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Tuki- ja litkuntaelimiston toiminnanvajaudet seka kipu ovat yleisia suomalaisessa yhteiskun-
nassa. Esimerkiksi niskakivut ovat Suomessa yleisia ja joka neljas terveyskeskuskaynti johtuu
niskakivusta (Saarelma, 2021). Tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien esiintyvyyteen ja kroonis-
tumiseen voidaan vaikuttaa esimerkiksi erilaisilla kehonhuoltomenetelmilla. Suurin syy niska-
kipuun on niskan ja hartioiden alueen lihasjannitys. Jannitysta aiheuttavat esimerkiksi fyysi-
set kuormitustekijat.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tutkittuun tietoon perustuen varhaiskasva-
tustyon fyysiset kuormitustekijat. Varhaiskasvatushenkilostolle suunnatun kyselyn perusteella
tyossa eniten kuormittuu niska-hartiaseutu. Fysioterapia on ammattialana erikoistunut toimin-
takyvyn, lilkkkumisen seka terveyden edistamiseen. Toimintakykya edistava ohjaus on yksi fy-
sioterapiassa kaytetty menetelma ja opinnaytetyo ohjaa niska-hartiaseudun toiminnallisuuden
parantamiseen. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa kirjallinen opas Orimattilan kaupungille
niska-hartiaseudun huoltavaan harjoitteluun.

Oppaan kokoamisessa on hyodynnetty opinnaytetyossa rakentunutta teoreettista viitekehysta.
Teoriatieto on koottu nayttoon perustuvista lahteista. Opinnaytetyossa haettiin asiakaslahtoi-
syytta aloittamalla tyo toimeksiantajan valitsemille varhaiskasvatusyksikoille suunnatulla ky-
selylla. Kyselyn avulla selvitettiin mm. varhaiskasvatustyossa eniten kuormittuva kehon alue,
oireiden esiintymisen tiheys seka tyontekijoiden motivaatio itseharjoitteluun. Kysely toimi ai-
heenrajauksena.

Opas tulee tyontekijoiden paivittaiseen kayttoon, joko tyopaikalla tehtavana taukoliikuntana
tai vapaa-ajalla suoritettavana harjoitteluna. Opas on seka digitaalisena etta printattavana
versiona.

Asiasanat: niska-hartiaseutu, varhaiskasvatus tyo, niskakipu, fyysinen kuormitus, tuki- ja lii-
kuntaelimisto.
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Musculoskeletal disorders and pain are common in Finnish society. For example, neck pain is
common in Finland, and every fourth visit to a health center is due to neck pain. The inci-
dence and chronicity of musculoskeletal problems can be influenced, for example, by various
body care methods. The main cause of neck pain is muscle tension in the neck and shoulder
area. Tension is caused, for example, by physical load factors.

The purpose of this thesis was to find out how the load and physical symptoms of the neck-
shoulder area could be eased in the work in early childhood education as based on the re-
searched information. Based on a survey aimed at early childhood education staff, the neck-
shoulder area is the most stressed at work. Physiotherapy is a profession specialized in pro-
moting functional ability, mobility and health. Guidance that promotes functional ability is
one method used in physical therapy, and the thesis guides to improving the functionality of
the neck-shoulder area.

The aim of the thesis was to produce a simple guide for exercises that sustain the neck-shoul-
der area to be used in Orimattila.

The theoretical framework developed in the thesis was used in compiling the guide. The theo-
retical information is compiled from evidence-based sources. In the thesis, client-orientation
was sought by starting the work with a survey aimed at the early childhood education units
chosen by the client. With the help of the survey, e.g., the area of the body that is most
stressed in early childhood education work, the frequency of occurrence of symptoms and the
employees’ motivation for self-training was investigated. The survey was used as a topic limi-
tation. In addition, information has been sought from evidence-based studies and the most
recent literature.

The guide will be used by employees daily, either as a break exercise at the workplace or as
an guide to exercise during free time. The guide is available in both digital and printable ver-
sions.

Keywords: neck-shoulder area, early childhood education work, neck pain, physical load,
musculoskeletal system.



Sisallys

I o 3T = o 7
2 Opinnaytetyon tarkoitus ja taVOite .....oeeeiiiiiiiiiiiiiii it ee e eaees 8
3 OpiNNAYLetyOn tIEtOPEIUSTA ..uuvurereetetteerereeeriiinereeeeeeeeeesesssnnnnnnnssseeseeeeesennns 8
4 Niska- hartiaseudun @natomia......eveieiieiiiietiiitiiiteiiiiit it eeneereneereneeranneaenes 9
4.1 Luiset rakenteet ja toiminnallinen anatomia. ........cceeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiinnenneens 9
4.2 LIhaKSet. et e 12
4.3 Nivelten LiKKUVUUS ..o 14
5  Tuki- ja liikuntaelimiston fyysinen kuormittuminen........ccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeenannn. 15
5.1 Niska-hartiaseudun riskit varhaiskasvatuksessa.........c.cccvvviviiiiiiiiiiiinn... 16
5.2 Niska- hartiaseudun KipU ....ooooiiiiiiiiiiiiii it e e e e e eeiaaas 16
5.3 Niska- hartiaseudun iskeeminen KipU.......cceeeieiiiiiiiiiiiiieneeeerrereseenennnnnns 17
5.4 Stressin ilmeneminen varhaiskasvatuksessa ..........c..ccevviiiiiiiiiiiiiiiiinine, 17
5.5 RaSItUSYAMMAL .+ttt e 19
5.6 RYNAin MerKitys ..ovveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt teeeeeieiieeeeeeeeeseseseenannnnnns 20
6 Niska-hartiaseudun kuormituksen ennaltaehKaisy .......ccovveveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnens 21
6.1 FYYSINEN @rQONOMIA . e i iiiiiiieiieiiiieteeeeeeereeeeeanrnnnnnaneeeeeesessssseossnnnnnns 21
6.2 Niska-hartiaseudun terapeuttinen harjoittelu ........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii, 23
6.3 Niska-hartiaseudun harjoitteet........ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i reeeeeeeiaaes 24
7 OPINNAY LY O P OSESST ¢ e tetetttteeeeieiereteeeeeeeeeeeeeeesesnnssssessesesseesesessennnnsssesasees 25
7.1 TIEdONNAKU . e e 26
7.2 TOIMEKSTANEA A + et tteeieeieiiiiiiii e eeeteeeeeentrnneeeeeeeeesssseesnnnnnnnnnnnnaees 27
8 OPINNAY LY ON OP@S + e ttttttttieeeeeiiiiieteeeeeeeeeeeeseennnnsssssssesesseesesessennnnnnssssasees 27
8.1 Palaute kohderyhmalta oppaasta.....ccceeeeeeeeiereiiiiiiiiiiiieeeeerereeeennnnnnnns 30
L2 o) 3 a1 = 30
9.1 LUOtettavuus Ja €eTHISYYS tvveeerriiiiiiiie et teeeeeeeiiiieeeeeeeeeeseseseannnnnnnns 32
9.2 JatkokehitysehdotUKSE ...vvuiiiiiiiiiiiiiii i e e aa e 33
3 34
LT T 39
LI 1 100 N 39

o T 40



1 Johdanto

Julkisten alojen tyohyvinvointia ja tyooloja seurataan joka toinen vuosi esimerkiksi Kevan
(Elakelaitos) toimesta. Viimeisin kysely on tehty vuonna 2022. Varhaiskasvatuksessa tavan-
omaista useampi eli noin joka toinen kokee tyonsa fyysisesti kuormittavaksi. Lisaksi lahes joka
viides kokee fyysisen tyokykynsa heikoksi. (Pekkarinen & Pulkkinen, 2022.) Yhteiskunnassa
tyontekijoiden saatavuusongelmat johtavat tyonantajan tarpeisiin pitaa huolta henkilostos-
taan. Liikkuvat ohjelmien mukaan alle puolessa varhaiskasvatuksen tyoymparistoista pidetaan
huolta tyontekijoiden hyvinvoinnista ja lilkkkumisesta (Liikkuva varhaiskasvatus 2023). Tyonte-
kijoille suunnatussa kyselyssa varhaiskasvatuksessa 16 % vastanneista koki fyysisen tyokykynsa
kohtalaiseksi tai melko huonoksi (Kamppi 2021, 2). Tyoterveyshuollon toimintaa arvioivassa
selvityksen mukaan tyoterveyspalvelujen tulisi painottua nykyista enemman ennaltaehkaise-
vaan toimintaan (Takala, Leino, Harjunpaa, Hirvonen, Kauranen, Liljestrom, Syynimaa, Oster-
backa 2019, 62).

Tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen tyoikaisten keskuudessa on mahdollista vaikuttaa erilai-
silla toimilla. Esimerkiksi henkildston hyvinvointia voidaan tukea liikunta- ja hyvinvoin-
tieduilla, asiantuntijapalveluilla henkilostolle, liikuntaneuvonnalla, tarjoamalla hyvinvointi-
mittauksia tai kuntotestausta, yhteisilla lilkunta- ja hyvinvointitapahtumilla, saannallisilla lii-
kuntavuoroilla henkilostolle tai hyvinvointisovellusten avulla. (Turunen, Rajala, Kukko &
Kamppi 2023, 10.)

Varhaiskasvatusyksikoiden johtajien kanssa kaymamme keskustelun perusteella varhaiskasva-
tuksen tyontekijoiden kuormittuminen on tiedostettu. Tilannetta helpotetaan tulevaisuudessa
esimerkiksi tyotiloja muokkaamalla seka huonekaluvalinnoilla. Osa huonekaluista tulee kayt-
toon syksylla 2023. Esimerkiksi satulatuoleja on jo kaytossa toisessa toimipisteessa. Tyoter-
veyshuollon kanssa on tarkoitus tehda viela yhteistyota tyoympariston toimivuuden paranta-

miseksi. Myos opinnaytetyo osoittaa tyonantajan halun vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvointiin.

Orimattilan varhaiskasvatushenkiloston tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumista kartoitettiin
kahteen varhaiskasvatusyksikkoon suunnatun kyselyn avulla. Kyselytulosten perusteella var-
haiskasvatuksen tyontekijat kokivat kuormitusta ja kipua eniten niska- hartiaseudulla. Kyselyn
perusteella oli kiinnostusta fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen esimerkiksi taukoliikunnan
avulla. Kyselyn perusteella rakentui omaharjoitteluopas niska-hartiaseudun kuormitusoireiden

helpottamiseksi.

Tassa opinnaytetyossa kaytetaan tuki- ja likkuntaelimistosta lyhennetta tule. Opinnaytetyon-
lahtokohtana on epaspesifi niskakipu, josta karsii yli 90 % niskakipuisista (Tarnanen 2022,
365).



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tutkittuun tietoon perustuen mika altistaa niska-
hartiaseudun kuormitukselle ja miten oireita voidaan helpottaa fyysisessa varhaiskasvatus-
tyossa. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa Orimattilan kaupungin varhaiskasvatuspalve-
luille niska-hartiaseudun kuormitusta helpottava kirjallinen itsehoito-opas, jota on osin mah-
dollista soveltaa myos kaupungin muilla toimialoilla. Tutkimus- ja teoriatietoon perustuva
opas sisaltaa omatoimiharjoitteita ja lyhyita itsehoito ohjeita niska-hartiaseudun vahvista-

miseksi ja huoltamiseksi.

3 Opinnaytetyon tietoperusta

Keskeisiksi kasitteiksi opinnaytetyossa maariteltiin niska-hartiaseudun anatomia, tuki- ja lii-

kuntaelimiston fyysinen kuormittuminen seka ennaltaehkaisy.

Alla olevassa kuviossa on kuvattu opinnaytetyon keskeiset kasitteet, jotka ovat niskahartia-

seudun anatomia, tuki- ja liikuntaelimiston kuormittuminen ja ennaltaehkaisy.

Anatomia

Niska-
hartiaseutu

Tuki- ja liikuntaelimiston

fyysinen kuormittuminen B El

Kuvio 1: keskeiset kasitteet



4  Niska- hartiaseudun anatomia

Suomessa termi niska kasittaa yleisimmin koko niska-hartia alueen. Vartalon etupuolella niska
kasittaa alaleukaluun ja solisluun ylareunan valisen alueen. Vartalon takapuolella niskan alue
on takaraivosta lapaluun harjuun. (Arokoski ym. 2015, 103-104.) Nimitysta niskakipu tai niska-
hartiakipua voidaan kayttaa ristiin tarkoittaen samaa anatomista aluetta. Anatomisesti kipu

sijaitsee kaulan, niskan tai hartioiden alueella. (Tarnanen 2022, 364.)
4.1  Luiset rakenteet ja toiminnallinen anatomia.

Selkaranka muodostuu 24 erillisesta nikamasta eli pienesta luusta. Erilaisia nikamia ovat
kaula-, rinta-, lanne-, risti- ja hantanikamat. Nikamien lisaksi selkarankaan kuuluvat hantaluu
(os coccygis) ja ristiluu (os sacrum), jotka ovat yhteenkasvaneita risti- tai hantanikamia. Tar-
keaa on tietaa, etta selkaranka ei muodostu yhdesta pitkasta luusta, vaan useista liikkuvista
nikamista. Ne mahdollistavat paan, kaulan ja vartalon (truncus) liikkuvuuden. (Sand, Sjaas-

tad, Haug & Bjalie 2011, 225.) Alla olevassa kuvassa on kuvattu selkdranka sivulta.

Rintarangan
kyfoosi

Kuvio 2: Selkaranka sivulta kuvattuna (Sand ym. 2019, 225)

Kaularangalle (engl. cervical spine) on luonteenomaista suuri liikkuvuus mika mahdollistaa
kuulo- ja nakoaistin optimaalisen hyodyntamisen. Kaularangan rotaatio eli kiertoliike on tar-
kein toiminnallinen liike. (Koistinen, Airaksinen, Gronblad, Kangas, Kouri, Kukkonen, Lemi-
nen, Lindgren, Manttari, Paatelma, Pohjolainen, Siitonen, Tapanainen, Van Wijmen & Vanha-
ranta 1998, 343.) Kaularanka on selkarangan liikkuvin segmentti, kolmen akselin suhteen
(kolme vapausastetta) tapahtuu liiketta (Hervonen 2004, 87-88). Keho jaetaan kolmeen osaan
toisiaan kohtisuorassa olevan paatason avulla (Kaltenborn & Evjenth 1985, 22). Selkarangan

normaali muoto on frontaalitasolla suora ja sagittaalitasolla on nelja luonnollista kaarta
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ylavartalon ollessa pystyasennossa (Rieger, Nacleiro, Jimenez & Moody 2016, 20). Selkaranka
on lordoottinen kaularangan alueella. Liikesuunnat tapahtuvat eri segmenteissa ja paaosin
kaularangan alueella tapahtuu fleksio eli koukistus ja ekstensio eli ojennus. (Platzer, Kahle &
Leonhardt 1992, 62.) Selkaranka ristiluun ja rintarangan alueella kaartuu taaksepain eli ky-
foottisesti (Sand ym. 2011, 225).

Ihmisen havainto- ja toimintakykya edistaa, kun aistielinten sijoituspaikka eli paa on hyvin
lilkkuva. Lisaksi paan liikkeilla nyokkays, paan pudistelu jne. on symbolisia merkityksia. Paan
suuren liikkuvuuden mahdollistaa toisaalta atlaksen, aksiksen ja kallon pohjan muodostama
nivelkokonaisuus ja toisaalta kaularangassa tapahtuva liike. Nivelpintojen kautta kulkeva paa-
asiallinen litkeakseli on poikittainen. Nyokkaysliike tapahtuu siis nivelessa eteen ja taakse-
pain, laajuus 20 astetta. (Hervonen 2004, 81.) Alla olevassa kuvassa on havainnollistettu kau-

larangan normaalit liikelaajuudet.

Kuvio 3: Kaularangan normaalit liikelaajuudet (Kauranen, 2021, 59)

Liiketaso Liikemuoto Liikeakseli Liikesuunta

Sagittaalinen koukistus ja ojennus | lateraalinen/ pystysuunta
(fleksio, ekstensio) mediaalinen

Frontaalinen Lahennys ja loiton- ventraalinen/ poikittaissuunta
nus (eversio, inver-
si0) dorsaalinen

Horisontaalinen kierto (rotaatio) superiorinen/infe- vaakasuunta

riorinen

Taulukko 1: Anatomiset liikesuunnat mukaillen (Rieger ym. 2016, 45)
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Alla olevassa kuvassa on kuvattuna kehon tasot eli frontaalitaso, tranversaalitaso (horisontaa-
litaso), dorsaalinen (posteriorinen), versaalinen (anteriorinen) seka mediaanitaso (Sand ym.
2019, 223).

Kuvio 4: Kehon tasot (Sand ym. 2019, 223)

Kaularangan toiminnallisessa anatomiassa erotellaan anatomisten rakenteiden erityisominai-
suuksien perusteella kaularangan ylaosa (occiput (cO - atlas (c1)- axis (c2)) seka alaosa (c3-
c7). Ne erotellaan rakenteiden eroavaisuuksien vuoksi. (Taimela ym. 2002, 17.) Kaularangan
kannattajanikamalla eli ensimmaisella kaulanikamalla (atlas - niveltyy kallonpohjaan) ei ole
nikamasolmua vaan tilalla on toisen kaulanikaman hammaslisake (dens axis). Poikkihaarakkeet
atlaksessa ovat erityisen ulkonevat, tarjoten ylaniskan rotaatiosta vastaaville lihaksille kiinni-
tyskohdat. Aksiksen (C2) eli kiertonikaman paalla on C0O-C1 - nivelkompleksi. Hammaslisak-
keen (densin) ympari tapahtuu alueen rotaatioliike. Ylaniskan stabiliteetin yllapitajana on
kannattaja-kiertonikamanivel (ligamentum transversum). Niskan stabiliteetin takaavat ylanis-
kan ligamentit, eivat luiset rakenteet. C0O-C1 - valissa ja C1-C2 - valissa ei ole valilevya ja
C1:n ja C2:n valilla tama valilevyn puuttuminen sallii huomattavan rotaatioliikkeen. (Taimela
ym. 2002 17-18.) C7 on poikkeava rakenteeltaan koska nikamalla on paremmin kehittyneet
poikkihaarakkeet seka voimakkaampi okahaarake. Se muistuttaa enemman rintanikamia (Her-
vonen 2004, 76) ja joskus ylimaarainen kylkiluu (kaulakylkiluu) voi kiinnittya C7-nikamaan rin-

tanikamien tapaan (Kauranen 2021, 47).

Alla olevassa kuvassa on havainnollistettu atlas- ja aksisnikamien muodostama kokonaisuus,

joka mahdollista kaularangan laajan kiertoliikkeen.
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Poikittaisside  Aksiksen hammas

et 3} .
Al

Kuvio 5: Atlas- ja aksisnikamien muodostama kokonaisuus (Kauranen, 2021, 48)

Ympyran muotoista kokonaisuutta, johon kuuluu solisluu (os clavicula), rintalasta (os ster-

num), lapaluu (os scapula), rintanikamia (vertebrae thoracales) ja ylimpia kylkiluita (ossa cos-
tae) kutsutaan anatomisesti hartiarenkaaksi (engl. shoulder gridle, pectoralt girdle). Kokonai-
suuteen kuuluu toiminnallisesti myos lapaluun ja olkaluun (os humerus) muodostama olkanivel

(articulatio glenohumeralis). (Kauranen 2021, 139.)

Rintakehan ja rintarangan asento vaikuttaa hartiarenkaan hallintaan (Sandstrom & Ahonen
2011, 257). Thorax eli rintakeha muodostaa keuhkojen, sydamen ja muiden sisaelimien ympa-
rille suojaavan korimaisen suojan (Sand ym. 2011, 227). Rintakehan muodostavat 12 paria kyl-
kiluita, 12 rintanikamaa (rintaranka) seka naihin liittyvat rintalasta ja kylkirustot (Hervonen
2004, 91). Rintalasta koostuu rintalastan rungosta (corpus sterni), alimpana olevasta miekkali-
sakkeesta (processus xiphoideus) ja kadensijasta (manibrium sterni). Solisluuovet (incisura
clavicularis) ja nivelpinnat solisluille ovat rintalastan molemmilla puolilla kadensijan ylakul-
missa. Lateraalisivuilla on lisaksi nivelpinnat ensimmaisille kylkiluille. Toiseksi ylimmat kylki-
luut kiinnittyvat rungon ja kadensijan valisen kulman (anguslus sterni) lahettyville ja kylkiluut
3-7 kiinnittyvat rintalastan rungon kylkiluuoviin (incisura costales). (Kauranen 2021, 139.)
Kaarimaisena kulkevien kylkiluiden (rintalastasta selkarankaan) seka kylkiluiden ja selkaran-
gan valisten nivelten ansiosta lihakset pystyvat liikuttamaan kylkiluita ja siten pienentamaan

tai laajentamaan ulos- ja sisaanhengitysta (Sand ym. 2011, 227).
4.2 Lihakset

Elimiston supistumiskykyinen kudostyyppi on lihakset (Rieger ym. 2016, 25). Lihaksistosta tu-
levalla sensorisella palautteella (feed back) on lihastyon kontrollissa merkittava rooli (Mero,
Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 88). Tahdonalaiset eli poikkijuovaiset lihakset koostuvat
lihassyista. Ohuet sidekudoskerrokset sitovat toisiinsa lihassyita seka muodostavat lihassyy-
kimppuja, joita ymparoi sidekudos. Lihaksiston ymparille on kietoutunut sidekudoskalvo eli

faskia (lihaksiston peitinkalvo). (Hervonen 2004, 48.)
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Paankiertajalihas (m. sternocleidomastoideus) sijaitsee kaulan molemmilla puolilla. Se on pa-
rillinen pitka lihas, joka ulottuu korvan takaa rintalastaan ja solisluuhun ohimoluun kartioli-
sakkeesta. Jos lihakset kaulan kummallakin puolella supistuvat yhta aikaa, paa siirtyy eteen-
pain rintakehaan nahden ja samalla paa taipuu taaksepain kaularangan ylimmista lihaksista
(leuka ylos, paa eteen). Paa taipuu supistuksen puolelle ja kiertyy vastapuolelle toisen puolen
lihasten supistuessa. (Sand ym. 2011, 256-260.)

Lihakset lisaavat rintakehan tilavuutta vetamalla solisluita ja rintalastaa ylospain voimak-
kaassa sisaanhengityksessa. Selan ojentajalihakset (m. erector spinae) on suuri lihasryhma,
joka kiinnittyy nikamien poikkihaarakkeisiin, takaraivonluuhun ja kylkiluiden selkapuolelle.
Ojentajalihaksiston lisaksi selassa on useita pienia syvia selkalihaksia. Kaulan alueella niiden
tarkeimpina tehtavina on kiertoliike (pudistus), sivutaivutus ja paan taaksetaivutus. Ylaraajoi-
hin kiinnittyvia lihaksia on rintakehan etupuolella. Suurin niista on pinnallinen, iso rintalihas
(m. pectoralis major). Tarkeimmat rintakehan omat lihakset ovat sisemmat ja ulommat kylki-
valilihakset ja pallea (diaphragma), joka on tarkein sisaanhengityslihas. Ylaraajan lihakset
voidaan jakaa hartialihaksiin, kyynarvarren lihaksiin, raajaa liikuttaviin selan ja rinnan lihak-
siin seka olkavarren ja kaden lihaksiin. Monet selasta ja rintakehasta lahtevat lihakset vaikut-
tavat olkanivelen liikkeisiin. Kahteen paaryhmaan jaettuna. Toinen ryhma liikuttaa lapaluuta
suhteessa rintakehaan. Ryhman tarkeita lihaksia ovat etumainen sahalihas (m. serratus an-
terior) ja epakaslihas (m. trapezius). Toinen ryhma liikuttaa suhteessa lapaluuhun olkavartta.
Ryhman tarkeita lihaksia ovat levea selkalihas (m. latissimus dorsi) ja iso rintalihas (m. pecto-
ralis major). (Sand ym. 2011, 256-260.)

Epakaslihas on kolmiomainen, suuri lihas, joka lahtee kaikkien kaula- ja rintanikamien oka-
haarakkeista ja takaraivoluusta kiinnittyen solis- ja lapaluuhun. Se pitaa ylaraajaa liikutetta-
essa lapaluuta paikallaan. Lihaksen ylaosa voi myos kohottaa olkapaata ylospain eli nostaa la-
paluuta. Etumainen sahalihas lahtee useista kylkiluista rintakehan sivuilta sahanteramaisesti,
kulkien selan puolelle ja kiinnittyen lapaluun sisareunaan. Ylaraajaa nostettaessa paan yla-
puolelle etumainen sahalihas aktivoituu yhdessa epakaslihaksen kanssa. Hartialihakset lahte-
vat hartianseudusta eli lapa- ja solisluusta kulkien olkavarteen. Ne liikuttavat suhteessa lapa-
luuhun olkavartta. Ryhman tarkeita lihaksia ovat kiertajakalvosimen lihakset ja hartialihas
(m. deltoideus). Hartialihaksen eri osat osallistuvat eri liikkeisiin olkanivelessa. (Sand ym.
2011, 256-260.)

Niskan lihakset voidaan jaotella hermotuksen, anatomisten seikkojen tai toiminnan perus-
teella. Posterioriset lihakset jaotellaan syvaan kerrokseen, keskikerrokseen ja pinnalliseen
kerrokseen. (Koistinen ym. 1998, 355.) Kaularankaa ja paata yhdistavia syvia lihaksia kutsu-
taan niskarusetiksi. Syvat niskalihakset koostuvat viidesta eri lihaksesta ja ne sijaitsevat oka-
haarakkeiden (processus spinosusten) molemmin puolin symmetrisesti. Lihaksia ovat: m. rec-

tus capitis posterior major, m. rectus capitis posterior minor, m. rectus capitis lateralis, m.
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obliquus capitis superior, obliquus capitis inferior. Naiden lihasten tehtava on paan ekstensio,
lateraalifleksio ja rotaatio. Kaularangan syvia posteriorisia lihaksia ovat m. splenius cervicis ja

m. splenius capitis. (Hervonen 2004, 110-113.)

Alla olevassa kuvassa on havainnollistettu niskan keskeisempia syvia ja pinnallisia lihaksia.

Semispinalis —_
capitis

—

i Obliquus capitis
~— superior

——— Obliquus capitis
inferior

T Longissimus capitis

Semispinalis cervicis

Kuvio 6: Niskan keskeiset syvat ja pinnalliset lihakset (Kauranen 2021, 51)
4.3 Nivelten liikkuvuus

Kun nivelet liikkuvat taydella liikeradalla voidaan puhua hyvasta nivelten liikkuvuudesta. Hyva
lilkkuvuus mahdollistaa mm. kehon taivutukset, kurkotukset ja kumarrukset. Kun jonkun nive-
len liikkuvuus on rajoittunut keho yrittaa korjata sen muualta, jolloin puhutaan kompensaa-
tiosta. Se voi johtaa kiputilanteeseen. Liikkuvuuteen vaikuttaa yksilon ominaisuudet, ika seka
kehon kaytto. Kun nivelia kayttaa koko liikelaajuudella eli vie ne aariasentoihin, ne pysyvat
kunnossa. Liikerataa voi parantaa viemalla nivel hallitusti aariasentoihin aktiivisesti eli tuot-
tamalla liike lihasty6lla ilman ulkopuolista apua. (Tapio & Vilén 2020, 127, 264.) Kokonaisuu-
tena tuki- ja lilkuntaelimisto tarvitsee lihaskuntotreenia, kehonhallintaharjoituksia seka liik-
kuvuusharjoituksia. Mikali ihminen on yliliikkuva, tulisi venyttelyn sijaan harjoittaa keskiras-
kasta lihaskuntoharjoittelua, jolloin vahvat lihakset vakauttavat kehoa ja tukevat yliliikkuvia

nivelia. (Luomajoki & Sievinen 2021, 49-52.)

Liikkuvuuden kannalta toiminnallinen eli dynaaminen venyttely on hyodyllista. Dynaamista ve-
nyttelya voi kayttaa alku- ja loppuverryttelyssa. Venyteltaessa dynaamisesti lihas viedaan pi-
dentyneeseen asentoon aktiivisesti eli lihastyon avulla. Talldin lihas venyy ja vahvistuu liik-
keen ansiosta. Dynaaminen harjoittelu parantaa voimantuottoa, tasapainoa seka liikeratoja.

(Luomajoki & Sievinen 2021, 53.)
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5  Tuki- ja liikuntaelimiston fyysinen kuormittuminen

Tuki- ja litkuntaelimisto mahdollistaa ihmisen lilkkkumisen ja asennon sailyttamisen. Tuki- ja
liikuntaelimisto koostuu luurangosta seka lihaksistosta. Lisaksi tuki- ja liikuntaelimistoon kuu-
luvat nivelet (yhdistavat luita), nivelsiteet (tukevat nivelia), janteet (valittavat lihasvoimaa)

seka sidekudos (yhdistaa ja sitoo toisiinsa kudosta). (Kauranen 2021, 39.)

Ihmisen arkipaivassa selviytymiseen, suoritusten ja saavutusten mahdollistamiseen seka hy-
vaan elamanlaatuun vaaditaan tuki- ja likkuntaelimiston toimintakykya ja terveytta. Tervey-
den edistamisen yhden tarkeimmista tule painopisteista tulisikin kohdistua tyoikaiseen vaes-

toon, tyoymparistoon seka tyoelaman toimenpiteisiin. (Arokoski ym. 2015, 35-36.)

Lahes jokaisella ihmisella on elamansa jossain vaiheessa tuki- ja lilkkuntaelimiston akuutti tai
krooninen ongelma. Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet olivat vuonna 2018 suurin yksittainen
sairausryhma, jonka takia sairauspaivarahoja maksettiin. Joka toinen yksilollinen varhaiselake
ja joka neljas tyokyvyttomyyselake johtuu tuki ja liikuntaelinsairauksista. Selan oireyhtyma,
niskakipu tai nivelsaryt ovat yleisimpia tule sairauksia. Kaikkia tuki- ja liikuntaelinvaivoja ei
kuitenkaan luokitella sairauksiksi eika niiden vuoksi aina edes olla yhteydessa terveydenhoito-
jarjestelmaan. Siksi tilastojen laatiminen on ollut hankalaa. Aiheeseen liittyvia tutkimuksia on

Suomessa ollut esimerkiksi Terveys 2000 ja Terveys 2011. (Arokoski ym. 2015, 228.)

Riskitekijoita tule vaivoille ovat ylipaino, liikkumattomuus, tupakointi runsas autoilu, tapatur-
mat seka tyon aiheuttamat rasitustekijat. Lisaksi kiireen ja stressin on todettu pahentavan tu-
les-oireita. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennuste on yleensa hyva ja paaosa paranee levolla
seka ongelman syysta johtuvan liikkumistoimintojen valttamisella eika laaketieteellista hoitoa
juurikaan tarvita. Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ensisijainen hoito onkin sanallinen oh-
jaus, kipualueen rauhoittaminen tai terapeuttinen harjoittelu seka kipulaakitys. Myos erilaisia
itsehoitomenetelmia kuten kylma- ja lampohoitoa, lepoa tai liikunnan lisaamista seka venyt-

telya voidaan kayttaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien itsehoitoon. (Kauranen 2021, 46.)

Kokonaisuutena terveyden edistamisen pitaisi pystya vahentamaan tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksien kehitysta. Esimerkiksi Terveys 2011 tutkimukseen mukaan niskakivut ovat kasva-
neet nuorempien sukupolvien keskuudessa. Tutkimukseen osallistuneilla niskakipuja oli ollut
kuukauden sisalla naisilla 41 %:lla ja miehista 27 %:lla. (Koskinen & Lundqvist 2011, 92.)
Niska-hartiaseudun sairauksien riskitekijoita ovat pitkakestoiset kumarat asennot, kadet ko-
holla tyoskentely, vartalon kiertyneet asennot seka kaularangan taipuneet asennot. Myos var-
haiskasvatuksessa joudutaan tyoskentelemaan riskitekijoiden kanssa. Naita ovat mm. nostelu
(lapset, tavarat) ja hankalat tyoasennot (tyoskentely lasten tasolla). (Arokoski ym. 2015, 31-
32.)
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Yleisesti ihmisten tulisi huomioida, etta tuki- ja liikuntaelimistoa riuhtova, voimakas, yksipuo-
linen tai toistuva kuormitus voi tapahtua myos vapaa-ajalla ja vaarantaa tuki- ja liikuntaeli-
miston toimintaa. Yleisesti terveelliset elintavat edistavat myos tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veytta. Eli tule- sairastavuuteen voidaan vaikuttaa esimerkiksi elamantapamuutoksilla ja sel-
laisilla yleisilla toimenpiteilla, joilla mahdollistetaan terveyshakuinen elamantapa. (Arokoski
ym. 2015, 35-36.)

5.1 Niska-hartiaseudun riskit varhaiskasvatuksessa

Viime vuosina varhaiskasvatusta on kehitetty voimakkaasti ja tarkastelun keskioon on noussut
laatu. Haasteina varhaiskasvatuksessa on tyon kuormittavuus. (Kangas ym. 2022.) Varhaiskas-
vatustyota pidetaan fyysisesti raskaana, koska lasten kanssa tyoskentely sisaltaa kantamista,

nostamista ja toistuvaa etukumarassa tyoskentelya (Ristioja & Tamminen 2011, 7).

Paivakodin tyontekijoiden erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston oireita ovat selkakipu seka niska-
ja hartiasaryt. Suurin osa tyosta aiheutuvista oireista johtuu vaarin mitoitetuista tai saade-
tyista tyovalineista, toistuvista liikkeista, tilanahtaudesta, nostoista ja kiertoliikkeista. Oi-

reita voi pahentaa vaarat ja paivittain toistuvat tyoskentelytavat. (JHL 2016, 43.)

Tyontekijan toimintakyky huomioiden olennainen tekija on tyon tauottaminen. Mikali tyonte-
kija tyoskentelee ilman selkeita taukoja 8—10 tuntia paivassa, saattaa tyopaivan jalkeen olla
vasynyt. Tyopaivaan voi sisallyttaa erilaisia energiaa antavia lyhyita palauttavia jaksoja. Toi-
vottavaa olisi, etta palautumista ja mielellaan myos energisoitumista seka voimaantumista ta-

pahtuisi myos arkipaivisin. (Virolainen 2012, 94.)

Varhaiskasvatuksessa jokaisen tyontekijan on suhteutettava koko henkiloston toimintaa
omaan toimintaansa. Kaikille pitaa loytaa aikaa yhteistyota varten. Silloin aikuiset voivat kes-
kittya yhteisiin asioihin, kuten ennaltaehkaisevaan niska-hartiaseudun kuormitusta helpotta-

vaan harjoitteluun. (Helenius & Lummelahti 2018, 19.)

5.2 Niska- hartiaseudun kipu

Paivakodin tyontekijoiden tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ja oireet ovat yleisimmin erilaisia
kipuja, jotka aiheuttavat myos poissaoloja tyosta. Monilla tyontekijoilla esiintyy jo nuorena

tyohon liittyvia tuki- ja liikuntaelinoireita. (Mykkanen 2001, 57.)

Niska- hartiaseudun kipu on yksi tuki- ja liikuntaelimiston yleisimmista ongelma-alueista (Tar-
nanen 2022, 365). Niska-hartiaseudun kivuille epidemiologisesti alistavat psyykkiset ja fyysiset
kuormitustekijat, ylipaino, naissukupuoli, ikaantyminen, ylaraajojen tarkkuutta ja toistoa
vaativat tyot (kasityot), tupakointi, tyoskentely niska etukumarassa (nayttopaatetyo) tai yla-
raajat koholla, vahainen liikunta ja ylaraajojen voimankaytto tyossa (Kauranen 2021, 52). Li-

hasjannitys on yleisin syy niskan ja hartioiden kireyden tunteeseen. Staattinen venyttely
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helpottaa hetkeksi, mutta oireet palaavat, ellei kuormittava toiminta muutu. Niskakivulle on

tyypillista jaksottainen oireilu. (Tarnanen 2022, 365.)

Lihasperaiset niskahartiaseudun kivut oireilevat yleensa jomottavana kipuna. Lihaksissa voi
esiintya heikkoutta, vasymysta ja jaykkyytta. Vaivat menevat yleensa ohi paivissa tai muuta-
missa viikoissa, mutta lyhytaikaiset niskakivut uusiutuvat kuitenkin herkasti. Yli 3 kuukautta

kestavat vaivat luokitellaan pitkaaikaisiksi eli kroonisiksi. (Vuori 2015, 307.)

Tyoperaiset niskahartiaseudun vaivat alkavat yleensa vahitellen ja helpottavat vapaa-ajalla.
Vaivat kuitenkin toistuvat helposti. Jos tyoolosuhteet jatkuvat samoina, vaivat vaikeutuvat ja
niiden kesto pitenee. Oireet voivat olla lihasten vasymysta, jaykkyytta ja heikkoutta seka jo-
mottavaa kipua. Lihaksissa voi tuntua arkuutta, jannitysta ja kyhmyja tai juosteita sormilla
painellessa. Oireet voivat olla hyvin paikallisia ja tuntua vain niskassa tai ne voivat ulottua
esimerkiksi hartioihin, selkaan tai paan alueelle. Myos takaraivolla saattaa tuntua paansarkya.
Lihaskireytta voi tuntua kaulan aariasennoissa. Usein niska-hartiaseudun vaivat ovat peraisin
pehmytkudoksista eli lihaksista ja jaanteista ilman selkeaa syyta. Vaivat voivat kuitenkin liit-
tya myos valilevyihin tai kaulan kaularangan niveliin, jolloin oireille on selkea syy (spesifi nis-
kakipu). Muita syita voivat olla paikallinen lihasvaurio, lihasvasymys tai alueen hermojen ar-
sytys- tai tulehdustila. Heikentyneen verenkierron vuoksi alueelle voi kertya kivulle herkista-
via aineenvaihduntatuotteita. Pitkakestoisissa niskakivuissa alueen lihakset voivat surkastua,
niiden voima vahenee ja energia-aineenvaihdunta heikkenee. Kipu voi johtua myos yksin li-
haksessa tai lihaskalvostossa olevien kipupisteiden arsytyksesta (myofaskiaalinen kipu). Kipu
voi talloin oireilla jossain muualla esimerkiksi kasvoissa tai ylarajan alueella. (Vuori 2015,
309-311, Tarnanen 2022, 365-367, Sand 2011, 226.)

5.3 Niska- hartiaseudun iskeeminen kipu

Staattinen eli paikallaan oleva lihas vasyy. Vasymys johtuu kudoksen verenkierron estymisesta
esimerkiksi venytyksen tai puristuksen vuoksi. Heikentynyt verenkierto johtaa kudosten hap-
pamoitumisen eli pH:n laskuun. Iskeeminen kipu voi tuntua arsytyksena tai vasymyksena, sita
voidaan kuvailla esimerkiksi lihasjannityksena tai vasymyksena. Tyypillisesti lihasten iskeemi-
nen kipu liittyy tiettyyn asentoon, esimerkiksi istumiseen tai seisomiseen ja helpottuu kun ih-
minen lahtee liikkeelle. Kipu helpottuu liikkeessa, koska artyneen alueen verenkierto palau-
tuu. Lihakset voivat olla myos liian kireat kovan harjoittelun ja vahaisen venyttelyn vuoksi.
(Luomajoki & Sievinen 2021, 139-140.)

5.4  Stressin ilmeneminen varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksen suurin stressitekija on melu. Melu aiheuttaa kuulovaurioita, mutta myos
stressia, tapaturmia ja virheita (JHL 2016, 43). Varhaiskasvatuksessa stressitekijoita ovat hen-

kiloston maara, riittamattomat tauot, pitkat tyoajat, rajalliset resurssit, strukturoimattomat
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ohjelmat seka epaselva tyonkuvaus ja arviointi. Vaikka varhaiskasvatuksen tyontekijat ovat
usein erittain motivoituneita, edella mainitut tekijat voivat johtaa tyontekijoiden alhaiseen
tyotyytyvaisyyteen seka tyouupumukseen (Suh, 2016). Stressilla on myos vaikutusta loukkaan-
tumisriskiin esimerkiksi nostotilanteissa (Labaj, Diesbourg, Dumas, Plamondon, Mercheri, La-
rue 2016).

Ihmisen elimistossa on automaattinen “taistele tai pakene jarjestelma”. Se kaynnistyy aina
kun ihmiselle tapahtuu jotain jannittavaa tai han kokee niin. Talloin hermostosta erittyy
stressihormoneja kuten kortisolia ja adrenaliinia. Kaytannossa elimistossa syke kiihtyy, veren-
paine nousee, hengitys tihenee, aistit virittyvat ja fyysiset voimat kasvavat. Elimisto on siis
valmiina taistelemaan tai pakenemaan. Akuutissa tilanteessa jarjestelma on toimiva ja ad-
renaliinin vaikutuksesta lihakset saavat runsaasti happipitoista verta ja jaksavat siksi parem-
min. (Luomajoki & Sievinen 2021, 63-67.)

Mikali ihminen kokee jatkuvaa ahdistusta, pelkoa tai stressia adrenaliinia erittyy elimistoon
jatkuvasti. Adrenaliini herkistaa aisteja, joten myos kivun tuntemus lisaantyy keskushermos-
ton herkistymisen vuoksi. Jatkuva adrenaliini vaikuttaa lihaksiin niiden toimintaa heikenta-
vasti. Jatkuvassa stressissa lihasten verenkierto heikentyy ja verisuonet supistuvat, jolloin li-
hakset eivat saa ravinteita ja happea riittavasti. Tama on aistittavissa esimerkiksi lihaskirey-

tena tai suoranaisena kipuna. (Luomajoki & Sievinen 2021, 63-67.)

Kortisoli puolestaan auttaa keskittymaan ja lisaa solujen energian saantia. Kortisonilla on
myos tulehdusta vahentava vaikutus. Stressitilassa kortisolia erittyy liikaa ja se johtaa niin sa-
nottuun hatatilaan. Hatatilassa kortisolin vaikutuksesta keho alkaa varastoida rasvaa ja hei-
kentaa insuliinin vastetta, jolloin veren sokeripitoisuus lisaantyy. Kehon keskittyessa hatati-
lasta selviytymiseen, aineenvaihdunta menee sekaisin ja sen seurauksena vastustuskyky heik-
kenee. (Luomajoki & Sievinen 2021, 63-67.)

Varhaiskasvatustyohon ovat vaikuttaneet yhteiskunnalliset muutokset luoden paineita osaa-
mistason nostoon. Kasvavat osaamisvaatimukset lisaavat tyytymattomyytta tyohon ja stressia.
(Kangas ym. 2022, 72-89.)

Liikunta on hyva adrenaliinin ja kortisolin vastavaikuttaja. Hikiliikunta vilkastuttaa verenkier-
toa ja huuhtoo stressihormoneja pois verenkierrosta. Palautuminen tulee kuitenkin huomi-
oida, ettei elimisto joudu ylikuormitustilaan. Ylikuormituksen oireita ovat jatkuva vasymys ja
uupumus seka suorituskyvyn lasku. Liikunta nostaa stressinsietokykya, joten voidaan ajatella,
etta lilkunta ehkaisee stressivaikutusta. Kortisolitaso laskee liikunnan vaikutuksesta ja saan-
nollisen lilkunnan avulla kortisolitasossa on yha vahemman heittelya. (Luomajoki & Sievinen
2021, 63-67.)
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Jos stressi pitkittyy ja henkilon uni hairiintyy, seuraa artymysta seka epamaaraisia fyysisia oi-
reita kuten niska-hartiavaivoja ja paansarkya. Yoimistuneen stressin vuoksi tyossa ei saa toi-
vomiaan tuloksia aikaiseksi. Tyosuoritus heikkenee negatiivisen stressin seurauksena, kun taas
positiivisen stressin aika tyo on tuloksellista. (Manka 2016, 176.) Tutkitusti stressia voi vahen-
taa mikrotauotuksella. Se tarkoittaa lyhytta, minuutista muutamaan minuuttiin kestavaa oma-
ehtoista taukoa. Tutkimusten mukaan mikrotauot auttavat parantamaan suorituskykya ja vi-
reytta seka koettua stressia. (Aalto, 2021, 55).

5.5 Rasitusvammat

Tyontekijat varhaiskasvatuksessa viettavat pitkia aikoja lattialla istuen, polvillaan, taivuttaen
vartaloa vyotarosta, istuen tuoleissa lapsille, jotka ovat lapsille mitoitettuja (Grant ym. 1995,
406). Saannollinen tyoskentely kyykyssa ja polvillaan yli kahden tunnin ajan paivassa kasvatta-

vat riskia rasitusvammoille (Launis 2011, 196).

Tuki- ja litkuntaelimisto mukautuu kasvavaan kuormitukseen, jos lisays tapahtuu asteittain.
Liian vahainen kuormitus johtaa rappeutumismuutoksiin. Kun kudoksen mukautumiskyky ylit-
tyy tyon tai liikunnan vuoksi syntyy rasitusvammoja. Tavallisesti yksipuolinen liikunta tai suuri
ja nopeasti kasvanut rasituksen maara kehittaa lihas-, janne-, luu- tai rustokudoksen mikro-
skooppisia rasitusmuutoksia. Oireet voivat olla kipua, arkuutta, turvotusta tai jaykkyytta ja
lihasheikkoutta, jotka nakyvat tuki- ja liikuntaelimiston toiminnan heikkenemisena. Joskus oi-
reet voivat ilmentya vasta paivaa tai useita myohemmin, mutta joskus hitaammin. Ylikuormit-
tunut kudos toipuu ja vahvistuu jos se saa riittavasti aikaa palautumiseen. Jos ylikuormitus
jatkuu vauriot voimistuvat, laajenevat, pitkittyvat ja paranevat hitaasti. Eri liilkuntamuodoille
onkin nimetty niihin liittyvia tyypillisia rasitusvammoja esimerkiksi tenniskyynarpaa tai juoksi-
jan polvi. (Vuori 2018, 224-227.)

Ika lisaa riskia rasitusvammoille. Muita altistavia tekijoita ovat liian runsas liikunnan maara
omaan kehoon nahden, rakenteelliset poikkeavuudet, virheelliset toimintatavat, lihaskireydet
tai lihastoiminnan epatasapaino, huono nivelten liikkuvuus seka puutteelliset suoritustaidot.
Rasitusvammoja voidaan ehkaista kunnollisilla valineilla ja hyvalla lihaskunnolla. Myos koh-
tuullinen lilkkunnan maara, oikeiden suoritustekniikoiden hallitseminen, mahdollisimman moni-

puolinen liikunta seka lihashuolto ennaltaehkaisevat rasitusvammoja. (Vuori 2018, 224-227.)

Rasitusvammojen omahoidossa on tarkea kuormituksen vahentaminen, joskus jopa vammautu-
neen kudoksen taydellinen kuormittamattomuus. Sopiva aika rasituksen valttamiseksi vaihte-
lee lihaskunnon ja vaurion sijainnin mukaan. Esimerkiksi lihakset toipuvat muutamissa pai-
vissa. Janteiden kiinnityskohtien vammat paranevat hitaasti ja ne uusiutuvat helposti. Levon
aikana on muistettava venyttely ja nivelten liikuttelu, joilla pyritaan ehkaisemaan lihasten

lyhenemista ja nivelten jaykistymista. Paikallinen lampo-, kylmahoito tai niiden vuorottelu
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sopii tulehduksen, kivun ja turvotuksen hoitoon. Myos tulehduskipulaakitysta saatetaan tar-
vita. (Vuori 2018, 224-227.)

5.6  Ryhdin merkitys

Launis ym.(2014) mukaan useat tekijat altistavat varhaiskasvatustyon tyontekijat loukkaantu-
misille ja tutkimuksen mukaan 59% vastaajista ilmoitti kipua esiintyvan niska-hartiaseudulla.
tuista tyoskentelyasennoista nostotilanteissa. Tyossa kuten vaipan vaihto tai siivous tulisi
tarkkailla asentoa ja sen symmetriaa, liittyen tyontekijan asennonhallintaan eli ryhtiin (Labaj
ym. 2016 & 2018).

Ryhti saavutetaan nivelien, janteiden, luiden ja lihasten yhteistoiminnalla. Kun ihmisen ryhti
on optimaalinen, silloin vertikaalinen eli pystyasento on helppo sailyttaa. Talloin ihmisen
asento on rento, mutta hallittu, lihaksissa on vain vahan jannitysta ja ihminen seisoo linjassa
luotisuoraan nahden. Jotta tasapainoa ja asentoa korjaavat liikkeet pysyvat mahdollisimman
taloudellisina ja pienina, tarvitsee hyva ryhdin kannatus herkan korjaus- ja aistijarjestelman.
Jos suoritetaan ylisuuria korjausliikkeita, seuraa siita lihasjannityksen lisaantyminen. Rentou-
den havitessa kehosta, huononee aistimekanismien herkkyys ja korjausliikkeiden nopeus hi-

dastuu. Samalla heikkenee tasapainon hallinta. (Sandstrom & Ahonen 2016, 175-176.)

Lihasten venyttamisesta ja vahvistamisesta on apua ryhdin sailyttamisessa. Keskivartalon hal-
linta ja kehon kayton tiedostaminen seka paikallaan ollessa etta liikkeessa tukee ryhtia. Ryh-
din kohentamiseen auttaa hyva lihaskunto. Se auttaa myos pysymaan tasapainossa seka emo-
tionaalisesti etta henkisesti seka valttamaan lihasten jannittymista. (Tanner John & Niezgoda-
Hadjidemetri 2012, 112.)

Hartiarenkaan kohdalla yksi yleisimmista ryhtiongelmista on ylaselan korostunut kyfoosi eli
rintarangan pyoristyminen. Se voi johtua liiallisesta istumisesta. (Delavier, 2015, 53.) Rintake-
han asennon parantamisessa ja ryhdin korjauksessa kylkivalilihasten merkitys on erittain
suuri. Siksi korostetaan ns. lateraalihengitysta kehonhallintaharjoittelussa. Se tarkoittaa, etta
sisaanhengityksen suuntaa korostetaan pallean alaspain suuntautuvan liikkeen lisaksi selka-
puolelle ja kylkiin. Nain parannetaan rintakehan ryhtia ja venytetaan selan kireita lihaksia.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 237-238.)

Ryhti on kuvattu alla olevassa kuviossa A (vas. puoleinen kuva): Kolme ryhdin koria sijaitsevat
linjassa keskenaan ja paallekkain (hyva ryhti). Lantio, rintakeha ja paa ovat tasapainoisessa
asennossa paallekkaisten laatikoiden sisalla. Koko keho on jalkojen paalla tasaisesti. B (oik.
puoleinen kuva) Kolme ryhdin koria kallistuvat eivatka ole keskenaan linjassa (huono ryhti).

Lantio, rintakeha ja paa ovat kukin eri asennoissa.
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Kuvio 7: Ryhti (Sandstom & Ahonen 2011, 186).

6  Niska-hartiaseudun kuormituksen ennaltaehkaisy

Varhaisilla ennaltaehkaisyilla tule-ongelmissa ja niihin puuttumisella seka hoidolla voidaan
mahdollistaa tyontekijan tyokykyyn. (Vuori & Backmand 2010, 9-10). Liiallinen fyysinen kuor-
mitus voi ilmeta tule-vaivoina. Ennaltaehkaisy tule-vaivoissa auttaa parantamaan tyontekijan
tyossa jaksamista (Tyosuojelu, 2023). Niskan alueen vaivat ovat melko yleisia, mutta aina ne
eivat ole vakavia ja aiheuta tyosta poissaoloja. Myos globaalisti niska-hartiaseudun hairiot
ovat yleinen tuki- ja liikuntaelimiston hairio. (Kazeminasab ym. 2022.) Jonkin verran on myos
nayttoa suuren tyomaaran, tyoyhteison seka tyotyytyvaisyyden vaikutuksesta niskahartiaseu-
dun ongelmiin. Esimerkiksi tyoyhteisolta saatavan tuen puute, kokemus tyon vaativuudesta,
oma kokemus lihasjannityksesta tai terveystilanteesta seka unen maara ja laatu lisaavat riskia
niskakipuihin. (Tarnanen 2022, 367.) Niska- hartiaseudun pitkakestoisiin oireisiin voi vaikuttaa
myos niskaan kohdistuneet tapaturmat (Arokoski, Mikkelsson, Pohjolainen & Viikari-Juntura
2015, 31).

6.1 Fyysinen ergonomia

Ergonomia kasite kreikan kielen sanat: ergo = tyo, nomos = luonnonlait. Ergonomia on yksin-

kertaisesti muotoiltuna toiminnan ja tekniikan sovittamista ihmisille (Launis & Lehtela, 2011,
19). Ergonomiset tavoitteet ovat erilaisissa tehtavissa toimivien ihmisen suorituskyvyn ja tyo-
turvallisuuden optimointi, erilaisten toimintajarjestelmien tehokas ja hairioton toiminta seka
terveyden ja hyvinvoinnin parantaminen. Ergonomia jaetaan organisatoriseen, kognitiiviseen

ja fyysiseen ergonomiaan. (Kauranen 2021, 641.)



22

Fyysinen ergonomia keskittyy ihmisen konkreettisen ja fyysisen tyoympariston suunnitteluun.
Fyysista kuormittumista tyossa aiheuttavat erityisesti toistuvat liikesuoritukset, staattiset
asennot, tarina, tyoskentelyasennot, ulkoiset voimat ja normaalista poikkeavat tyoskentely-
lampotilat. (Kauranen 2021, 641.) Kehon toimintojen ja tyokyvyn tukeminen seka fyysisen
tyon sujuminen kuuluvat fyysiseen ergonomian osa-alueeseen (TTL.fi). Varhaiskasvatusympa-
ristossa on tarkea noudattaa ergonomisia tyoskentelyasentoja ja muistaa huolehtia omasta
tyokyvystaan. Varhaiskasvatustyo sisaltaa kuormittavia tyoskentelyasentoja ja tyoymparisto
saattaa olla lapselle mitoitettu, jolloin tyoskentelyasento voi olla kuormittava. (Ristioja &
Tamminen 2010, 13-14.)

Ihmisen lihaksisto ja elimisto toimii monimutkaisesti fyysisten toimintojen mahdollistamiseksi.
Liikkeen lisaksi fyysiseen toimintaan kuuluu tasapainon hallinta seka asennon yllapitaminen.
Tuki- ja liikuntaelimiston toiminnalle ihanteellinen tavoite olisi kayttaa sopivaa voimaa ja toi-
mia ilman liiallista kuormittumista ja ihmisen rakenteiden vaurioitumista. (Launis & Lehtela
2011, 69). Fyysisen ergonomian tavoite on optimoida fyysinen kuormitus niin, etta tyonteki-
jan tyo- ja toimintakyky sailyy mahdollisimman pitkaan. Elimistolle voi olla haitallista liialli-
nen fyysinen kuormitus, mutta myos liian vahainen kuormitus voi aiheuttaa haittoja. (Launis
ja Lehtela 2011, 70.)

Tyon hallintaan, kokemiseen seka kuormittavuuteen vaikuttaa liikkumisen lisaksi ajattelu- ja
aistitoiminta. Tyo ja tyontekijan ominaisuudet vaikuttavat yksilon fyysiseen kuormittumiseen.
Tarvittava voima voi kuormittaa eri tyontekijaa eri tavalla, koska tyontekijoiden voimantuot-
tokyky voi erota toisistaan. Tyoskentelyasento ja toiminnan toistuvuus lisaa fyysista kuormit-
tumista. Tyopaikan rakenne ja mitoitus seka kaytettavissa olevat tyovalineet vaikuttavat tyos-

kentelyasentoon seka liikkumiseen ja voimankayttoon. (Launis & Lehtela 2011, 22.)

Ergonomian avulla voidaan parantaa tyossa jaksamista ja tyomotivaatiota seka vahentaa fyy-
sista ja psyykkista kuormitusta. Ergonomian soveltamisella voidaan myos vaikuttaa taloudelli-
siin seikkoihin kuten sairaspoissaoloihin. Silla voidaan my0s vaikuttaa tyovoiman saatavuuteen

ja tyossa viihtyvyyteen. (Launis & Lehtela 2011, 36.)

Varhaiskasvatustyo on fyysisesti kuormittavaa. Yuonna 2000 on keratty tietoa suomalaisen va-
eston fyysisesta kuormittumisesta. Kuormittuminen oli jaettu yhdeksaan kuormitustekijaan ja
tietoa on haettavissa ammattiryhmittain. Aineiston perusteella on laadittu kuormitusmatriisi,
jonka perustella voidaan suunnitella ergonomisia muutoksia kuormituksen vahentamiseksi tai
tunnistaa ammattiryhmia, joissa on korkea tyokyvyttomyysriksi. Matriisissa vahintaan puolet
lastentarhanopettajista ja lastenhoitajista seka paivakotiapulaisista vastasi tyohon liittyvan

polvillaan tai kyykyssa seka etukumarassa tyoskentelya. Myos seisominen ja kavely oli yksi
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yhdeksasta kuormitustekijasta ja yli puolet vastasi sen liittyvan tyohonsa. (Solovieva & Vii-
kari-Juntura 2019.)

Varhaiskasvatusymparistossa on tarkea noudattaa ergonomisia tyoskentelyasentoja ja muistaa
huolehtia omasta tyokyvystaan. Varhaiskasvatustyo sisaltaa kuormittavia tyoskentelyasentoja
ja tyoymparisto saattaa olla lapselle mitoitettu, jolloin tyoskentelyasento on kuormittava.
(Ristioja & Tamminen 2010, 13-14.) Lapsen nostaminen tulisi suorittaa ilman oman vartalon
kiertoa eli suoraan edesta ja selka suorana samalla hyodyntaen alaraajojen voimaa. Selan
kannalta hyva nostokorkeus on nostajan lantion ja hartian valinen korkeus noin 75cm latti-
asta. Lapsen tulisi olla mahdollisimman lahella nostajan vartaloa, jolloin lapsen paino jakau-
tuu tasaisemmin nostajan vartaloa vasten. Lapsen pitaminen lahella vahentaa nostajan olka-

paihin, hartiaseudulle seka selkaan kohdistuvaa rasitusta. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Lattialla tyoskenneltaessa ja lattiatasolla istuessa on asennon vaihtaminen tehtava riittavan
usein verenkierron tasaamiseksi ja liiallisen, yksipuolisen kuormituksen valttamiseksi (Sand-
strom & Ahonen 2016, 196-198).

Yksi keino varhaiskasvatustyon fyysisen kuormituksen vahentamiseksi on pukemispenkki. Pu-
kemispenkki, jossa on tukitanko helpottaa lapsen riisumista ja pukemista. Pukemispenkki
mahdollistaa paremman tyoskentelyasennon, jolloin tyontekijan ei tarvitse olla selka kumar-
tuneena tai kiertyneena eika kyykyssa lasta avustaessaan. Pukemispenkki hyodyttaa myos
lasta, silla se kehittaa liikkeiden ja asennon hallintaa. Lapsen voi myos pukea sylissa, joka on

yksi keino vahentaa kuormittumista. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Tyopaikkaselvityksia ja arvioita tyon fyysisesta kuormittavuudesta voidaan toteuttaa tyoter-
veyshuollon kautta. Erityisesti tyofysioterapeutit ovat tarkea osa fyysisen ergonomian suunnit-

telua, toteutusta ja arviointia. (Launis ja Lehtela 2011, 330-331.)
6.2 Niska-hartiaseudun terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu on nayttoon, tutkittuun tietoon perustuvaa toiminnallisten ja aktii-
visten harjoitusten kayttoa, jonka tarkoituksena yllapitaa toimintakyky riittavalla tasolla tai
palauttaa elinjarjestelman toiminta normaaliksi sairauden tai vamman jalkeen. Sita kaytetaan
myo0s vammojen ja sairauksien ennaltaehkaisyssa seka tyo- ja toimintakyvyn parantamisessa
etta yllapitamisessa. Terapeuttinen harjoittelu perustuu toiminnallisiin ja aktiivisiin seka vai-
keusasteeltaan tai kuormittavuudeltaan progressiivisesti eteneviin menetelmiin. (Suomen fy-
sioterapeutit, 2023.) Fysioterapeutti ohjaa harjoittelua manuaalisesti, verbaalisesti tai visu-

aalisesti. Harjoittelussa apuna voidaan kayttaa valineita (Arokoski, 2016).
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6.3 Niska-hartiaseudun harjoitteet

Niska voi olla kokonaisuudessaan jaykka tai vastaavasti liian l0ysa. LOysa niska on enemman
nuorten naisten ongelma, johon voi liittya myos yliliikkuvuutta. Talloin ongelmaa voi esiintya
nimenomaan asentotottumukseen tai yksipuoliseen ja/tai istumatyohon liittyen. Hoitona kay-
tetaan lihashallintaa parantavia harjoitteita niin niskan kuin lapojenkin alueella. (Luomajoki
2022, 166.)

Nivelten liikkuvuuteen voidaan vaikuttaa koko nivelen liikeradalla tapahtuvalla harjoittelulla.
Tahan voi yhdistaa kevyen vastuksen. Niska-hartiaseudun osalta tarkeita nivelia ovat kaula-
ranka, olkanivelet seka ylaselka. Venyttelylla voidaan vaikuttaa nivelten liikkuvuuteen. Kai-
kissa harjoitusliikkeissa on hyva huomioida ylavartalon ryhti ja paan keskiasento. Kaularangan
osalta ojennus, koukistus ja kiertoharjoitteet ovat sopivia harjoituksia. Kaularangan lihasten
(syvat koukistajat) matalakuormitteinen harjoittaminen voi parantaa ylaniskan ojentajien liik-

kuvuutta seka toimia niskan oireiden lievittajana. (Tarnanen 2022, 372.)

Lihastyo auttaa tunnistamaan lihasten jannitys- ja rentoustilaa. Lihaskestavyysharjoittelu teh-
daan rytmisella dynaamisella lihastyolla. Sopivaa vastusta voidaan hakea kuminauhan tai kasi-
painojen avulla. Myos erilaiset vetotaljat soveltuvat harjoitteluun. Harjoittelun perustana tu-
lee olla oikea suoritustekniikka ja korkeintaan kevyt vastus. Pitka vipuvarsi ylavartalon liik-
keessa ja raskas vastus lisaa lihasten jannittymista ja aiheuttaa ylaselan nikamiin, valilevyihin
seka olkanivelen rakenteisiin puristavaa kuormitusta. Hyva paan ja niskan asento ei sisalla
kaularangan aariasentoja ja leuka tulee olla alhaalla ja niska pitkana. Kokonaisuutena lihas-
kuntoharjoittelun tulisi edeta nousujohteisesti joko harjoitusmaaraa tai vastusta lisaten. Har-
joitteluun tulisi sisaltya lammittely ja venyttely, jolloin harjoituksen kokonaiskesto on noin 40
minuuttia. Harjoittelua tehdaan 2 tai 3 kertaa viikossa. Tama nayttaisi olevan hyodyllinen nis-

kakipua vahentava harjoitusannos. (Fogelholm & Vuori 2011, 173-174.)

Lihaskuntoharjoitteiden toistomaara 8-10 liiketta, 2-4 sarjaa (UKK-instituutti, 2020). Yli 20
maaran toistot kehittavat enemman lihaskestavyytta (Duodecim, 2021). Kaikessa liikkumisessa
hyva nyrkkisaanto on, etta valtetaan asentoja joista ei omin lihasvoimin paase pois (Mero ym.

2016, 313). Pelkka venyttely ei ole tehokas niskakivun hoitomenetelma (Tarnanen 2022, 368).

Niskahartiaseudun toimintakykyyn vaikuttaa myos vahingollisen kuormituksen valttaminen
kaularangassa ja olkanivelissa. Kuormitusta lisaa staattinen lihastyo, jossa kasia pidetaan jat-
kuvasti koholla tai sivulla kannatellen seka maksimaalista voimaa vaativat lihassupistukset.
Myos kaularangan eteentaivutus ja kumara istuma-asento lisaavat kuormitusta kaularangan
alueelle ja olkanivelissa. Kaularangan keskiasennon tiedostaminen ja hallinta kaikissa tyo-
asennoissa seka vapaa-ajalla ehkaisee haitallista kuormitusta. Ylaselan ojentaminen ja rinta-

kehan avaaminen ovat hyvia harjoituksia. Ylaraajoja tulisi pitaa hartiatason alapuolella
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istuessa tai pystyasennossa toimiessa. Lyhyilla vipuvarsilla ja kohtalaisella kuormalla tehdyt

harjoitusliikkeet vahentavat niska-hartiaseudunkuormitusta. (Fogelholm & Vuori 2011, 173.)

Soveltuvia harjoitteita voi olla kaulan sivujen lihasten venytykset, olkavarren lihaksien vahvis-
taminen ja venyttely, hartioita kohottavien seka lapoja lahentavien lihasten harjoittaminen
seka lapojen lahentajien venyttely, rintalihasten harjoittaminen seka venyttely (Fogelholm &
Vuori 2011, 173). Kaularangan lihasten koordinaatiota parantaa kaularangan ojentajien seka

kaularangan syvien koukistajien harjoittaminen (Blomgren, Strandell ym. 2018).

Tyopaivan jalkeen esimerkiksi sauvakavely virkistaa ylavartalon verenkiertoa. Kuntosalihar-
joittelu vahvistaa lihaksia, jolloin niilla on parempi mahdollisuus vastustaa kipeytymista. Myos
voimaharjoittelun on selvitetty vahentavan niskan kipua. Hyodyllista olisi yhdistaa liikunta ja
lilkkkuminen, pitaa taukoja, lisata hiukan arjen liikkumista seka kayttaa portaita eli yleisesti

tiedostaa liikunnan hyodyt. (Luomajoki & Sievinen 2021, 53-55.)

Usein niskakivut johtuvat niskahartiaseudun lihasten pitkakestoisesta jannityksesta. Janni-
tysta lisaa erityisesti eteenpain tyontyva asento. Asento lisaa kaulan, niskan ja alueen lihas-
ten kuormitusta moninkertaiseksi verrattuna paan normaaliin pystyasentoon. Myos olkavarren
tai ylaraajan pitaminen koholla seka vartalon kumarrat ja kiertyneet asennot lisaavat niska-
hartiaseudun lihasten jannittymista. Kaularangan keskiasennon tiedostaminen ja hallinta kai-
kissa tyoasennoissa seka vapaa-ajalla ehkaisee haitallista kuormitusta. Ylaselan ojentaminen
ja rintakehan avaaminen ovat hyvia harjoituksia. Ylaraajoja tulisi pitaa hartiatason alapuo-
lella istuessa tai pystyasennossa toimiessa. Lyhyilla vipuvarsilla ja kohtalaisella kuormalla teh-
dyt harjoitusliikkeet vahentavat niska-hartiaseudunkuormitusta. (Fogelholm & Vuori 2011,
173.)

Niskahartiaseudun lihasten vahvistaminen seka rentouttava ja venyttava harjoittelu ehkaisee
varmimmin alueen ongelmia. Liikunta on tehokas keino hoitaa ja ehkaista pitkaaikaisia niska-
hartiavaivoja seka niiden uusiutumista. Kivun voimakkuuteen ja lihasten arkuuteen vaikuttaa
positiivisesti niskahartiaseudun lihasten rentouttaminen ja venyttely, liikuntaharjoittelu ja
kestavyysharjoittelu. Harjoittelua tulisi tehda 2-3 kertaa viikossa vahintaan 6 viikkoa. Pitka-
kestoisten vaikutusten saavuttamiseksi harjoittelua tulisi jatkaa 6 kuukautta tai pidempaan.
My0s hieronta tai akupunktio saattaa auttaa lyhytaikaisen kivun ja lihasjannityksen madalta-
misessa. Harjoittelussa tulisi kayttaa melko suurta voimaa eli 60- 80% maksimista ja lisata
harjoittelua asteittain. (Vuori 2015, 307-309.)

7  Opinnaytetyoprosessi

Varhaiskasvatuksen tyon fyysinen kuormitus on tiedostettu myos Orimattilassa ja mahdollisia

opinnaytetyon aiheita kysyttaessa saatiin ehdotukseksi omahoito-ohjeen laatiminen
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varhaiskasvatukselle. Tuki- ja lilkuntaelinperaiset ongelmat kuuluvat fysioterapian ammat-
tialaan. Fysioterapiaan kuuluu myos terveytta ja toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta.

Lisaksi osana fysioterapiaa kuuluu ennaltaehkaiseva toiminta (Suomen fysioterapeutit, 2023.).

Kostamon ym. (2022, 47) mukaan erilaisia aineiston keraamisen menetelmia, kuten palaut-
teita, haastatteluja tai etayhteydella tapaamisia voi hyodyntaa toiminnallisessa opinnayte-
tyossa. Tama opinnaytetyo toteutettiin yhdessa Orimattilan kaupungin kanssa toiminnallisena
opinnaytetyona. Toiminnallinen opinnaytetyo tuottaa konkreettisen tuotoksen, mutta samalla
tutkimuksen menetelmat ja ajattelutapa palvelevat ammatillista kehittamista. Taman opin-
naytetyon tuotos on niska-hartiaseudun omahoito-opas. Tuotoksen lisaksi tekijat kirjoittavat
itsensa asiantuntijoiksi, jossa kohteena on kehittamistyon tuotos ja toteutusprosessi. Tuotok-
sen sisallytetyt ratkaisut kootaan ammatillisesta lahdekirjallisuudesta ja mahdollisista aihee-
seen liittyvista aiemmista tutkimuksista seka hankkeista. Toiminnallisen opinnaytetyon toteu-
tukseen vaikuttaa kirjoittajien henkilokohtaiset tavoitteet, oppilaitoksen tavoitteet seka toi-
meksiantajan tavoitteet. Opinnaytetyon tuotos voi vastata suoraan kaytannon tarpeisiin tai se
voi olla osa laajempaa tyoelamalahtoista projektia. (Kostamo ym. 2022, 12-13.) Opinnayte-

tyoprosessi on kuvattu alla olevassa kuviossa 8.

1. Ideointivaihe loka-marraskuu 2022 Opinnaytetyon ideointi ja tyoelama-
kumppanien ja aiheiden kartoitus

2. Suunnitteluvaihe marras 2022-tammikuu 2023 Toimeksiantosopimuksen laatiminen,
aiheen valinta ja rajaus.

3. Toteutusvaihe tammi-huhtikuu 2023 Opinnaytetyon kirjoitus, oppaan
valmistuminen, opponaointi

4. Arviointivaihe huhtikuu-toukokuu 2023 Kypsyysnayte, oppaan toimitus
toimeksiantajalle

5. Julkaisuvaihe toukokuu-kesakuu 2023 Opinnaytetyon esitys ja valmis tyo
Theseukseen

Kuvio 8: Opinnaytetyon vaiheet
7.1 Tiedonhaku

Opinnaytetyossa on lahteina kaytetty luotettavia ja mahdollisimman tuoreita teksteja ja tut-
kimuksia. Opinnaytetyossa on myos hyodynnetty kirjallisuutta. Tiedonhaussa on kaytetty Lau-
rean Finna hakupalvelua seka hyodynnetty vinkkeja ohjaavilta opettajilta. Lisaksi on kaytetty
PubMed-artikkelihakua ja MeSH asiasanahakua. Tiedonhakua on tehty aikavalilla 1.10.2022-
30.4.2023

Tiedonhakua on haettu sanoilla: niska-hartiaseutu -rajausvuosi 2010 uudemmat, niskakipu,

sama rajaus, tension neck - ei rajausta, varhaiskasvatus, fyysinen kuormitus, fyysinen
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ergonomia, neck pain, rehabilitation neck, varhaiskasvatus tyo, toiminnallinen opinnaytetyo,

opas opinnaytetyo, musculoskeletal disorder, ylaselka.

7.2  Toimeksiantaja

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on Orimattilan kaupungin varhaiskasvatuspalvelut. Opin-
naytetyossa tuotetaan Orimattilan varhaiskasvatuspalveluille niska- hartiaseudun omahoito-

opas. Toimeksiantaja valitsi opinnaytetyohon osallistuneet varhaiskasvatusyksikot.

Varhaiskasvatusyksikko X (toimintakausi 2022-2023) koostuu kolmesta lapsiryhmasta A (0-3-
vuotiaat), B (3-5 vuotiaat) seka C (perhepaivahoidon varahoito). Lasten maara vaihtelee vara-
hoidon tarpeen vuoksi, mutta lapsia on paasaantoisesti reilu kolmekymmenta. Varhaiskasva-
tuksen tyontekijat ovat varhaiskasvatuksen opettajia, lastenhoitajia tai avustajia, heita tyos-

kentelee yhteensa 10 henkiloa.

Varhaiskasvatusyksikko Y (toimintakausi 2022-2023) koostuu myos lapsiryhmista A, B ja C,
joissa lapsia on yhteensa 51. Lisaksi yksikkoon kuuluu esiopetusryhma, jossa on 22 lasta. Myos
taman yksikon tyotekijat ovat varhaiskasvatuksen opettajia, lastenhoitajia tai avustajia. Heita

on yhteensa 25.

Opiskelijat kavivat tutustumassa varhaiskasvatusyksikoihin tyoymparistoina. Yksikossa on ollut
myos tyoterveyshuollon tyopaikkakaynteja. Toiseen yksikkoon on hankittu aikuisten kokoisia
huonekaluja tyoergonomian parantamiseksi, mutta ne eivat ole viela saapuneet. Toimintaym-
paristot ovat toisistaan melko poikkeavat, vaikka lapsiryhmat ovat samankaltaisia. Toinen on
suunniteltu paivakotikayttoon, toinen on vanha asuintalo, jonka vuoksi tilat ovat sokkeloiset.

Piha-alueet ovat toimivat ja henkilosto on niihin tyytyvainen.

8  Opinnaytetyon opas

Oppaan tyostamien aloitettiin kun teoriaosuutta oli riittavasti tutkittu seka sopimus oli tehty
toimeksiantajan kanssa. Prosessia havainnollistaa kuvio 9. Toimeksiantaja eli Orimattilan var-
haiskasvatuspalvelut valitsi kaksi varhaiskasvatusyksikkoa mukaan, joille opasta lahdettiin
tyostamaan. Opiskelijat kavivat tutustumassa varhaiskasvatuksen tyoymparistoon. Taman jal-
keen opiskelijat tekivat Google Forms -palvelua kayttaen alkukartoituskyselyn, josta saatu
linkki lahetettiin sahkopostilla mukaan valittujen paivakotien johtajille, jotka jakoivat sita
eteenpain omissa yksikoissaan tyontekijoille. Kyselyssa kysyttiin seuraavia asioita: (opinnayte-

tyokysely on oppaassa liitteena 2)
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kauanko olet tyoskennellyt varhaiskasvatuksessa
harrastaako liikkuntaa monta kertaa viikossa

mita liikuntaa harrastaa

jos harrastaa liikuntaa hengastyyko

onko vaivoja liittyen paansarkyyn, niska-hartiaseudun kipua, kipua olkapaissa tai ka-
sissa, selkakipua tai jalkakipua

jos on kipua, kuinka usein sita tuntee

kokeeko kehon rasittuvan tyopaivan aikana

jos tuntee rasitusta, millaisissa tilanteissa nain kay
miten palautuu tyosta

onko valmis lisaamaan fyysista aktiivisuutta tyon ohessa
pystyyko ajattelemaan muita kuin tyoasioita tauoilla

e tietaako mita mikrotauko tarkoittaa

e ehdotuksia milla voisi parantaa tyossa jaksamista

e mika tekee tyosta fyysisesti raskasta

Kyselyyn vastauksia saatiin yhteensa 25 henkilolta. Vastauksissa kavi ilmi, etta alalla yli viisi
vuotta oli tyoskennellyt kaksikymmenta vastaajaa, yli kymmenen vastaajaa harrastaa liikun-
taa kaksi kertaa viikossa ja kolme kertaa seitseman vastaajaa. Avoimia vastauksia koskien
mita lilkuntaa harrastaa vastauksista tuli ilmi lenkkeily, saliharjoittelu, juoksu, pyoraily ja ko-
tijumppa. Kysymykseen, hengastyyko liikuntaa harjoittaessaan kahdeksantoista vastaajaa,
koki hengastyvansa hieman, mutta pystyy puhumaan harjoituksen aikana. Niska-hartiaseudun
kipua vastaajista koki yhdeksan henkiloa ja muiden alueiden kipu jakaantui tasaisesti eri kipu-
tilojen mukaan. Kipua vastaajista tunsi viikoittain kymmenen henkiloa ja harvemmin kahdek-
san. Kysymykseen koetaanko kehon rasittuvan tyopaivan aikana kolmetoista henkiloa vastasi
ei ja kaksitoista kylla. Huonot tyoasennot ja melu ja kiire koettiin kehon rasituksen syiksi.
Tyosta palautui viikonlopun aikana ja seuraavaksi paivaksi saman verran vastaajia eli kaksi-
toista, lomalla tunsi palautuvansa yksi. Vastaajista suurin osa oli valmis lisaamaan fyysista ak-
tiivisuutta tyon ohessa. Suurin osa vastaajista pystyi ajattelemaan muitakin kuin tyoasioita
tauoilla ja vain muutama vastasi ei. Mikrotauko kasitteena oli tuttu suurimmalle osalle. Kysy-
mykseen, jossa pyydettiin ehdotuksia milla voisi parantaa tyossa jaksamista vastauksiksi saa-
tiin mm.: selkea tyojako, tyonantajan avustama liikkuminen vapaa-ajalla ja enemman rauhal-
lisia tiloja. Viimeiseen kysymykseen, jossa kysyttiin mika tekee tyosta fyysisesti raskasta, vas-

tauksiksi saatiin mm.: kiinnipitotilanteet ja tyoasennot lattialla oltaessa.
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Ensimmadinen versio
katsottavaksi Korjausten tekeminen
(alustava) toimeksiantajalle

Suunnitelma

Palaveri Oppaan ulkoasun

. . . . . n viimeistel
toimeksiantajan kanssa suunnitteleminen OfFPEE eistely

Liikkeiden ja teorian
valinta saatujen Oppaaseen lopulliset
vastausten perusteella muokkkaukset
oppaaseen

Kyselyn tekeminen ja
linkin [ahettdminen
kohderyhmalle

Kuvio 9: Oppaan vaiheet

Hyvarisen (2005) mukaan oppaan tekstin tulee olla yleiskielta seka lukijalle tulle selvita
kuinka hanen oireensa lievittyisivat. Kyselysta saatujen vastausten ja teoriaosuuden perus-
teella oppaaseen valittiin liikkeita, jotka auttavat niska-hartiaseudun vaivoihin ja ennaltaeh-
kaisyyn. Liikkeiden valinta perustuu niska-hartiaseudun anatomian tuntemukseen seka var-
haiskasvatuksen tyontekijoiden kuvailemaan fyysiseen rasitukseen tyossa. Liikkeita kokeiltiin
itse ja pohdittiin mihin kehon osaan liike vaikuttaa ja mita liikkeella halutaan saada ai-

kaiseksi.

Opas alkaa kansilehdesta, johon valittiin Pixabay-kuvakirjastosta aiheeseen sopiva kuva. Toi-
selle sivulle on kirjoitettu varillisiin laatikoihin lukijalle auki teoriaa ja lisatty aiheeseen sopi-
via vinkkeja. Sivuilla 3-8 on yhteensa yksitoista harjoitusliiketta kuvineen. Oppaan liikkeisiin
valittiin kevyita, dynaamisia, pumppaavia ja staattisia liikkeita. (Aalto 2021, 29). Liikkeissa
muistutetaan huomioimaan ryhti. Oppaan liikkeiden toistomaarat ovat luotettavasta lah-
teesta: toistomaara 8-10 liiketta, 2-4 sarjaa (UKK-instituutti, 2020). Kuvien alle on kirjoitettu
ohjeet liikkeiden suorittamista varten. Oppaan takakannessa sivulla 9 on opiskelijoiden nimet,
yhteistyokumppanin seka oppilaitoksen logot. Opas on opinnaytetyon liitteena 1. Opasta
muokattiin useasti prosessin aikana saadun palautteen perusteella. Oppaan visuaaliseen il-
meeseen kiinnitettiin huomiota, etta se on Orimattilan kaupungin uudistetun brandin mukai-
nen vareineen ja logoineen. Orimattilan kaupungin uudesta logosta valittiin oppaaseen oranssi

tehostevari.

Aluehallintoviraston (2023) mukaan kuvilla tuettu viestinta parantaa sisallon saavutettavuutta

etenkin henkiloille, joille on vaikeaa tekstin ymmartaminen tai lukeminen. Opas tallennettiin
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PDF-muodossa, jotta siina sailyy kaikki muotoilut ja se on helposti hyodynnettavissa seka saa-

tavilla mobiiliversiona ja tietokoneella.
8.1 Palaute kohderyhmalta oppaasta

Palautteen keraaminen on ollut tarkea keino arvioida oman tyon onnistumista. Palautetta ke-
rattiin sahkopostilla toimeksiantajalta, muutamilta kyselyyn osallistuneilta tyontekijoilta seka
kaupungin viestintaan osallistuvalta henkilolta, opinnaytetyon ohjaajilta, alan opiskelijoilta
(opponointi) seka liikunta-alan ammattilaisilta. Ensimmainen versio oppaasta lahetettiin var-
haiskasvatusjohtajille, viestintahenkilolle, toimeksiantajan edustajalle seka liikunta-alan am-
mattilaiselle. Varhaiskasvatuksessa opasta oli mahdollista kommentoida tyopaikalla. Oppaasta
saatu palaute kertoi sen noudattavan visuaalisesti Orimattilan kaupungin uutta brandia.
Opasta pidettiin sahkopostilla saadun palautteen perusteella selkeana ja ytimekkaana, eika
sisaltoa ollut litkaa, mutta toivottiin hiukan lisaa teoriaa. Kuvissa oli pienta epaselvyytta. Pa-
lautteen perusteella toiseen versioon lisattiin tietoa ja vinkkeja harjoittelun perustaksi. Kuvat
uusittiin ja harjoitteita muokattiin. Varhaiskasvatusyksikon johtajat kommentoivat sahkopos-
tin valityksella toista versiota. Saadun palautteen mukaan opas oli edelleen selkea ja nopeasti
luettavissa, jolloin kayttoonottoa pidettiin helppona. Harjoitteiden koettiin olevan selkeita ja
toteuttamiskelpoisia tyopaikalla, myos toimistotydssa. Nain ollen oppaan toivotaan aktivoivan

tyoyhteisoa suorittamaan oppaassa olevia harjoitteita tyopaikalla seka vapaa-ajalla.

9 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Orimattilan kaupungin varhaiskasvatuspalveluille niska-
hartiaseudun kuormitusta helpottava kirjallinen itsehoito-opas. Kostamon ym. (2022, 74) mu-
kaan arvioitaessa toteutusta tulee pohtia, onko opinnaytetyon tavoite saavutettu. Opiskelijoi-
den mielesta tama tavoite tayttyi ja opas valmistui. Visuaalinen ilme oli suunniteltu yhteis-
tyokumppanin brandin mukaan. Opas pohjaa sisaltonsa opinnaytetyon pohjalta luotettavaan
teoriatietoon. Oppaan valmistuminen oli helpoin osuus, kun oli taustalla oli teoriatieto. Liik-
keita testatessamme paasimme haastamaan anatomian tietamystamme. Liikkeiden maaran
valitsemisessa oli haasteita, koska liikepankkia oli laaja. Lopulta valitut liikkeet valittiin tyo-
aika huomioiden ja mahdollistettiin, etta tyontekija ehtii esimerkiksi tauolla tehda kaikki liik-

keet. Palautteen mukaan liikkeiden maaraa pidettiin sopivana.

Opinnaytetyon aihe syntyi yhdessa opiskelijoiden ja toimeksiantajan kanssa. Opiskelijoiden
henkilokohtaisena tavoitteena oli lisata tietoutta ja osaamista tuki- ja liikuntaelimiston am-

mattilaisena seka perehtya erityisesti niska-hartiaseudun kuormitukseen vaikuttaviin tekijoi-
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jotka potevat niskaoireita ei saada tarkkaa diagnoosia. Yleisinta on epaspesifi hyvanlaatuinen
niskakipu (Arokoski ym. 2014).

Opinnaytetyon tuotoksessa eli oppaassa keskityttiin harjoitusohjelman luomiseen varhaiskas-
vatuksessa tyoskenteleville tyontekijoille. Lahtokohtana on omahoidon ohjaus (Arokoski,
2017) myos mielestamme niskakivuissa. Seka liikunnallisesta hoidosta nayttaisi olevan hyotya
potilailla, joilla on niskakipua (Cohen, 2015). Opinnaytetyo kasvatti opiskelijoiden asiantunti-
juutta niska-hartiaseudun anatomiasta seka ongelmista tarjoten syventavaa seka ajantasaista
tietoa niska-hartiaseudun kuormittumisesta seka siihen vaikuttavista tekijoista. Orimattilan
kaupungilta saatu aihe voidaan siis kokonaisuutena lukea opiskelijoiden ammatillisuutta kas-
vattavaksi ja opinnaytetyo alaan soveltuvaksi. Myos opiskelijoiden kiinnostus tuki- ja liikunta-

elimiston ongelmiin tuki aiheen valintaa.

Opinnaytetyon valmistumiseen kaytettiin aikaa vajaa vuosi. Tyota tehtiin tiiviisti joka viikko
ja viimeiset kolme kuukautta ennen tyon valmistumista lahes paivittain. Tekemista helpotti
opettajien ohjaus oikeaan suuntaan seka toisten opinnaytetoiden lukeminen. Opinnaytetyo oli

hyva tehda kahdestaan, koska nain saimme tyohon eri nakemyksia ja tukea toisiltamme.

Haastavinta opinnaytetyossa oli tyon rajaaminen, silla sisaltoa tuntui olevan huomattavasti.
mintaan ja tapaan toimia, hyva asento helpottaa muun muassa paan kaantamista, puhumista,
lilkkkumista, tasapainon hallintaa, hengitysta ja kasilla tekemista. Mielestamme nama kaikki
ovat tarkeita varhaiskasvatuksen tyoymparistossa, ja taman takia ryhdin merkitys on tarkea
seka kivun syihin pyritaan vaikuttamaan mahdollisimman varhain. Niskakipua ja siita aiheutu-
via haittoja voidaan vahentaa parantamalla ergonomiaa ja liikkumalla tauoilla. (Kaypa hoito,
2017.) Siksi halusimme tehda ennaltaehkaisevaan oppaan ennen kuin tyontekijasta tulee poti-
las. Harjoitteiden valinnassa huomioitiin toteutettavuus erilaisissa ymparistoissa seka harjoit-
teissa kaytettavia valineita loytyy lahes jokaiselta. Toisaalta ajateltiin, etta osa harjoitteista

on myos toteutettavissa soveltavin valinein, jolloin progressiivisuus on mahdollista.

Opas on tulostettavissa, mutta toimii myos sahkoisesti seka tietokoneella etta mobiilissa.
Opinnaytetyon yksi osatavoite oli hyodyntaa varhaiskasvatuspalveluille suunnattua omahoito-
opasta myos muilla kaupungin toimialoilla. Saadun palautteen perusteella taman tavoitteen

on mahdollista toteutua, kun opas on julkaistu.

Opiskelijoiden henkilokohtaiset tavoitteet ammatillisesta kasvusta niska-hartiaseudun alueen
osalta voidaan my0s ajatella toteutuneen opinnaytetyon raportin kirjoittamisessa ja oppaan

valmisteluvaiheissa. Opinnaytetyoraportin kirjoitusvaiheessa opiskelijat perehtyivat
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den ennaltaehkaisyyn huomattavasti perusopintoja laajemmin.

Ennaltaehkaisy olisi merkittava apu tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien syntymiselle seka nii-
den kroonistumisen ehkaisemiselle. Siksi tietoisuutta ennaltaehkaisyn merkityksesta tulisi li-
sata. Tuki- ja liikkuntaelimiston kuntoon vaikuttaa myos erilaiset elamanvalinnat. Opinnayte-
tyossa on sivuttu yleisella tasolla niska-hartiaseudun riskitekijoita ja tarkemmin erityisesti
fyysisen kuormituksen osalta. lhmisen elimisto on monimutkainen kokonaisuus, johon vaikut-
tavat monet muutkin tekijat, joita kaikkia tassa opinnaytetyossa ei avattu. Opinnaytetyo vas-
taa hyvin mielestamme ennalta ajateltuun tarkoitukseen ja ennakkotavoitteeseen. Laajennus-
mahdollisuuksia olisi ollut esimerkiksi hermoston toimintoihin tai vaihtoehtohoitoihin, mutta

opinnaytetyo olisi muodostunut liian laajaksi.

Heraa kysymys voisiko tyoyhteisossa ottaa kayttoon toimintamallin, kun jokainen yrittaa ke-
hittaa omaa tyoskentelyaan ja itseaan, niin voidaan saada lisaa tyomotivaatiota. Yksikossa pe-
rustava kehitystyo edellyttaa koko yhteison voimavarojen aktivoitumista. (Helenius & Lumme-
lahti 2018, 20.)

Opinnaytetyo prosessina vaati opiskelijoilta suunnitelmallisuutta ja tiedonhakuvalmiuksia loy-
taaksemme kattavan lahdeaineiston seka aikataulutusta. Prosessissa vaadittiin myos yhteis-
tyotaitoja opiskelijoiden seka toimeksiantajan valilla. Niska-hartiaseudun kuormitustekijoista
lOoytyy jonkin verran tutkimustietoa. Varhaiskasvatuksen tyon kuormittavuuden osalta tutki-

mustieto on viela niukkaa ja tietoa olikin haastava loytaa.

Toiminnallisessa opinnaytetyodssa voi myos hyodyntaa haastattelua ja palautteita erilaisten ai-
neiston keraamisen menetelmina (Kostamo ym. 2022. 47). Tassa tyossa kaytettiin toimeksian-
tajan ja opettajien palautteita ohjaamaan tyota kohderyhmaa palvelevaksi. Prosessin aikana

yhteistyokumppaniin oltiin yhteydessa sahkopostilla ja paikan paalla kaydessa.

Toivomme, etta opas otetaan kayttoon varhaiskasvatus yksikoissa ja mahdollisesti jaetaan
useampaankin yksikkoon. Toivomme myos, etta harjoitusohjelmasta on hyotya ja helpotusta
niska-hartiaseudun kuormitukseen. Lopputulokseen olemme tyytyvaisia, opas on kattavan lah-
deaineiston perusteella luotu, opiskelijoiden oma tietamys anatomian ja kuormituksen suh-

teen niska-hartiaseudulla on kasvanut laajasti.

9.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyo toteutettiin hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Tyon tekemisessa nouda-
tettiin tarkkuutta ja huolellisuutta seka rehellisyytta mukaan lukien tulosten tallentaminen ja
esittaminen. Tyossa kaytettiin useita mahdollisimman tuoreita seka luotettavista tieteellisista

lahteista olevia lahdeaineistoja seka ammattikirjallisuutta. Lahdemerkinnat ja viittaukset
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merkittiin asianmukaisesti (TENK 2020) Varhaiskasvatusyksikoille suunnattu kysely toteutettiin
sahkoisella Google Forms-palvelulla, jolloin vastaukset olivat anonyymeja ja helposti koostet-
tavissa. Tutkimuslupa saatiin toimeksiantajalta. Palautetta kerattiin muilta opinnaytetyon te-
kijoilta ja sellaisen jo tehneilta saman alan ihmisilta. Palautetta kerattiin myos toimeksianta-
jalta eli paivakodin johtajilta. Tiedonhaussa kaytettiin Laurean kirjaston informaatikon osaa-

mista ja tiedonhaun suosituksia. Opinnaytetyota voidaan mielestamme pitaa kokonaisuudes-

saan luotettavana ja eettisesti toteutettuna.
9.2 Jatkokehitysehdotukset

Opinnaytetyossa ei seurattu harjoitusvaikutuksia tai keratty palautetta harjoitteiden toteu-
tettavuudesta. Seuraava askel voisi olla harjoitteluaktiivisuuden ja -tulosten seuranta ja tie-
don keraaminen onko harjoittelulla saatu suotuisia vaikutuksia niska-hartiaseudun oireisiin.
Varhaiskasvatuksessa kehon kuormittuminen kohdistuu myos muualle kuin pelkastaan niska-
hartiaseudulle, joten toinen tulevaisuuden tavoite voisi olla omahoito-ohjeiden laatiminen
muillekin kuormittuville kehon alueille. Myos harjoitteiden ohjaaminen tyohyvinvointitilaisuu-
dessa ja suora palaute voisi olla jatkosuunnitelmissa. Omahoito-oppaaseen voisi myos liittaa

videot harjoitteiden suorittamista varten.

Tyonantaja voisi kannustaa varhaiskasvatuksen tyontekijoita omaehtoiseen harjoitteluun tar-
joamalla pienia palkintoja harjoitusaktiivisuudesta ja nain kannustamaan tyontekijoita oma-
ehtoiseen harjoitteluun. Harjoitusaktiivisuuden nostaminen voisi myos olla yksi opinnaytetyon
jatkotavoite. Porkkanana tyonantaja voisi tarjota kolme kertaa viikossa kuukauden ajan suori-
tetuista harjoitteista palkinnoksi uimahalli- tai elokuvalipun. Taustalla olisi siis ajatus moti-
voida ja luoda liikkumisrutiineja tyontekijoille. Palkitsemisessa voitaisi hyodyntaa esimerkiksi
tyontekijoiden omia ideoita. Fyysiset oireet liittyvat osin tyossa viihtymiseen ja siksi olisi tar-

keaa lisata liikkumista ja saada kuormitusoireita vahenemaan.
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Liite 1: Niska-hartiaseudun omahoito-opas

OMAHOITO-OPAS
NISKA,- JA
HARTIASEUDULLE

Kuva: Pixabay
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TEORIAA AVUKSESI

Niska-hartiaseudun oireiden vahen-
tamiseksi tulisi lihasten verenkiertoa
yllapitavia liikkeita ja harjoituksia
tehda pitkin paivaa.

VINKKI - sauvakavely tyopaivan
jalkeen virkistaa myos ylavartalon
verenkiertoa. Kuntosaliharjoit-

telu vahvistaa lihaksia, jolloin ne
vastustavat paremmin kipeytymista.
Voimaharjoittelulla on niskakipua
vahentava vaikutus.

Rintakehan asentoon ja ryhtiin
vaikuttaa kylkivalilihasten kunto.
Esimerkiksi kehonhallinnan harjoit-
telussa korostetaan ns. lateraalista
hengitysta. Talloin sisaanhengitysta
korostetaan alaspain seka selkapuo-
lelle ja kylkiin suuntautuvasti. Nain
parannetaan rintakehan ryhtia ja
venytetaan selan kireita lihaksia.
Tuki- ja litkuntaelimisto voi kuormit-
tua myos vapaa-ajalla. Erityisesti
riuhtova, voimakas, yksipuolinen
tai toistuva lilke kuormittaa tuki- ja
litkuntaelimistoa.

VINKKI - on tarkeaa tehda asioita eri
lailla ja kayttaa kehoa mahdollisim-
man monipuolisesti. Jos kuormitta-
va toiminta ei muutu, kertaalleen
helpottunut jumi tai kiputila voi
palata.

) ORIMATTILA

Niskahartiaseudun ongelmien riskite-
kijoita ovat pitkakestoiset kumarat
asennot, tyoskentely kadet koholla
tai vartalo kiertyneena seka kaula-
rangan taipuneet asennot. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi nostelu (lapset
ja tavarat) ja hankalat tyoasennot
(tyoskentely lasten tasalla).

Hyodyt eniten kun yhdistat liikunnan

seka lisata arjen aktiivisuutta. Muista
myos tiedostaa liikunnan hyodyt ja
esimerkiksi kayttaa portaita.

Hyva kehon liikkuyuus mahdollistaa
mm. kehon taivutukset, kurkotukset
ja kumarrukset. Jos jonkun nivelen
liilkkuvuus rajoittuu, keho yrittaa
kompensoida sita muualta. Tama
saattaa johtaa kiputilohin.

Nivelet pysyvat kunnossa, kun niita
kaytetaan koko litkelaajuudella.

VINKKI - Hyodynna eri asentoja

heratessasi leluja tai nosta kah-
vikuppi taukohuoneessa valilla
ylahyllylle.

Seka paikallaan ollessa etta liik-
kuessa ryhtia tukee hyva keski-
vartalon hallinta ja kehonkayton
tiedostaminen.

VINKKI - ryhdin korjaamista voit
tehda koska tahansa, keskity samalla
rentouttamaan hartiasi. Tiedosta,
missa asennossa kehosi on.

OMAHOITO-OPAS NISKA- JAHARTIASEUDULLE
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HARJOITTEET

1. NOSTA HARTIOITA YLOS KOHTI KORVIA JA LASKE ALAS

Nosta hartiat ylos - rentouta. Toista liiketta 10-20 kertaa.

l
2. RINTALIHAKSEN VENYTYS VUOROPUOLIN

Seiso toinen kasi ylhaalla, olkavarren ylaosa ovenkarmia tai kulmausta vasten. Kierra
ylavartaloa poispain kadesta, niin tunnet venytyksen rintalihaksessa. Vie venytykseen ja

rentouta hengityksen tahdissa. Tee noin 5-10 kertaa/puoli.

” ORIMATTILA OMAHOITO-OPAS NISKA- JA HARTIASEUDULLE
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HARJOITTEET

3. RINTARANGAN AVAUS

Ota kepista molemmin kasin riittavan leved ote. Vie keppi kadet suorina edesta paan
ylitse selan taakse alas. Vaihda otteen leveytta harjoittelun mukaan. Toista 10 kertaa.

I
4. SELAN OJENNUS JA PYORISTYS

Vie kadet eteen yhteen ja pyorista selka, vie kadet sen jalkeen pitkalle taakse kunnes
tunnet venytyksen rinnassa. Toista liiketta rauhallisessa rytmissa n. 10 kertaa.

”» ORIMATTILA OMAHOITO-OPAS NISKA- JA HARTIASEUDULLE
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HARJOITTEET

5. HARTIALIHAKSEN VENYTYS
Laita kasi suorana vaakatasoon ja toisella kadella paina katta
rintakehaa vasten. Tee liiketta rauhallisesti 10-20 kertaa.

')

|
6. NISKAN VENYTYS

Istu tuolilla, pida kiinni venytettavan puolen kadella tuolin reunasta ja aseta toinen kasi
vastakkaisen puolen korvan paalle. Kallista vartaloa ja anna korvan paalla olevan kaden
taivuttaa paata poispain venytettavalta puolelta. Toista 2-3 kertaa.

” ORIMATTILA OMAHOITO-OPAS NISKA- JA HARTIASEUDULLE
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HARJOITTEET

|
7. PUNNERRUS SEISTEN

Aseta kammenet seinaa vasten. Ota hieman hartioita leveampi ote, pida selka suorana ja
vatsa tiukkana. Mene hitaasti seinda vasten ja takaisin. Toista rauhallisesti 10-20 kertaa.

I
8. SOUTU VALINEELLA TAI ILMAN

Ota hartioiden levyinen ote tangosta ja nosta tankoa ylos kohti rintalastaa pitaen
kyynarpaat lahella vartaloa. Laske tanko hitaasti alkuasentoon.Toista liiketta 10-20 kertaa.

OMAHOITO-OPAS NISKA- JAHARTIASEUDULLE
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HARJOITTEET

I
9. RYHTILIIKE

Istu tai seiso hyvassa asennossa ja veda leukaa kohti rintaa. Vie leukaa hieman taaksepain,
hae tunnetta kaksoisleuasta. Pida muutaman sekunnin asentoa ja palauta leuka alkuasen-
toon. Toista 10 kertaa.

|
10. LAPOJEN LAHENNYS ISTUEN TAI SEISTEN

Veda lavat yhteen ja pida asento muutaman sekunnin. Rentouta lihakset ja toista
10 kertaa.

» ORIMATTILA OMAHOITO-OPAS NISKA- JA HARTIASEUDULLE
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11. HARTIASEUDUN LIIKKUVUUS TESTI

Seiso 1'/2jalkateran mittaa seinasta ja nojaa siihen. Nosta hartianlevydelta kadet etukautta
suoraan ylos peukola edella niin pitkalle kuin mahdollista ja kaanna kammenselat seinaa
vasten. Pida lavat koko ajan kiinni seinassa. Valta taivuttamasta ranteita tai kyynarpaita.
Huomioi ettei alaselan notko lisdaanny tehdessa.

LAHTEET:

Sandstrom, M., Ahonen, J. 2016. Liikkuva ihminen - aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu

biomekaniikka. VK-kustannus Oy. Otavan kirjapaino: Keuruu.
Arokoski J., Mikkelsson M, Pohjolainen T, Viikari-Juntura E 2015. Fysiatria. Riika Livonia print

5. painos.

Arokoski J., Mikkelsson M, Pohjolainen T, Viik untura E 2015. Fysiatria. Riika Livonia print
5. painos.

Tarnanen S. & Holopainen R. (toim.) 2022. Harjoittelu ja TULE-terveys. VK-Kustannus Lahti.
Luomajoki H., Sievinen A. 2021. Taltuta kipu. WSQY Helsinki.

Tanner, J., Niezgoda-Hadjidemetri, E. 2012. Selka kuntoon. South China Printing Company
Limited: Kiina.

P ORIMATTILA OMAHOITO-OPAS NISKA- JA HARTIASEUDULLE



49

Muige
TAUOTATYOTAS

PAREMPI TERVEYS JA TOIMINTAKYKY

Opas on tehty yhteistyossa Orimattilan kaupungin varhais -
kasvatuksen kanssa. Opas sisaltaa harjoitteita niskan- ja
hartiaseudun fyysisten rasitusoireiden lievittamiseksi.

Jenni Mynttinen
Sari Sikkila
Laurea ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma
2023
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Liite 2: Opinnayetyo kysely

Opinnaytety0 kysely

Moikka! Tayttaisitkd Bmién kyselyn, vastaamiseen menee aikaa vain muutama minuutti, Kitos, terveisin Jenni
ja Sani

* Pakollinen

1. Kauanko olet tydskennellyt varhaiskasvatuksessa?
() Alle vuoden
("} Muutamia vuosia

() Yli viisi vuotta

2. Harrastatko likuntaa vapaa-ajalla?
() Ixvikossa
() 2x vikossa
() 3x vikossa

() Useammin

3. Mitd Bkuntaa vapaa-ajalla harrastat?

Kirjoita vastaus

4. Jos harrastat liikuntaa, hengastytko:
(") En hengisty
() Hengdstyn hiukan, mutta pystyn puhumaan liikkumisen aikana

) Hengdstyn redlusti ja hengastyn reflusti ja puhuminen liikuntasuorituksen aikana on vaikeaa tai
" minun on pysihdyttiva puhuakseni



5. Onko sinulla ollut yleisesti jokin naistd vaivoista?
(") Paansarkya
() Niska-hartiaseudun kipua
() Kipua kasissa tai olkapaiden alueella
() Sekakipua

() Kipua jaloissa

6. Kuinka usein yllamainitulla alueelia tunnet kipua?
() Paittain
() Viikottain

(") Harvemmin

7. Koetko kehosi rasittuvan tyopaivan akana? *
() Kylia

() En

8. Jos tunsit kehosi rasittuvan, millaisissa tilanteissa nain kay ja miten se tuntuu ket

Kirjoita vastaus

9. Miten palaudut tyostasi *

() Koen palautuvani tyon rasituksesta vilkonlopun aikana
() Koen palautuvani tyon fyysisesta rasituksesta tyopaivan jalkeen seuraavaksi

() Koen palautuvani pidemmilld vapaajaksoila esim. lomat

10. Olisitko valmis lisadmaan fyysista aktiivisuuttasi tyon ohessa? {(esim. taukolikun
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9. Miten palaudut tyostasi *
() Koen palautuvani tydn rasituksesta viikonlopun alkana |
() Koen palautuvani tyon fyysisestd rasituksesta tyopaivan jalkeen seuraavaksi aamuksi

(") Koen palautuvani pidemmili vapaajakso#a esim. lomat

10. Olisitko vaimis lisadmadn fyysista aktiivisuuttasi tydn ohessa? {esim. taukoli&unnan avulla) *
() Kylld
) En

(") Ehka

11. Pystytko ajattelemaan tauoilla muitakin kuin tyoasicita? *

12. Tieditkd mita tarkoittaa mikrotauko? *
() Kylld

() En

13. Ehdotuksesi, jolla voisi parantaa tyassa jaksamista/tybhyvinvointia/tydolosuhteita? *

Kirjoita vastaus

14. Mika tekee tydstasi raskasta fyysisesti? (esim. lasten nostaminen, leikit.. tydasennot) *

Kirjota vastaus



