painovoimaa vastaan, jotta ihmiskeho pystyy sailyttamaan pystyasennon (Workpla-
cetesting, 2018).

Niska-hartiaseudun lihakset vaikuttavat ylaselan ja paan asentoon. Taman alueen kannalta
tarkeimpia lihaksia ovat muun muassa iso ja pieni suunnikaslihas (m. rhomboideus major ja
minor), lapaluun kohottajalihas (m. levator scapulae), epakaslihas (m. trapezius) ja paannyok-
kaajalihas (m. sternocleidomastoideus) (Koistinen, 1998, s. 357-359). Epakaslihas vaikuttaa
lapaluun ja hartioiden asentoon ja sita kautta ylavartalon ryhtiin. Tarkeaa on kiinnittaa huomiota
my0s rintalihasten (m. pectoralis minor ja major) kireyksiin. Kireat rintalihakset vetavat olka-

paita eteenpain heikentaen ylavartalon ryhtia. (Agur & Dalley, 2009, s. 322).

Selka- ja vatsalihakset yhdessa toimien tukevat selkdrankaa ja osallistuvat lantion asennon
oikeaan hallintaan (Sandstrom ym., 2011, s. 223). Tarkein selkalihasten tehtava on ihmiskehon
pystyasennon yllapitdminen (Hervonen ym., 2020, s. 99; Sandstrom ym., 2011, s. 235). Selka-
lihaksista tarkeimmat lihakset ovat selan ojentajalihakset (m. erector spinae), levea selkalihas
(m.latissimus dorsi), monihalkoiset lihakset (m. multifidus) ja nelikulmainen lannelihas (m.
quadratus lumborum) (Agur & Dalley, 2009, s. 104). Kehon syvat vatsalihakset tasapainottavat
selkarankaa ja yhdistavat yla- ja alavartalon (Workplacetesting, 2018). Poikittainen vatsalihas
(m. transversus abdominis) on tarkein ryhtia yllapitavista vatsalihaksista, koska se aktivoituu
yla- ja alaraajojen seka lahes kaikissa vartalon liikkeissa (Sandstrom ym., 2011, s. 226). Poi-
kittaisvatsalihakset kietoutuvat vatsan elinten ymparille kiinnittaen kylkiluut ja lantion luoden
tukea selkarangalle (Workplacetesting, 2018). Sisaanhengityksen aikana pallealihaksen (m.

diaphragma) jannittyminen tukee selkarankaa (Sandstrém ym., 2011, s. 230).

Lantio yhdistaa yla- ja alavartalon liikkeet (Workplacetesting, 2018). Lonkkanivelen alueen li-
hasten tehtavana on antaa lantiolle stabiliteettia seka tukea sisdelimia (Sandstrém ym., 2011,
s. 227-231). Iso ja pieni lannelihas (m. psoas major ja minor) tukevat lantion asentoa ja neli-
kulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum) tukee lanneselan aluetta. Nelikulmaisella lan-
nelihaksella on stabiloiva vaikutus sivuttaissuunnassa. Olennaisimmat lihakset rangan sivut-
taissuuntaisen stabiliteetin kannalta ovat pieni ja iso pakaralihas (m. gluteus minimus ja m.
gluteus maximus) seka levean peitinkalvon jannittajalihas (m. tensor fascia latae) (Koistinen,
1998, s. 153). Lonkankoukistajat (m. iliopsoas) vaikuttaa vartalon ojentamiseen ja lantion asen-
non saatelyyn. Kiristyessaan kyseinen lihas aiheuttaa muun muassa lantion liiallisen kallistu-

misen eteen, jolloin lannerankaan muodostuu liiallinen kaari (mts. 220).
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2.4 Ryhtimuutoksiin vaikuttavat tekijat

Ryhtimuutoksiin vaikuttavat muun muassa elintavat (Sandstrom ym., 2011, s. 179). Varsinkin
ravinnon monipuolisuudella ja laadulla on erilaisia kytkOksia ryhtiin. Laadukkaalla ravinnolla
yhdessa liikkunnan kanssa voidaan esimerkiksi mahdollistaa se, etta lapsen luusto kehittyy nor-
maalisti. Ylipaino on yksi tekija ryhtimuutoksiin. Ylipainon seurauksena muun muassa kehon
massakeskipisteet muuttuvat ja naiden takia erilaiset asentomuutokset ryhdissa ovat mahdol-
lisia (mts. 186). Perima on my®os yksi tekija ryhtimuutoksiin (mts. 178). Perimatekijoiksi luetaan
muun muassa peritty luurakenne, lihasrakenne seka mahdolliset sairaudet. MyoOs lapsen seka

nuoren fyysisen kehityksen mukana tuomat muutokset vaikuttavat omalta osaltaan ryhtiin.

2.41 Lihasepatasapainon vaikutus ryhtiin

Kehomme koostuu joukosta lihaksia, jotka kiinnittyvat niveliin kaikkialla kehossa (Giordani ym.,
i.a.). Jotta keho toimii optimaalisesti, tulee lihaksen pituuden ja voiman olla tasapainossa vas-
takkaisten lihasten valilla. Lihasepatasapainolla tarkoitetaankin sita, etta lihakset tai lihasryh-
mat kummallakin puolella vartaloa ovat epasymmetrisia (Frothingham & Minnis, 2020). Talla
epasymmetrialla tarkoitetaan, etta lihakset toisella puolen kehoa ovat joko suurempia, pienem-
pia, heikompia tai voimakkaampia. Jos lihasepatasapainoa ilmenee nivelia ymparoivissa lihak-
sissa, voi se rajoittaa nivelen liikkuvuutta. Liikkkuvuuden rajoittumisen lisaksi lihasepatasapaino
voi aiheuttaa kipua seka epatasapainoisen ulkonaon, esimerkiksi etukumaran asennon. Yli-
tydskentelyssa tai rasituksessa lihaksilla on taipumus kiristya tai supistua. Asentolihaksia vah-
vistavat harjoitukset lisdavat tasapainoa seka auttavat estamaan toistuvia vammoja (Workpla-
cetesting, 2018).

Lihasepatasapainosta johtuvia yleisimpia ryhtivirheitd ovat ylavartalon ristikkaisoireyhtyma
seka alavartalon ristikkaisoireyhtyma (Miron, 2015). Ylavartalon ristikkaisoireyhtymassa m. tra-
peziuksen ylaosa, m. levator scapulae, m. sternocleidomastoideus seka mm. pectoralis lihak-
set ovat lyhentyneena, kun taas niskan syvat fleksorit, m. serratus anterior seka m. trapeziuk-
sen keski- ja alaosa ovat heikot ja taman takia venyneina. Talldin paa ja olkapaat ovat tyonty-
neena eteenpain. Alavartalon ristikkaisoireyhtymassa taas m. erector spinae alaosa, m. rectus
femoris sekd mm. iliopsoas lihakset ovat lyhentyneena ja mm. abdominals sekd mm. gluteus
lihakset ovat heikot ja sen takia venyneina. Naista johtuvien asentovirheiden korjaaminen voi

olla haastavaa, jos tila on jatkunut pitkaan.
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2.4.2 Fyysisen kehityksen vaikutus ryhtiin

Lapsilla pituuskasvu on yleensa tasaista seka melko hidasta (Mannerheimin lastensuojeluliitto
(MLL), 2019). Vuodessa pituutta tulee noin 2-5 senttimetria ja painoa noin 2—-3 kilogrammaa.
Tytoilla murrosika alkaa kehittya keskimaarin 10-vuotiaana ja pojilla yleensa 12-vuotiaana.
Murrosikaan kuuluva pituuskasvun kiihtyminen voi alkaa varhain kehittyvilla tytoilla jopa yhdek-
san vuoden ja pojilla taas 10,5 vuoden iassa. Kasvupyrahdyksen aikana tytot voivat kasvaa 8—
10 senttimetria, pojat jopa yli 10 senttimetria vuodessa. Pituuskasvun kiihtymisen takia, nuo-
resta voi tilapaisesti tulla kompelo, koska kasvavat kehonosat ovat epasuhteellisia keskenaan.
Kun kasvu tasaantuu ja oma vartalo alkaa tulla tutummaksi, katoaa myos kdompelyys. Nuorta
ei kuitenkaan tulisi syyllistaa tilapaisesta huonosta ryhdista, vaan hanta tulisi rohkaista tunnis-
tamaan virheasennot ja korjaamaan niitéd pienin muutoksin (Sandstrom ym., 2011, 2. 180).
Keskivartaloa tukevilla harjoitteilla saadaan vahitellen korjattua ja ohjattua nuoren ryhtia pa-
remmaksi. Muut fyysiset muutokset, kuten rintarauhasten kasvu, voi tytéilla alkaa jo 3.—4.-luo-
kalla (MLL, 2019).

Vuonna 2021 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, miten lasten ikda, murrosika seka antropo-
metriset parametrit vaikuttavat heidan kehojensa koostumuksen muodostumiseen seka vir-
heellisten asentojen kehittymiseen (Rusek ym., 2021). Tutkimuksessa selvitettiin myds sita,
missa kehonosissa poikkeavuudet esiintyvat useimmiten, ja miten osallistujien sukupuoli vai-
kuttaa haitallisten muutosten esiintyvyydessa kehon eri asennoissa seka kehon koostumuk-
sessa murrosian aikana. Tutkimuksessa oli 464 osallistujaa, jotka olivat 6—16-vuotiaita koulu-
laisia. Tama ryhma jaettiin viela uudelleen ja tutkimukseen osallistuneet tytot olivat ialtaan 10-
vuotiaita tai sitd vanhempia. Tutkimukseen osallistuneet pojat olivat sen sijaan 12-vuotiaita tai
sitd vanhempia. Lopulta tutkimus osoitti, ettd murrosiassa tapahtuu merkittavia muutoksia nuo-
ren kehossa ja nama muutokset vaihtelevat sukupuolen mukaan. Esimerkiksi tytoille ominaista
oli suurempi rasvakudoksen lisaantyminen, kun taas pojilla lihaskudos lisaantyi rasvakudoksen
sijaan. Tutkimuksessa havaittiin myds epasymmetriaa murrosikaisen lapsen lapaluissa seka
hartioissa. Tutkimuksessa kehotetaan, etta lapsen liiallisen rasvakudoksen kertymista tulisi

seurata, jotta virheellisen asennon syntymista voidaan ehkaista.
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2.4.3 Idiopaattinen epasymmetria

Idiopaattisella epasymmetrialla tarkoitetaan tuntemattomista syista johtuvaa epasymmetriaa
kehossa (Helenius, 202). Tahan lukeutuu esimerkiksi skolioosi. Skolioosilla tarkoitetaan selan
vinoutumista ja se voidaan maarittaa rontgenkuvan avulla, josta maaritellaan skolioosin vai-
keusaste. Skolioosi on tavallisin hoitoa vaativa selkasairaus lapsilla. Suomessa koulutervey-
denhuoltoon kuuluu skolioosin tutkiminen ja sen havaitseminen mahdollisimman varhain. Sko-
lioosilla on kolme erilaista syntymekanismia, joiden perusteella se voidaan jakaa kolmeen ryh-
maan: tuntemattomasta syysta johtuva eli idiopaattinen skolioosi, synnynnainen skolioosi seka
muihin sairauksiin liittyva skolioosi. Muita skolioosia aiheuttavia sairauksia ovat muun muassa
lapsuuden neurologiset sairaudet seka lihassairaudet. Idiopaattinen skolioosi voi ilmaantua jo
varhaislapsuudessa, mutta tyypillisesti se alkaa kuitenkin murrosiassa tapahtuvan kasvupy-
rahdyksen yhteydessa. Yleisimpia oireita ovat selan vinous seka mahdolliset selkakivut rinta-
ja lannerangassa. Vaikeimmissa taudin muodoissa myos hengitykseen liittyvat oireet ovat
mahdollisia. Itsehoidoksi kaikille potilaille ohjataan harjoitteita, jotka auttavat tukemaan keski-
vartaloa. Vaikeimmissa tapauksissa hoitona voidaan kayttaa korsettihoitoa seka leikkaushoi-
toa. Korsettihoidon onnistuminen seka vaikeiden tautimuotojen ehkaisyn kannalta on kes-
keista, etta diagnoosi saadaan varhaisessa vaiheessa. Hoitoa vaativa nuoruusian idiopaatti-

nen skolioosi on tytoilla kymmenen kertaa tavallisempi kuin pojilla.

Nuoruusian idiopaattinen skolioosi todetaan tavallisesti 10—18 vuoden iassa ja siihen ei liity
muita sairauksia tai rakennepoikkeavuuksia (Helenius, 2020). Muita idiopaattisen skolioosin
muotoja ovat imevaisian skolioosi. Se todetaan alle kolmevuotiailla lapsilla seka lapsuusian
skolioosi, jolloin lapsi on 3—10-vuotias. Alle kolmevuotiaana alkaviin tautimuotoihin liittyy lisdan-

tynyt kuolleisuus, kun taas nuoruusian idiopaattiseen skolioosiin ei tata liity.

Ridderbusch ym. (2018) tutkimuksessaan toteavat, ettd konservatiivisella kuntoutuksella, ku-
ten fysioterapialla, kipseilla seka korsettihoidoilla leikkaushoitoa voidaan viivyttda. Nama kun-
toutusmenetelmat voivat myods tehda leikkauksesta tarpeettoman varhaislapsuudessa diagno-
soiduissa idiopaattisissa skolioositapauksissa. Tutkimuksessa tultin myos siihen tulokseen,
ettd uudet fuusiottomat tekniikat mahdollistavat selkarangan, rintakehan seka keuhkojen jat-
kuvan kasvun skolioosin korjaamisen lisaksi. Fuusiottomilla tekniikoilla tarkoitetaan hoitome-
netelmia, joissa selkarangan nikamia ei luuduteta yhteen. Tutkimuksessa kerrotaan useam-
mista fuusiottomista tekniikoista, mutta edistyksellisin fuusioton tekniikka on magneettisesti oh-

jattu kasvusauva. Sauvoja ankkuroidaan kirurgisesti selkarangan molemmin puolin skolioosin
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kohdalle. Hoidon edetessa naita sauvoja voidaan hairita sahkdmagneetin avulla suoraan ihon
lapi. Hairioita suoritetaan neljan kuukauden valein avohoidossa ilman anestesiaa ja tama saas-

taa lapsia toistuvilta leikkauksilta, leikkauksenjalkeisilta kivuilta seka sairaalahoidolta.

2.4.4 Scheuermannin tauti eli kiilamaisuus

Taudissa on kyse kasvuhairiosta nikamassa (Sandstrom ym., 2011, s. 204). Tautia voidaan
epailla, jos ihmisen rintarangan ryhti on poikkeuksellisen jyrkasti kumara. Nikamasolmut ovat
normaalisti suunnikkaan muotoisia, mutta kyseisessa hairidossa nikamasolmut taas ovat mata-
lampia etuosasta kuin takaosasta eli nikamien muoto on kiilamainen. Jyrkka ryhtimuutos rinta-
rangan tai rinta- ja lannerangan ylimenoalueella on tyypillisin 10yd6s. Scheuermannin tauti on
yleisempaa pojilla kuin tytoilla ja se diagnosoidaan yleensa potilaan ollessa 12—-17-vuotias
(Mansfield & Bennet, 2022).

Vaikka taudin syntypera on tuntematon, on epailty, etta taustalla saattaisi olla mekaanisia muu-
toksia, jotka johtuvat ylirasituksesta tai hormonaalista syista (Sandstrom ym., 2011, s. 204).
Tauti ei aiheuta valttamatta aina kipua, mutta se voi oireilla selan jaykkyytena (Selkakanava,
i.a). Tauti voidaan havaita useimmiten korostuneena rintarangan kyfoosina, joka on normaalisti
alle 40 astetta. Selkakanava (i.a.) seka Bezalel ym. (2014) tutkimus kertovat, etta fysioterapia
yksistaan ei ole hoitokeino taudille, vaan se on yksi osuus taudin konservatiivisesta hoidosta.
Korsettihoidon aloittaminen taudin varhaisessa vaiheessa taas on todettu olevan tehokkaampi

hoitomuoto.

2.5 Ymparistotekijat, jotka vaikuttavat ryhtiin

Ryhtiin vaikuttavia ymparistotekijoitd ovat muun muassa kengat ja muoti-ilmiot, taparyhti, uni,
lisdantynyt ruutuaika, liikkunta, koulureppu, tydskentelyasento niin koulussa kuin kotona seka
tydskentelypisteet kotona seka koulussa. Lapsuudessa ja nuoruudessa usein kehitetdan niin
sanottu taparyhti (Sandstréom ym., 2011, S. 179). Yleisimpia taparyhtiasentoja ovat W-asen-

nossa istuminen tai seisominen toisen alaraajan varassa (mts. 180).

Terveelliset elintavat, saanndllinen liikunta ja painoindeksi alle 25 kg/m2 pienentavat kukin jon-
kin verran yleisimpien pitkaaikaissairauksien, toiminnanvajausten ja ennenaikaisen kuoleman

riskia seka antavat suuremman todennakoisyyden terveelle vanhenemiselle (Vuori, 2015).
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Paivittaisessa elamassamme teemme tietoisia ja tiedostamattomia valintoja ja ratkaisuja, joten

pystymme vaikuttamaan omaan elintapaamme.

2.5.1 Uni

Ihmisen aivot tarvitsevat unta ja riittdvien younien jalkeen monet esimerkiksi koulussa tarkeat
toiminnot kuten keskittyminen, uuden oppiminen ja muistaminen onnistuvat parhaiten (Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos (THL), 2021). Uni vaikuttaa terveyteen yllapitamalla vastustuskykya.
Uni on merkittdvaa myds tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin kannalta (Wallden, 2019). Uni
edistda lihaksiston ja luuston kasvua ja uusiutumista seka paivan rasituksista palautumista
(THL, 2021). Vahan tai huonosti nukkuvat karsivat muita useammin muun muassa niska-, har-
tia- ja alaselkakivuista (Wallden, 2019). Tuki- ja liikuntaelimiston kivut ja erilaiset vaivat heijas-
tavat unen laatuun. Uni vaikuttaa myés tunteisiin ja olotilaan (THL, 2021). Unenpuute voi nakya
erilaisina kaytoshairidind kuten levottomuutena tai aggressiivisuutena. Hyvin nukutun yon jal-
keen olotila on pirted. Kasvuhormonia erittyy nukkuessa, joten unta tarvitaan myos kasvami-
seen (THL, 2021; Rissanen & Ponkilainen, i.a.).

Koululainen tarvitsee unta yossa noin 10 tuntia, mutta yksildiden valilla voi olla suuria vaihteluja
(Rissanen & Ponkilainen, i.a.). Saanndlliset paivarytmit luovat hyvan perustan yoéunille ja vii-
konloppuisin on hyva yrittaa pitaa tutuista rytmeista kiinni (THL, 2021). Laksyt ja harrastukset
kannattaa sijoittaa iltapaivaan tai alkuiltaan. Lapsen erilaiset huolet voivat nakya univaikeuk-
sina. lltoihin kannattaa jattaa tarpeeksi aikaa rauhoittumiseen. Toistuvat iltatoimet toimivat hy-

vana rauhoittumisen keinona ja niiden avulla lapsi oppii ymmartamaan, etta uniaika lahestyy.

Nukkumisymparistd vaikuttaa osaltaan uneen laatuun (Rissanen & Ponkilainen, i.a.). Ymparis-
ton kannattaa olla sopivan lampadinen ja rauhallinen (Wallden, 2019). Patjan ja tyynyn tulee olla
sopivat nukkujalleen. Qisin niska saattaa olla tuntikausia huonossa asennossa, jolloin nikamien
pikkunivelet ovat aariasennossa ja voivat lukkiutua, nivelsiteet voivat venya, lihaspituus muut-

tua ja valilevypaine kasvaa aariasennoissa (Selkékanava, i.a.).

Suositeltavimmat nukkuma-asennot ovat kylki- ja selinmakuu (Airaksinen, 2013; Wallden,
2019). Vatsallaan nukkumista tulisi valttaa, koska vatsamakuuasennossa kaularanka kiertyy
voimakkaasti ja hermot altistuvat venytykselle ja puristukselle (Selkdkanava, i.a.; Wallden,
2019). Sopivalla tyynylla ja patjalla nukkuessa selkaranka on luonnollisessa asennossa yon

aikana, jolloin verenkierto on paras mahdollinen koko selan alueella (Selkdkanava, i.a.). Hyva



16

tyyny tukee niskaa ja paata niin, etta kaularanka on suoraan rintarangan jatkeena luonnolli-
sessa asennossa (Wallden, 2019). Selallaan nukkuvan tyyny voi olla melko matala, kun taas
kyljellaan nukkuva voi kayttaa paksumpaa tyynya. Patja ei saa olla liian pehmea tai kova, vaan
sen tulee joustaa ja mukautua nukkujan vartalon mukaan (Airaksinen, 2013). Hyvan patjan
tulisi antaa periksi olkapaan ja lantion alueelta paastaessaan ne painumaan patjan sisaan,

mutta kuitenkin tukea vyotaron seutua (Wallden, 2019).

2.5.2 Kenkavalinnan merkitys jalkaterveyteen

Kengilla on monenlaisia vaikutuksia jalkaterveyteen (Saarikoski, 2016). Esimerkiksi kehon kos-
ketus alustaan haviaa, kun kenkia kaytetdaan. Tama johtaa siihen, etta ihotunto seka asento-
tunto jalkapohjissa heikkenee, joten alaraajojen seka jalkaterien lihasten ja nivelten yhteistoi-
minnot muuttuvat vahitellen. Kengat usein rajoittavat tai estavat jalkaterien toimintoja eri tavoin
kuten kavelyn mallia, jalkaterien asentoa tai lihas- ja niveltoimintoja. Kengat muuttavat myos

henkilon pystyasentoa seka painon jakautumista.

Oli kengan korko matala tai korkea, muuttaa se pystyasentoa seka vaikuttaa jo edellda mainit-
tuihin alaraajojen lihas- ja niveltoimintoihin seka kuormitukseen, jotka ovat kaikki osana liike-
ketjua (Saarikoski, 2016). Mita korkeampi kenkien korko on, sitd suurempi riski on epaedulli-
simmille muutoksille verrattuna matalampi korkoisista kengista aiheutuville muutoksille. Arki-
ja tyokenkien suositellun koron tulisi olla alle kaksi senttimetria. Kun kenkien korko suurenee,
suuntautuu pystyasento eteen eli lantio kallistuu eteen ja lannenotko suurenee. Taman seu-
rauksena voi esiintya alaselan vasymista seka kipua. Lisaksi kehon painopisteen sijainnin
muuttuessa tasapainon hallinta heikkenee seka estaa luonnollisen askelrytmin (Stolt ym.,
2017, s. 119).

Jalkateralle paras kenka olisi sellainen, jonka lesti on suora, koska jalkatera on myds malliltaan
suora (Saarikoski, 2016). Lestilla siis tarkoitetaan muottia, jonka paalle kenka rakentuu ja se
maaraa samalla kengan mallin seka mitat. Kun lesti on suora, se tukee jalkaterien toimintoja

seka ohjaa kavellessa askeleen oikeaan suuntaan.

Lasten ja nuorten huonojen kenkavalintojen takia kasvavat jalat ovat alttiita erilaisille jalkavai-
voille, kuten virheasennoille, jotka vaikuttavat jalkateran liikkeisiin seka kavelyyn (Stolt ym.,
2017, s. 579). Lasten kayttamat kengat ovat usein paksupohjaisia ja tama estaa pakian luon-

nollisen taipumisen kavellessa. Paksujen pohjien lisaksi lapset seka nuoret kayttavat usein 1—
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2 numeroa liian pienia kenkia. Tasta syysta lasten jalkaterien kehitys ja kasvu hairiintyvat, jal-
katerien normaalit toiminnot estyvat seka asentopoikkeamat jalkapdytien luissa seka varpaissa
lisdantyvat. Osa lapsista ja nuorista taas kayttaa liian isoja tai puutteellisesti nauhoitettuja ken-
kia, ja ne taas voivat aiheuttaa asentopoikkeamia varpaissa (mts. 580). Naita poikkeamia ta-
pahtuu, kun liian isoissa kengissa jalkaterat tyontyvat toistuvasti kengan karkeen. Myos riski
kompastelulle ja kaatumiselle suurenee, kun kengat ovat liian isot. Sitomattomissa tai muuten
lian I0ysissa kengissa jalkatera paasee liikkumaan pituussuunnan lisaksi myos sivusuun-
nassa, ja nama aiheuttavat liiallista jannittyneisyytta jalkaterissa. Taman liiallisen jannityksen

riskina on esimerkiksi koukkuvarpaisuus.

2.5.3 Muoti-ilmiot

Brittildaisen kiropraktikkoyhdistyksen tekeman tutkimuksen mukaan 73 prosenttia naisista karsii
tai on karsinyt selkakivuista ja syy tahan saattaa |0ytya heidan vaatteistaan (British Chiropractic
Association (BCA), 2017). Tutkimus my0s osoitti, ettd 28 prosenttia naisista tietaa, etta vaatteet
vaikuttavat selka- ja niskakipuihin seka ryhtiin. Tama ei kuitenkaan vaikuta heidan vaatevalin-
toihinsa. Esimerkiksi kapeat farkut voivat pahentaa kipua ne myds rajoittavat vapaata liiketta
lonkissa ja polvissa. Tama taas vaikuttaa siihen, miten pidamme asentoamme ylla. New Hall
Hospital (18.4.2017) kehottaa kayttaman vaatteita, jotka eivat rajoita normaaleja liikeratoja.
Naisista 33 prosenttia eivat olleet lainkaan tietoisia siita, etta heidan vaatevalintansa voi vai-

kuttaa heidan selkansa tai kaulansa terveyteen (BCA).

Vaatteiden lisaksi asusteilla voi olla piilevia terveysvaikutuksia (BCA). Esimerkiksi lilan raskaat
olkalaukut ovat yksi ryhtimuutoksiin altistava tekija (Lamothe, 2018). Liian painavan laukun
kantamisesta voi seurata erilaisia kiputiloja selan, niskan, hartioiden seka kasivarsien alueilla.
Liian painava laukku vaikuttaa myods lantion asentoon, koska laukkua kannetaan yleensa tois-
puoleisesti ja tama voi johtaa epatasapainoiseen kavelyyn. Jos olkalaukun kantamisesta ai-
heutuu erilaisia jannitystiloja, voidaan niitd helpottaa esimerkiksi silla, etta laukku vaihdetaan

reppuun. Reppua kaytettaessa paino jakautuu tasaisemmin, jos hihnojen saadoét ovat oikein.

2.5.4 Taparyhti

Taparyhdilla tarkoitetaan puutteita kyvyssa hahmottaa seka hallita vertikaliteettia eli pysty-

asentoa (Sandstrom ym., 2011, s. 179). Nama puutteet ilmenevat yleensa romahtaneena
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ryhtina tai huonona asennon hallintana. Naiden summana myos liikkeen hallinnassa on puut-
teita, koska asento- ja likemalli poikkeavat normaalista. Taparyhti saattaa kehittya taysin huo-
maamatta jo lapsuudessa tai nuoruudessa. Huonoja taparyhteja on erilaisia ja niita voi ilmeta

istuen, seisten tai maaten (mts. 180-181).

Istuen huono taparyhti iimenee yleensa lysahtaneena, kierteisena tai yliojennettuna asentona
(Sandstrom ym., 2011, s. 180). Naissa asennoissa lantio kaantyy pois neutraalilta alueelta ja
paine valilevyjen etupuolella kasvaa. Lapset saattavat istua usein lattialla jalkojensa valissa el
niin sanotussa W-asennossa (mts. 179). Tassa asennossa istuvalle on tyypillista reisiluun kau-
lan anteversio poikkeamat eli reisiluun kaula on kdantynyt eteenpain. Talle poikkeamalle onkin
tyypillista, ettda horisontaalitasossa eli vaakatasossa lonkkanivelien sisarotaatiot ovat ulkoro-

taatioita laajemmat.

Seisoessa huono taparyhti iimenee yleensa siten, ettd seisominen tapahtuu korostetusti pel-
kastaan toisen alaraajan varassa, jolloin polvi on yliojentuneena (Sandstrom ym., 2011. s.
180). Tassa asennossa lantiossa on myds jatkuvasti Iasna lateraalinen eli sivuttaissuuntainen
siirtyma ja samalla koko liikeketjuun syntyy kiertovirhe (mts. 181). Naiden tekijoiden summana

virhe liikeketjussa on kolmiulotteinen.

2.5.5 Liikunta

Maailman terveysjarjesto WHO paivitti marraskuussa 2020 kansainvaliset liikkumisen suosi-
tukset lapsille ja nuorille. Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasitta-
vaa liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla ika huomioiden
(UKK-instituutti, 2022.). Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttda. Suosituksen
mukaan olisi hyva lilkkkua viikon jokaisena paivana. Suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla
kestavyystyyppista. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seka lihasvoimaa ja
luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi tehda vahintaan kolmena paivana viikossa. Liikkumisen
tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat. Myos liikkuvuuteen on hyva Kiin-
nittdd huomiota. Suosituksen mukainen maara liikkumista voi kertya useista liikkumisen het-
kista paivan aikana. Vahaisempikin likkumisen maara on hyodyllista, vaikka suositus ei tayt-
tyisikdan viikon jokaisena paivana. Liikunta voi koostua myos hyotyliikunnasta, kuten pyorai-

lysta, kavelysta tai kotona siivoamisesta. Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten
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ja harrastusten |oytamisessa. Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittainen liikku-

minen kuuluu kaikille lapsille ja nuorille (mt.).

Liikkumisella pystytaan ennaltaehkaisemaan, hoitamaan seka kuntouttamaan monia sairauk-
sia, kuten tyypin 2 diabetesta, tuki- ja liikuntaelinsairauksia, joitakin syopatauteja seka useita
sydan- ja verisuonisairauksia (UKK-instituutti, 2022; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL),
2020). Fyysisen aktiivisuuden ja kestavyyskunnon vaikutukset sydamen ja verenkiertoelimis-
ton terveyteen ovat kiistattomia ja niita on tutkittu paljon. Liikunta vaikuttaa myonteisesti myos
hyvinvointiin ja pitkittyneen kivun hoitoon. Fyysinen aktiivisuus lisaa voimaa, tasapainoa ja
koordinaatiota seka kohentaa ryhtia. Ryhdin kohentaminen taas parantaa hengitystoimintaa

mita kautta vireystila ja keskittymiskyky paranevat.

Liikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia. Liikkunnan vaikutuksia heti likunnan aikana on vi-
reystilan kohoaminen, koska verenkierto vilkastuu ja hermoston toiminta aktivoituu (UKK-insti-
tuutti, 2022; Vuori, 2011, s. 13, 15). My0s keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus paranevat (UKK-
instituutti, 2022). Aineenvaihdunta kiihtyy, joka vaikuttaa mydnteisesti rasva- ja sokeriarvoihin
seka nivelrustoon. Liikkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee. Pitkdaikaisena saanndllisella

likunnalla on positiivisia vaikutuksia mielialaan, uneen, aivojen toimintaan seka toimintaky-

kyyn.

2.5.6 Alylaitteiden lisasntynyt kaytté

Talla vuosikymmenella alylaitteiden kayttd on lisaantynyt huimasti. Kaytdssa ovat nykyaan aly-
puhelimet, tabletit, dlykellot ja tietokoneet. Alylaitteiden lisdantynyt kayttd saa aikaan muutok-
sia ryhdissa. Alylaitetta kaytettdessa asento on usein kumarainen, joka voi pitkalla aikavalilla
aiheuttaa kyttyramaista niskaa (Nyberg, 2017). Nybergin (2017) artikkelissa kerrotaan, etta
usein alylaitteita kaytettaessa kasivarret eivat ole tuettuina, jolloin paa seka hartiat paasevat
tyontymaan helposti eteenpain ja sen seurauksena ryhti paasee valumaan alemmas. Hanen
mukaansa yksipuolista ja kumaraa asentoa seuraa yleensa niskan lihasjaykkyys ja Kipuilua,
joka voi sateilla niska-hartiaseudulle ja paan alueelle. Hanen mukaansa pidemmalla aikavalilla
kivut saattavat kroonistua. Jos huonossa asennossa on jatkuvasti, se voi aiheuttaa ryhtimuu-
toksia, kuten eteenpain tydntyneen paan asennon ja sisaanpain kiertyneet olkapaat (Tyoter-

veyslaitos, i.a.).
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Nybergin (2017) artikkelin mukaan paan paino pystyasennossa on noin 4-5 kilogrammaa,
mutta paan ollessa 60 asteen kallistuksessa paan paino voi rasittaa niskaa jopa 27 kilogram-
man verran (kuvio 1). Eli mitd kumarammassa asennossa paa on, sitd kovempi ja suurempi

kuormitus on.

60 dgarees
27 kg

&\

30 degrees
18 kg

Kuvio 1. Niskan kuormittuminen alylaitetta kaytettdessa, (Surgical Neurology International,
2017).

Nykyaan on vaikeaa olla kayttamatta nykyaikaista teknologiaa tai valttaa virheellisia asentoja
(David ym., 2021). Lapsille ja nuorille tulisi kertoa haitallisista asennoista ja siita, miten niita
voidaan valttaa ja nain nuoret voivat omalta osaltaan kiinnittda huomiota esimerkiksi tyosken-
telyasentoihinsa. Myos vallitseva koronapandemia ajaa lapsia ja nuoria yha enemman mobiili-

laitteiden pariin etaopiskelun seurauksena.

Vuonna 2016 kahdessa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin alypuhelimen kayttdajan vaikutusta
ryhtiin seka hengitystoimintaan ja toisessa tutkittiin istuma-asennon vaikutusta hengitystoimin-
taan silloin, kun alypuhelinta kaytetaan (Jung ym., 2016; Kang ym., 2016). Molempiin ryhmiin
osallistui 50 koehenkilda, jotka jaettiin kahteen 25 henkilon ryhmiin ja heidan valisia tuloksiaan
vertailtiin. Lopulta molemmissa tutkimuksissa paadyttiin siihen tulokseen, etta pitkaaikainen

alypuhelimen kaytto vaikuttaa negatiivisesti hengitystoimintaan.

Alylaitteiden kaytto ilta-aikaan vaikeuttaa nukahtamista (Selkakanava, i.a.). Sinivalolle altistu-
minen vahentaa melatoniinin maaraa ja viivastyttaa nukahtamista. Lasten ja nuorten uni hai-
riintyy alylaitteen tuijottelusta, silla alaikaisten lasten ja nuorten kehittymassa olevat silmat ja
aivot ovat aikuisia herkempia nayttdvalon vaikutukselle. Nukahtamisen viivastyttya myos yo-
unien pituus lyhenee. Liian vahaisen tai huonolaatuisen unen onkin todettu olevan yhteydessa

lasten ja nuorten niskakipuihin.
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3 ERGONOMIAN TARKASTELU KOULULAISELLA

Ergonomian tehtavana on tutkia ihmista tyossaan seka tekniikan kayttajana ja auttaa kehittajia
luomaan parempia toimintaymparistdja, jotta inminen voisi toimia sujuvasti, turvallisesti seka
tehokkaasti (Launis & Lehtela, 2011, s. 19). Ergonomia on lyhyesti sanottuna tekniikan ja toi-
minnan sovittamista ihmisille, jonka avulla pyritdan kehittamaan ihmisen hyvinvointia ja jarjes-
telmaa paremmaksi, kuten parantamaan ihmisen terveytta, hyvinvointia seka jarjestelman hai-
riétonta toimintaa. Suomen ergonomia yhdistyksen (2019) mukaan ergonomiaa on perintei-
sesti tarkasteltu kolmen osa-alueen kautta: fyysinen ergonomia, kognitiivinen ergonomia ja or-
ganisatorinen ergonomia. Ergonomian osalta tassa opinnaytetydssa kasitellaan fyysisen er-
gonomian osa-alueista istumiseen ja tyoskentelyasentoihin liittyvaa ergonomiaa. Fyysisessa
ergonomiassa tarvitsee huomioida ihmisen anatomiaa, mittasuhteita, fysiologiaa ja ihmisen
biomekaanisia ominaisuuksia. Koululaisilla liiallinen istuminen, vaarat saadot pulpeteissa ja
tuolissa seka repun vaaranlainen malli ja koko voivat aiheuttaa peruskoululaisille ryhtimuutok-
sia (Saarni, 2009, s. 7-8). Kasvukauden aikana koululaisen tulisi valttda selan yksipuolista

kuormittamista, ettei ryhtivirheita syntyisi (Harinen & Karkela, 1998, s. 83).

Koululaisen ergonomiassa keskeisessa asemassa ovat tyotuolit ja -pdydat sekd niiden mah-
dollistama hyva tydasento. Hyva ergonomia koulussa ja kotona parantaa mahdollisuutta opis-
kella terveellisesti ja tehokkaasti. Koulumaailmassa ergonomia tarkoittaa tietoa ja toimintaa,
joiden avulla oppilaiden ja opettajien koulutyd, valineet ja luokkatilat sopeutetaan vastaamaan
oppilaiden ja opettajien tarpeita (UKK-instituutti, 2021). Ergonomisesti suunnitellun kalusteen

tulisi soveltua mitoitukseltaan 90 prosentille sen kayttajakunnasta (Oyewole ym., 2010).

Tuki- ja liikuntaelimiston kiputiloja seka muita oireita voidaan ehkaista parantamalla er-
gonomiaa niin vapaa-ajalla kuin tydpaikalla (Kauranen, 2017, s. 74). On tarkeda muistaa jat-
kuva ennaltaehkaisy oikean tydergonomian avulla, koska niskahartiaseudun vaivat uusiutuvat

helposti. Taman alueen vaivoja voidaan ennaltaehkaistd muun muassa lihashuollon avulla.

3.1 Istuma-asento

Hyvassa istuma-asennossa selka on luonnollisessa notkossa (Launis & Lehtela, 2011, s. 175).
Tuolissa istutaan peralla ja jalat ovat tukevasti maassa tai jalkatuella. (Terve koululainen, i.a.).

Polvet ovat hieman alempana kuin lonkat. Hartiat pysyvat rentona alhaalla ja kyynarvarret ovat
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lievassa kulmassa poydalla. Niska ja paa ovat vartalon jatkeena suorassa. Ranteet on hyva
pitaa tyoskennellessd mahdollisimman suorana (kuva 2). Istuma-asentoa on hyva vaihtaa
saanndllisesti pienin liikkein verenkierron seka aineenvaihdunnan vilkastuttamiseksi (Launis &
Lehteld, 2011, s.178; Sandstrom & Ahonen, 2011, s. 197). Istumista suositellaan kerrallaan
korkeintaan tunnin verran. (Terve koululainen, i.a.) Pitkakestoiset staattiset tydskentelyasennot
rasittavat tuki- ja liikuntaelimistoa riippumatta siita, mika asento on (Selkaliitto, i.a.). Runsaalla
istumisella on todettu yhteys erityisesti ylipainoon seka sydan- ja aineenvaihduntasairauksiin
(Siekkinen, 2019). Yli yhdeksan tunnin paivittdinen istuminen on yhteydessa lihavuuteen ja

unen riittamattomyyteen (UKK- instituutti, 2021).

Kuva 2. Hyva istuma-asento.

Huonossa istuma-asennossa tyOskentelytasot ovat usein vaaralla korkeudella.
Tydskentelytason ollessa liian matalalla istuma-asento on usein kumarainen (kuva 3) (Launis
& Lehtela 2011, s. 47). TyOpisteiden epasopiva mitoitus on tavallisin syy tyopisteen kayton
epamukavuuteen seka huonoihin istuma-asentoihin. Mitd kumaraisemmassa ja eteenpain
tyontyneemmassa asennossa paa on, sitéa suurempi on niska- ja hartialihasten jannittyneisyys
(Tyoterveyslaitos & Kukkonen, 2001, s. 150). Kumarassa istuma-asennossa on myos

hengitystilavuus pienentynyt (Launis & Lehteld, 2011, s. 174). Tuoli on liian korkea, jos jalat
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roikkuvat ilmassa (Nevala, 2011). Tuolin etureunan painaessa takareisia se heikentaa
alaraajojen verenkiertoa. Mikali jalat eivat ylla lattialle tai alustaan, on hyva laittaa jalkojen alle
koroke. Huonon istuma-asennon seurauksena ylavartaloon voi kehittya lihasten epatasapaino,
eli ylavartalon ristikkdinen oireyhtyma (Saarikoski, 2016). Niska- ja hartiaseudun vaivojen
lisdksi asentomuutos voi muuttaa myds lantion asentoa ja sitd kautta alaraajojen toimintoja.
Pitka paikallaanolo istuen voi aiheuttaa tuki- ja liikuntaelin vaivoja, kuten niska-hartiaseudun
kipuja (Ahoniemi ym., 2015, s.159).

Kuva 3. Huono istuma-asento.

Sainz de Baranda ym. (2020) poikittaistutkimuksessa tarkoituksena oli tutkia selkarangan
sagittaalista linjausta ja lantion kallistumista huonossa istuma-asennossa seka tutkia naiden
yhteytta selkakipuun 8—12-vuotiailla lapsilla. Tutkimukseen osallistui 582 oppilasta. Selan kaa-

revuuksia mitattiin kaltevuusmittarilla ja lantion kallistusta goniometrilla.

Tulokset osoittavat, ettda huono asento istuessa on hyvin yleista nuorilla koululaisilla ja se vai-
kuttaa suuresti selkarangan kaarevuuksiin sagittaalitasolla. Vain 44,50 prosentilla opiskelijoista
oli normaaliarvoissa rintakehan kyfoosi ja vain 12,54 prosentilla oli normaali lannerangan ky-

foosi istuessaan. Lantion Kkallistuksen tulokset osoittivat, ettd vain 14,78 prosentilla
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opiskelijoista oli normaali lantion asento, kun taas 68,21 prosentilla oli lieva lantion retroversio
eli taakse kallistus. Tytailla oli suurempi prosenttiosuus normaaliarvoissa kaikissa tutkituista
parametreista kuin poijilla. Selkakipujen ja istuen selan sagittaalisten kaarevuuksien valilla ei

kuitenkaan |6ydetty yhteytta (Sainz de Baranda ym., 2020).

Nama tulokset ovat tarkeita, silla opiskelijat istuvat tavallisesti useita tunteja joka paiva. On
tarkeda huomata, ettad koululaisten selkaranka on viela kehitysvaiheessa ja oikea asento on
valttamaton sen oikealle kasvulle. Verrattuna hyvaan istuma-asentoon, kumara istuma-asento

lisaa selkarankaan kohdistuvaa painetta, joka voi aiheuttaa selan rappeutumista.

3.2 Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan digilaitteiden parissa vietettya aikaa. Naihin kuuluvat esimerkiksi tele-
visio, tietokone, puhelin ja pelikonsoli. Kun vietetaan runsaasti aikaa ruudun parissa, jaa usein
likunta vahaiseksi seka younet karsivat (Ponka, 2021). Ruutuaikaa olisi hyva tauottaa ja pa-
loitella pieniin osiin paivan aikana. Jo 1-2 tuntia ruutuaikaa paivassa aiheuttaa niska-hartiaki-
puja ja 4-5 tuntia paivassa aiheuttaa alaselkakipuja, paansarkya ja silmaoireita (Terve koulu-
lainen, i.a.). Monta tuntia yhtajaksoisesti vietetty aika kirkkaan ja valkkyvan ruudun aaressa

rasittaa silmia ja aivoja ja aiheuttaa niskakipuja.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on suositellut ruutuaikaa kouluikaisille alle kaksi tuntia
paivassa (Ponka, 2021). Teettdmamme kyselyn mukaan 4.- ja 7. luokkalaisista suurin osa viet-
taa alylaitteiden parissa noin 2—3 tuntia, mutta osa saattaa viettda ruudun parissa aikaa jopa
kuusi tuntia. Osa kertoi, etta viikonloppuisin ruutuaika voi olla jopa yli 5—6 tuntia paivassa. Ylei-
sia merkkeja liiallisesta ruutuajasta voivat olla levottomuus, pahantuulisuus tai artyisyys. Liial-
linen ruutuaika vaikuttaa myos tuki- ja liikkuntaelimistoon, joka voi ilmeta paansarkyna, levotto-

muutena, niskan tai selan alueen sarkyina. (Ponka, 2021; Terveyskyla, 2019).

3.3 Koulureppu

Koulurepun koolla, painolla, saadettavyydella ja kantotyylilla voidaan vaikuttaa repun kanto- ja
kayttdbmukavuuteen (Selkdkanava, 2018). Reppu kannattaa kaytettaessa tayttaa tasaisesti, jol-
loin paino jakautuisi mahdollisimman tasaisesti selkda vasten. Reppua kannattaa kantaa mo-

lemmilla olkapailla, jotta selka sailyisi mahdollisimman suorassa linjassa. Koulurepun tulisi



25

painaa enintaan 10—-20 prosenttia kantajansa painosta (KidsHealth, 2020). Raskas koulureppu
voi kuormittaa hartioita ja vaikuttaa ryhtiin. Osassa koulureppujen kantamiseen liittyvissa tutki-
muksissa on havaittu yhteys koulurepun painolla suhteessa selkakipuihin, osassa tutkimuk-
sissa tata yhteytta ei ole havaittu. Raskas koulureppu voi kuormittaa hartioita ja vaikuttaa ryh-

tiin.

Neuschwanderin ym. (2010) tutkimuksen mukaan suuri reppukuormitus alakoululaisilla puristi
merkittavasti lannerangan valilevyjen korkeuksia ja lannerangan epasymmetriaa. Dianatin ym.
(2011) Iranilaisessa tutkimuksessa alakoululaisilla esiintyi hartiakipuja 70 prosentilla, ranteiden
ja kasien kipua 18,5 prosentilla ja alaselkakipuja 8,7 prosentilla oppilaista. Tulokset osoittivat,

etta koululaukun paino liittyi merkittavasti vain kaden ja ranteen oireisiin.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda lisatietoa lapsille ja nuorille heidan ryhdistaan, siihen

vaikuttavista tekijoista seka yllapitamaan omaa tuki- ja likuntaelimiston terveytta.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa ryhtiopas Powerpoint-esityksen muodossa 4. ja 7. luok-
kalaisille, mita Seinajoen terveyskeskuksen fysioterapeutit voivat jatkossa kayttaa materiaalina

kaydessaan pitamassa ryhtitunteja.
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5 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla koko-
naan itsenainen kokonaisuus tai se voi olla esimerkiksi osa projektia, jonka taustalla on toi-
meksiantaja (Vilkka, 2021, s. 31-32). Toiminnallinen tuotos voi olla ohje, opas, esite tai kasi-
kirja. Toiminnallisen opinnaytetyon tuloksena on aina konkreettinen tuote, esimerkiksi opas tai
aiheeseen liittyva tapahtuma. Toiminnallisen osuuden lisaksi opinnaytetyohon kuuluu aina kir-
jallinen raportointi (Airaksinen, 2009). Opinnaytetydhon kuuluvan teoreettisen viitekehityksen
tulee perustua luotettaviin lahteisiin, eli Iahdekriittisyys on tarkeaa (Makinen, 2005, s. 85). Lah-
dekritiikissa on tarkeaa arvioida lahteiden aitoutta, riippumattomuutta, puolueettomuutta, alku-
peraisyytta seka myos lahteen kirjoittajan arvostusta seka hanen tunnettavuuttaan. Lahteina

kaytettyjen julkaisujen tulee olla myos ajankohtaisia.

Tassa tyossa toiminnallisen opinnaytetydomme tuotoksena on ryhtitunti 4. ja 7. luokkalaisille.
Ryhtiopas toteutetaan Microsoft PowerPoint-diaesitysohjelmistomuotoon. Opinnaytetyd toteu-
tetaan yhteistydssa Seinajoen terveyskeskuksen lasten ja nuorten fysioterapeuttien kanssa.
Oppaaseen keraamme tietoa ryhdista ja siihen vaikuttavista asioista. Tulevaisuudessa Seina-
joen terveyskeskuksen fysioterapeutit pystyvat kayttamaan opasta pitdessa ryhtitunteja 4. ja

7. luokkalaisille.

5.1 Menetelmat

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2021 aiheen valinnalla. Opinnaytety6td suunniteltaessa
saimme idean, etta voisimme teettaa kouluilla alkukyselyn (Liite 1), jossa kysytaan oppilaiden
sen hetkista tietoa ryhdista ja siihen liittyvista tekijoista. Tammikuussa 2022 opinnaytetydsuun-
nitelma esiteltiin opinnaytetydmarkkinoilla. Kun suunnitelma oli esitelty, aloitimme virallisen
opinnaytetyon kirjoittamisen. Toukokuussa esittelimme sen hetkista opinnaytetydomme tilan-
netta. Kesan ja syksyn 2022 aikana viimeistelimme teoreettista viitekehysta ja ryhtiopasta. Syk-
sylla kirjoitimme opinnaytetydn pohdinnan ja tiivistelman. Syyskuussa 2022 palautimme opin-

naytetyon.

Toiminnallisen opinnaytetydomme toteutimme kokoamalla ryhtioppaan Power Point -diaesityk-
sen muotoon kirjallisen tydon pohjalta. Ryhtiopas koostui opinnaytetydn teoreettisesta viiteke-

hyksesta. Oppaaseen pyrittin nostamaan tarkeimmat asiat ryhtiin liittyen. Ryhtioppaaseen
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haluttiin tuoda ilmi alkukyselyssa kysyttya, mita ryhti on. Hyvaa ryhtia havainnollistettiin kuvien
kautta, joihin on sijoitettu apuviivat hahmottamisen avuksi. Oppaaseen tuotiin ryhtia kannatte-
levat lihakset paapiirteittain esille ja kuvat havainnollistamaan. Oppaassa kerrotaan ryhtiin vai-
kuttavista tekijoista paapirteittain ja tarkeimmat asiat tuotiin erillisilla dioilla esiin. Tarkeimpien
asioiden nostamisessa toimeksiantaja oli apuna. Tarkeimpina asioina ryhtiin vaikuttavista teki-
joista omille dioilleen laitettiin koulureppu, ergonomia, alylaitteet ja ruutuaika yhdessa havain-
nollistavien kuvien avulla. Nama asiat ovat isoimmassa roolissa nyky-yhteiskunnassa. Ryhti-
tunnin lopussa on kolme harjoitetta, jotka voi toteuttaa luokassa helposti ryhtitunnin jalkeen.
Harjoitteet valikoituivat teoreettisen viitekehyksen ja toimeksiantajan vinkkien pohjalta. Usein
asento on etukumarainen, jolloin paa ja olkapaat paasevat tydontymaan eteenpain. Kasvupy-
rahdyksen myéta lasten ja nuorten luut kasvavat nopeammin kuin lihakset (Ashburner, 2019).
Tama ilmio lisaa lihasten normaalia jannittyneisyytta levossa, mika puolestaan saattaa ilmeta
takareiden lihaksien kireytena. Naiden edella mainittujen syiden vuoksi harjoitteiksi valikoituvat

kaksi rintarankaa avaavaa liiketta seka dynaaminen venytys takareisien lihaksille.

Kun ryhtiopas oli saatu koostettua, Iahetimme ryhtioppaan arvosteltavaksi ohjaavalle opetta-
jalle seka toimeksiantajalle. Ryhtiopasta ehdittin muokkaamaan ohjaavan opettajan palaut-
teen mukaan viela ennen pilotointituntia. Ryhtiopas kaytiin pilotoimassa oppaan valmistuttua
kevaalla 2022. Pilotointi pidettiin Kankaanpaan kouluilla. Neljannen luokan saimme Kankaan-
paan Keskustan koululta ja seitsemannen luokan Kankaanpaan Pohjanlinnan koululta. Alku-
kyselyn avulla selvitettiin luokkalaisten tietamysta ryhdista ja siihen liittyvista tekijoista, jonka
avulla saatiin kasitysta ikatasojen tietamyksesta aiheeseen liittyen. Tietoa pystyttiin hyodynta-

maan ryhtituntien aikana siten, miten tarkasti tietoa tuotiin esille Ryhtitunnin aikana.

Muokkausparannuksia saatiin toimeksiantajalta pilotoinnin jalkeen. Alkuperaisesta ryhtiop-
paasta poistettiin kokonaan muutama dia ja muutamaa diaa tiivistettiin ja ryhtioppaaseen lisat-
tiin muutama kohta lisaa. Ryhtioppaasta poistettiin kokonaan diat liittyen ryhtimuutoksia aiheut-
tavista sairauksista ja oppaaseen lisattiin tietoa murrosian seka vaatevalintojen vaikutuksista
ryhtiin. Toimeksiantajan toiveiden mukaan oppaassa pyritaan kasittelemaan asiat positiivisuu-
den kautta. Toimeksiantajalta tuli toiveeksi tehda oppaassa olevat harjoitteet myds Microsoft
Word-tekstinkasittelyohjelmistolle, jotta ne on mahdollista tulostaa ja jakaa ryhtitunnin paat-

teeksi oppilaille.

Tiiviimpi yhteisty0 toimeksiantajan kanssa alkoi pilottituntien aikaan. Yhteydenpito tapahtui

sahkopostin valityksella seka tapaamisten merkeissa kevaan, kesan seka syksyn aikana.
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Ennen tapaamisia toimeksiantajat saivat noin viikkoa ennen oppaan lapikaytavaksi ja tapaa-
misilla he kertoivat toiveitaan ja muutosehdotuksiaan. Naiden kommenttien perusteella opas
muotoutui pikkuhiljaa lopulliseen muotoonsa. Toimeksiantajalla on muokkausoikeus oppaa-
seen, jos jokin oppaassa oleva tieto vanhenee. Valmis opas lahetetaan Power Point -tiedos-
tona toimeksiantajalle ja heillda on myos lupa liittda opas uuteen chat-palveluun, chatbot Kons-
tiin. Konsti on robotti, joka toimii tekoalylla ja se kykenee vastaamaan yksinkertaisiin kysymyk-
siin (Sote-uudistus Etelapohjanmaa, 2022). Konstille on koodattu oma tietokanta terveyden-
hoitoalan ammattilaisten toimesta, ja taman perusteella se antaa yleisneuvontaa ja palveluoh-

jeita asiakkaille. Chatbot palvelee vuorokauden ympari joka paiva.

5.2 Pilottitunnit Kankaanpaassa

Ryhtitunnin pilotoinnin sovimme pidettavaksi 11.5.2022 Kankaanpaan keskustan koulun 4.
luokkalaisille seka Pohjanlinnan koulun 7. luokkalaisille. Ennen vierailuamme kouluilla 1ahe-
timme luokkien opettajille alkukyselyt (Liite 1). Alkukyselyssdmme tiedustelimme oppilaiden
omaa kasitysta ryhdista, mitd huonoista asennoista voi seurata, millaisessa asennossa he te-
kevat laksyja kotona ja heidan omaa arviotansa heille kertyvasta ruutuajasta. Opettajat jakoivat
alkukyselyt oppilaille taytettavaksi. Alkukyselyyn vastaaminen vei viisi minuuttia ja se toteutet-
tiin nimettdmasti. Alkukyselyt saimme itsellemme taytettyind ennen pilotointipaivaa. Suurim-
malla osalla 4. luokkalaisella ei ollut tietoa mita on hyva ryhti, kun taas 7. luokkalaisilla suurim-

malla osalla oli.

Alkukyselyssa 4. luokkalaisten vastauksia kysymykseen "Mita on ryhti?”

"Etta on hyvassa kunnossa”.

"Se etta seisoo suorassa ja ei ole kyyryssa”

Vastauksia kertyi 4. luokkalaisilta yhteensa 20 kappaletta. Vastauksia, joissa hyvan ryhdin ar-
veltiin liittyvan kuntoon tai liikuntaan, oli nelja kappaletta. Kahdessa vastauspaperissa ei tie-
detty, mita ryhti tarkoittaa. Loput olivat vastanneet ryhdin liittyvat selan suorassa oloon seisten
tai istuen. Suurimmaksi osaksi 4. luokkalaiset tiesivat, mitka asiat vaikuttavat negatiivisesti ryh-
tiin ja minkalaisia vaivoja huonosta ryhdista voi tulla. He mydskin osasivat kuvailla hyvin, miten

ryhtia voisi omasta mielesta parantaa.
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Alkukyselyn 7. luokkalaisten vatsauksia kysymykseen "Mita ryhti on?”

”Se on hyva asento”

"Pystyt istumaan hyvin”

”|stuu suorassa eika kasassa”

Vastauksia kertyi 7. luokkalaisilta 13 kappaletta. Suurimman osan 7. luokkalaisten vastaukset
liittyivat siihen, etta selka on suorassa istuessa tai seisoessa. Kolmessa vastauspaperissa oli
nostettu esiin hartioiden hyva asento niin istuessa kuin seisoessa. Kaikkien vastausten perus-
teella suurin osa 7. luokkalaisista oli tietoisia siita, mita hyvalla ryhdilla tarkoitetaan. Suurin osa
7. luokkalaisista my0s tiesi, millaiset asiat vaikuttavat negatiivisesti ryhtiin tai millaisia vaivoja
huonosta ryhdista voi seurata. He osasivat myds hyvin kuvailla eri tapoja, joilla ryhtia voi pa-

rantaa.

Molemmissa kouluissa meidat otettiin hyvin ja mielenkiinnolla vastaan. Oppilaat kuuntelivat
meita molemmissa kouluissa kiinnostuneen oloisesti. Ryhtitunti-pilotoinnin aikana, kun siir-
ryimme kertomaan hyvasta istuma-asennosta, molemmissa luokissa alkoi liikehdinta oppilai-
den parannellessa asentoaan. Ryhtitunnin aikana pyrimme pitamaan mielenkiintoa ylla esit-
taen oppilaille kysymyksia, joihin sai vastausvuoron viittaamalla. Olimme positiivisesti yllatty-
neita, kuinka hyvin oppilaat osallistuivat kysymyksiin ja niiden pohjalta kehittyi keskustelua luo-
kan ja meidan kesken. Ero 4. ja 7. luokkalaisille pidetyissa pilottitunneissa oli se, etta 4. luok-
kalaisille havainnollistimme esimerkiksi ryhtiin vaikuttavien lihasten sijaintia seka hyvan ryhdin
maamerkkeja enemman. Molemmissa kouluissa ryhtituntimme kesti yhden oppitunnin ajan eli
45 minuuttia. Ryhtituntiin osallistui 4. luokalta 18 oppilasta ja opettaja, 7. luokkalaisia ryhtituntiin

osallistui 13 oppilasta ja opettaja.

Tunnin paatteeksi pidimme viela nimettdman palautekyselyn (Liite 2) oppilaille seka opettajille
liittyen tunnin toimivuuteen seka yleiseen mielipiteeseen. Ryhtitunnista annettiin palaute va-
paamuotoisesti kirjottaen, mita ohjasivat apukysymykset. Palautekyselyn pohjalta emme juuri-
kaan saaneet kehitettavaa. Yleisesti ryhtituntiamme pidettiin selkeana esityksena seka tar-
keana ja mielenkiintoisena aiheena, joka heratti keskustelua. Palautteissa tuotiin ilmi hyvana

asiana myos se, etta oppilaat saivat itse osallistua tuntiin mukaan ja he oppivat uutta.
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6 POHDINTA

Alusta asti huomasimme, etta meita kiinnostavat samat aihealueet opinnaytetyon aiheeksi. Ai-
heemme valikoitui valmiina olevien toimeksiantajien ehdotuksista. Molemmat kokevat lapset ja
nuoret seka heidan terveytensa tarkeaksi nykypaivana esimerkiksi digitalisaation kasvun ja
sen tuomien haasteiden takia. Opinnaytetydon aiheemme on erittain ajankohtainen. Lapsia ja
nuoria nakee usein puhelimet kadessaan niita kayttamassa. Puhelimesta 10ytyy nykyaan useita
eri sovelluksia, joiden parissa vietetaan vapaa-aikaa. Puhelimien lisaksi lapset ja nuoret myos
pelaavat paljon tietokoneilla ja pelikonsoleilla. Pelaamisen parissa seka puhelimella olossa
saattaa vierahtaa useita tunteja. Nykyaan nuorilla onkin paljon niska-hartiaseudun seka selan
ongelmia ja niin sanottua "someniskaa”. Meidan mielestamme on tarkeaa tuoda tietoa lapsille
ja nuorille ryhdin merkityksesta ja vaikutuksista. On paljon osatekijoita, joiden avulla voimme

vaikuttaa omaan terveeseen kasvuumme ja kehitykseemme.

Kouluissa oppitunneilla tydskentelemme paasaantoisesti istuen. Omien kokemustemme ja ha-
vaintojemme perusteella oikeaoppiseen ja hyvaan istuma-asentoon ei tule kiinnitettya aina
huomiota. Istuma-asentoaan muistaa valilla korjata, mutta pian saattaakin huomata asennon
valahtaneen. Siksi pohdimmekin, onko meille annettu peruskouluaikanamme opastusta hy-
vasta istuma-asennosta. Kouluissa, etenkin ammattikorkeakouluissa, opiskelua tapahtuu pai-
vittain tietokoneen aarella. Paasaantoisesti kaikkien tehtavien teko tapahtuu tietokoneella. Pai-
vittain, kun yhdistaa esimerkiksi koulutehtavien teon, puhelimen kayton ja television katselun,
ruutuaika nousee helposti useampaan tuntiin. Varsinkin koronapandemian aikana etatydsken-

tely erilaisten teknologisten laitteiden parissa on lisaantynyt.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan meidan oli tarkoitus tehda yhteisty6ta Seinajoen koulujen
kanssa. Tama ei kuitenkaan aikataulullisista syista onnistunut ja sovimme toimeksiantajan
kanssa, ettd voimme kysya muilta kouluilta ja jopa mahdollisesti Etela-Pohjanmaan ulkopuo-
lelta luokkia, joissa voimme kayda pitamassa pilottitunnin ryhtitunnista. Saimme nopeasti yh-
teyden Kankaanpaassa sijaitseviin kouluihin. Keskustan koululla kavimme pitamassa pilotti-
tunnin 4. luokkalaisille ja Pohjanlinnan koululla 7. luokkalaisille. Koimme, etta pilottitunnit olivat
antoisia niin meille kuin koulujen oppilaille seka opettajille. Pilottituntien ansiosta paasimme
konkreettisesti tutustumaan kouluymparistéon. Jouduimme myods sopeutumaan ja huomioi-
maan oppilaiden ikatason, jotta saimme esitettya ryhtitunnin asiat ymmarrettavasti. Ennen pi-

lottituntia pohdimme, ettd miten saamme oppilaat kiinnostumaan ja keskittymaan tunnin
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aiheeseen, mutta olimme positiivisesti yllattyneita siita, etta molempien ikaryhmien oppilaat
keskittyivat aiheeseen ja saimme aikaan myos pienta vuoropuhelua. Tahan varmasti osaltaan
vaikutti puhelinparkki Pohjanlinnan koululla. Vaikka meilla kavikin hyva tuuri luokkien kanssa,
on mahdollista, etta tulevaisuudessa on luokkia, joiden kiinnostuksen herattaminen aiheeseen

on haastavaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata nayttoon perustuvaa tietoa lasten ja nuorten ryhdista,
seka kasvuun ja kehitykseen vaikuttavista asioista. Teoreettisessa viitekehyksessa otimme
huomioon lahdekriittisyyden ja valitsimme lahteet tarkkaan, jotta ne olisivat mahdollisimman
valideja. Tama ei kuitenkaan ollut aina helppoa, mutta hetken etsinnan jalkeen alkuperaiset
l&hteet usein l0ytyivat. Pyrimme paasaantoisesti kayttamaan korkeintaan 10 vuotta vanhaa
tietoa, mutta joissakin tapauksissa jouduimme kayttamaan vanhempia lahteita, koska emme

saaneet kasiimme ajankohtaisempaa tietoa.

Opinnaytety6 eteni suunnitellun aikataulun mukaisesti. Tydn aiheen mielenkiintoisuus piti mo-
tivaatiota ylla koko prosessin ajan ja molemmat olivat sitoutuneita tydhon. Ryhtiin liittyy monta
eri tekijaa, joten vaikeuksia tuotti keskeisimpien aiheiden valinta tiivistettyyn ryhtioppaaseen.
Toimeksiantajamme toimi tassa hyvana tukena, jotta tarkeimmat kohdat saatiin nostettua
esille. Tarkoituksena oli tehda ryhtioppaasta helppolukuinen tietopaketti hyvaan ryhtiin vaikut-
tavista asioista. Ulkonadllisesti pyrimme tekemaan oppaasta selkean, mutta mielenkiintoisen.
Mielenkiintoa pyritaan herattamaan kuvilla ja kuvioilla. Toivoimme saavamme ryhtioppaaseen
seka kirjalliseen tuotokseemme kohderyhmaan sopivan mallin kuviin, eli noin 10—13-vuotiaan
koululaisen, mutta tdma ei valitettavasti toteutunut vaan toinen meista toimi kuvissa mallina.
Mielestamme tavoitteemme opinnaytetyon sekd oppaan osalta toteutuivat. Valmiista ryhtiop-
paasta hyotyvat lapset ja nuoret saadessaan tietoa tuki- ja liikuntaelimiston kasvusta ja kehi-
tyksesta seka naiden tukemisesta. Vanhempien saataville opas tulee mahdollisesti chatbot
Konstin kautta. Oppaan loppuun valikoitui kolme luokassa helposti toteutettavaa harjoitetta.
Tyb6ssa mainitsemme lihasvoimaharjoittelusta ja sen vaikutuksista ryhtiin, mutta valmiin op-
paan harjoitteisiin emme kuitenkaan niita sisallyttaneet juuri helposti toteutettavuuden takia.
Tulimme siihen tulokseen, ettd ryhtituntia pitdessa, fysioterapeutit osaavat oman ammattitai-

tonsa avulla tarvittaessa antaa vinkkeja hyviin lihasvoimaharijoitteisiin.

Opinnaytetyoprosessin aikana omaa oppimista on tapahtunut paljon. Opimme lahdekriittisyytta
ja miten moni tekija vaikuttaa kasvuun ja kehitykseen. Kaiken kaikkiaan opimme paljon uutta

ryhdista ja siihen liittyvista monista eri aiheista. Uutena asiana molemmille tuli, etta
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pitkdaikainen alypuhelimen/tabletin kayttd vaikuttaa negatiivisesti hengitystoimintaan. Opin-
naytetyon aikana tuli perehdyttya skolioosiin ja scheuermannin tautiin. Sheuermannin tauti oli
molemmille vieraampi. Pilotointitunneista saimme opettajilta hyvaa palautetta. He kertoivat
saaneensa vaikutelman, etta olemme perehtyneet aiheeseen hyvin ja vaikutamme taman ai-
heen asiantuntijoita. Taysin valmiiseen muotoon valmistunutta ryhtituntia emme kayneet enaa
pilotoimassa. Tama olisi ollut mielestamme kumminkin hyva vertailu kevaalla pidettyyn pilotti-
tuntiin. Jatkoa ajatellen olisi hienoa nahda tydomme kaytannossa ja kuulla onko se toimiva.
Tyotamme voisi jatko jalostaa esimerkiksi siten, etta valikoidulle luokalle pidetaan kehittele-
mamme ryhtitunti ja sen jalkeen heille tehdaan ryhtitarkistukset ja naiden havaintojen perus-
teella heille annetaan harjoitteet mahdollisten 16ydosten perusteella. Naita harjoitteita kohde-
henkilon tulisi tehda sovittu maara sovitun aikarajan sisalla ja taman jalkeen heille tehdaan

uusi ryhtitarkastus.

Opinnaytetytta tehdessa paasimme tydskentelemaan yhdessa alan ammattilaisten kanssa,
jotka edistavat lasten ja nuorten hyvinvointia paivittain. Olemme paasseet kevaan 2022 tyo-
harjoittelun aikana toimimaan lasten ja nuorten parissa. Harjoittelun aikana paasimme tutki-
maan lasten ja nuorten ryhtia ja toteuttamaan terapeuttista harjoittelua. Koimme taman harjoit-

telun opettavaiseksi lasten kanssa toimimiseen, seka ryhtiin liittyvien tekijoiden kannalta.

Pilotointipaivina kouluilla kaydessamme paasimme tutustumaan koulumaailmaan. Kummassa-
kaan koulussa ei ollut enaa piirtoheittimia kaytdssa niin kuin meidan kouluaikanamme on ollut.
Kouluissa on siirrytty teknologiaan, mika lisaa oppilaiden ruutuajan maaraa. Kankaanpaan
Keskustan koulu oli hiljattain remontoitu. Uuteen kouluun oli hankittu korkeussaadettavat tuolit,
mutta poydat eivat ole saadettavat. Pohjanlinnan koulussa on kaytantona opettajasta riippuen,

etta oppilaat jattavat puhelimet tunnin alkaessa sivuun puhelinparkkiin.

Kirjoitusprosessin aikana perehdyimme uuteen APA7 -viittaustekniikkaan. Alkuun taman viit-
taustekniikan sisaistaminen tuntui haastavalta, koska olimme ehtineet opetella aiempaa viit-
taustekniikkaa jo kahden vuoden ajan. Onneksemme meille on laadittu selkeat kirjallistentdi-
den ohjeet, mistd meidan oli mahdollisuus tarkistaa lahteiden merkitseminen tekstiviitteisiin ja

lahdeluetteloon.
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Liite 1. Ryhtikysely Keskustan koulu 4. |k ja Pohjanlinnan koulu 7. lk

1. Kerro omin sanoin muutamalla sanalla “Mita on hyva ryhti?”

1(2)

2. Mitka asiat mielestasi vaikuttavat negatiivisesti ryhtiin?

3. Kerro, miten ryhtia voisi mielestasi parantaa?

4. Tiedatkoé minkalaisia vaivoja huonosta ryhdista voi tulla?

5. Missa paikassa ja millaisessa asennossa teet laksyja kotona?




2(2)
6. Arvioi, montako tuntia paivassa sinulle tulee ruutuaikaa (televisio, puhelin, tietokone

ym.)?




1(1)

Liite 2. Palaute ryhtitunnista
Silja Kauppinen & Veera Santikko
FYS19, SeAMK

Vapaamuotoinen palaute Ryhtitunnista

Voit kdyttaa seuraavia apuna palautteen antamisessa;
Mita ryhtitunnista jai mieleen? Koitko sen olevan tarpeellinen? Opitko jotakin uutta? Aiotko

huomioida tunnin aikana kaytyja asioita omassa arjessasi?
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Liite 3. Ryhtitunti

htitunti

SeAMKZ#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULY
SFINAIOKI LINIVFRSITY OF APPL IFN SCIFNCFS

Seindjoki

- |

|
|
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- Seinajoen ammattikorkeakoulu

- fysioterapeuttiopickelijat

EQIH’Q[g « Opinnaytetyo Sykey 2022
« Yhteigtyoeea Seinagjoen
terveyekegkukeen
fysioterapeuttien kansea
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Mita on ryhti?

« Ryhdilla tarkoitetaan ihmigen eeicoma- tai ietuma-agentoa [ll].

« Ryhti on ¢inulle tavanomaiceksi muodoetunut tapa yllapitaa kehosi

agentoa [Il].

» Nama eri agennot voidaan saavuttaa lihagten, janteiden, luiden seka

nivelten yhteigtoiminnalla [I].
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Hyva ryhti

Keho on vakaimmillaan, kun paa, rintakeha ja
lantio ovat taeapainoicesea agennoesa. [Il].

Hyvaryhtieta perucacentoa ja pyetyacennon
tagapainoicuutta voidaan tutkia kuvitteelliets
viivaa apuna kayttaen [I18]

Edecta tarkasteltuna paan tulee olla cuoraces,
hartiat eamalla tagolla, lantio vaakacuorasea ja
ruluilumpint eamalla korkeudella. Alaraajojen
injan tulee kulkea lonkkanivelesta polven
keekelta nilkan lapi kohti 2-varvaeta [Il].

Sivueta tarkacteltuna linja kulkee korvan
nipukaeta olkanivelen [api lonkkanivelen keekelta
polven takaa kohti nilkan etupuolta [I1].

Takasa tarkacteltuna ge[kﬂrangian tulee olla cuorsg.
Hartiat camalla tacolla eeka lapaluut ja olkapaat
gamaeeg aeennoegs [II].
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P— SR —

Ruyhtia tukevat ok /

tarkeimmat lihakeet M

« Olkapaan lihakset
 Selkalihakget

+ Vatgealihakeet

« Dakaralihakeet

« Lonkankoukistajat
» Reigilihakeet
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R

yhtiin vaikuttavia tekijoits
N

» Monipuolicen likunnan
avulla voidaan tukea ryhtia
(171

* Ohjatuilla harjoituksilla
voidaan vahitellen parantaa

. ryhtia [[l].

Liikunta

6 (16)

Taparyhti

N
+ Kehittyy huomaamatta jo

+ KGinnittamalla huomiota

lapsuudesea [If]

omaan agentoon eeka

ryhtiin [1[]

Ve

+ Nopean pituugkaguun myota
voi ilmeta lihagkireytta ja
kompelyytta [4]

~ Kengat
&

vaatteet

+ Orkean kokoieila ja

~

muotoisilla kengilla voidaan
valttaa agentomuutokeia
jalkapohjieea (8]
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-

* Repun koko eeka

+ Tuolien seka poytien eaadot voivat

oikeaoppiseteaadot [3] \ ennaltachkaict
__ ryhtimuutokeia [2, (2]

/ Tyopicte [ Koulureppu

J/

/’

+ [etumigta eeka ruutuaikaa
tuliei tauottaa (3, 8].

- Riittava uni on tarkeaa
nuoren kaguulle ja

- Koululaigella suositeltu kehitykselle [13]
ruutuaika on Zh ja ictumista - Koululainen tarviteee n.
auogitellaan korkeintaan 1Oh unta yoeea [9]

tunti kerrallaan [(4.|5]

l\%_/‘?i |
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. Refyp_u kannattaa kaytettaeeea tayttaa tacaigeeti,
jolloin paino _ja[ Ejﬁum mahdolliecimman tagaigegti

KOU[ureppu celkaa vasten

+ Reppua kannattaa kantaa molemmilla olkapailla, jotta
ﬁg}l]é cailyiei mahdollicimman euoragea linjacea
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Hyva istuma-
agento

« [etutaan celka suoraeea tuolin peralla [[4].
- Jalat ovat tukevacti maacea tai jalkatuella

(14].

« Dolvet ovat hieman alempana kuin lonkat,
molemmat noin 90° kulmacea [I4].

« Hartiat rentoina, kyynarnivelet tuettuna
lievagea koukueea ¢eka ranteet

mahdollicimman euoragea poytaan tuettuna

[14].
- Nigka ja paa ovat cuoragea [14].

« letuma-acentoa oliei hyva vaihtaa
saannolliceeti pienin litkkein, mutta
hairiteematta muita [[4]
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Huono ietuma-
38ento

 Tyotaco liian matala

* lgtuma-agento on kumara ja paa

tyontyy eteen — tama kuormittaa
celkaa eeka nigkaa [l].

* Tuoli on liian korkea, jog jalat
roikkuvat ilmagsa

« liian korkea tuoli viittaa huonoon
tyoagentoon [6]
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Alylaitteet

Iy | CHECK YOUR
BODY POSTURE

USING SMARTPHONE/ TABLET

« Alylaitteiden {élgfuhe[imei,
et)

H f»
7% B # r_-ﬁ *
P i s
N — - C— N E—
® ® ® ®

WRORG AND COERECT 5 TAMIING POSTURE

Euva: In your home therapy,
https:/fwww.inyourhometherapy.com/our-blog/how-to-avoid-injuries-with-smartphone-ergonomics/

tahletit,
alykellot, tietokone kaytto [igﬁanfyné;’r
huimaeti. Licaantynyt kaytto voi caa
aikaan muutokeia ryhdiees [7].

Alylaitetta kaytettaeeea asento on ugein
Kumarainen ja  kagivarret eivat ole
tuettuna, jolloin paa ja hartiat tyontyvat
helpoeti “eteenpain ja ryhti valahtaa
alemmakei [7].

« Ykeipuolieta ja kumaraa acentos ceuraguat
yleenea nickan lihaejaykkyye ja kipuiluy,
joka voi eateilla hartioiden ja paan alueelle

[7].

Paan tyontyecca eteenpain pitkakectoiceseti
nicka-hartiaceudun kuormitue licaantyy [7].
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Ruutuaika

» Kouluikaisille euositeltu ruutuaika on alle kaksi tuntia paivassa [I5].
« On tarkeaa, etta ruudun aareceed vietettavaa aikaa tauotetaan.

- Liiallisella  ruutuajalla  voi olla  vaikutuksia ~myoe  tuki- ja
litkuntaelimigton terveyteen [15]. |

* -2 tuntia ruutuaikaa paivacea voi aiheuttaa nigka-hartiakipuja.

« 4-5 tuntia ruutuaikaa paivasea voi aiheuttaa alaselkakipuja.

« Monen tunnin yhtamittainen ajanvietto kirkkaan ja valkkyvan ruudun aareeea
ragittaa eilmia eeka aivoja ja taeta taae voi aiheutua paancarkya sceka
niekakipuja.

- Ruutuajan rajoittamigella voidaan vaikuttaa gjihen, etta nuoren
paivittaisen lilkunnan maara tai younet eivat kargi [5].
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Miten parantaa ryhtis

- Lihagkuntoharjoittelu [17]

« Vahva lihakeicto edecauttaa hyvan ryhdin yllapitamicta.

- Liikkuvuugharjoittelu ja venyttely [17]
« vahentavat lihagjaykkyytta ja licaavat notkeutta

* Oman ryhdin huomioiminen ¢eka korjaaminen [ll]

« Ryhtia voidaan korjata ottamalla huomioon hyva agento niin ceicoecea,
istueeea kuin muigea paivittaieiesa toimicea.

« Rentoutuminen [[6]
- Lihagjannitye lackee
« Voidaan kayttaa myoe kivun hallintaan
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Kuvat: Physiotools

Ryhtiharjoituksia

w_\ L.
e 3
Takareigien dynaaminen venytye Rintakehan avaug igtuen Olkapaiden pyoritys istuen
Aloita seicten jalat lantionleveydela tai lotu tuollla tai jakkaralla kadet lstu suorasea ja laita sormet
leveammalla. lgumarruja ofa kiinni reicien paalla. okapaile.
varpaistact. T
Auaa rintakehaa loitontamalla Byorita kyynarpaita ja hartioita
Vuorotellen kyykiety ja ojenna poluia kadet civulle ja kiertaen kammenet taakeepain
eamalla kun pidat kiinni varpaicta. Pida like yloepain. Pida hetki ja rentouta _
rentona aitten kadet lahtoasentoon. Toieta IO kertaa.
Huomioi, etta celkaei eaa pycrictya ja Toicta 8 kertaa. Taman jalkeen pyorita kyynarpaita ja
polvet jaada koukkuun, hartioita eteenpain.

Toicta & kertaa. Toieta 10 kertaa.
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Liite 4. Taukojumppa

Takareisien dynaaminen venytys

TAUKOJUMPPA

Aloita seisten jalat lantionleveydella tai leveammalla.
Kumarru ja ota kiinni varpaistasi.

Vuorotellen kyykisty ja ojenna polvia samalla kun pidat
kiinni varpaista. Pida liike rentona.

Huomioi, etta selkasi saa pyoristya ja polvet jaada
koukkuun.

Toista 8 kertaa.

Olkapaiden pyoritys istuen

Istu suorassa ja laita sor-
met olkapaille

Pydrita kyynarpaita ja harti-
oita taaksepain.

Toista 10x

Taman jalkeen pyorita kyy-
narpaita ja hartioita
eteenpain

Toista 10 x

Rintakehan avaus istuen

Istu tuolilla tai jakkaralla kadet reisien paalla.

Avaa rintakehaa loitontamalla kadet sivulle ja
kiertdaen kdmmenet ylospain. Pida hetki ja rentouta
sitten kadet lahtoasentoon.

Toista 8 kertaa.
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