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1 JOHDANTO 

Elektroninen urheilu eli e-urheilu on laajalti kasvava laji sekä ilmiö. Yhä yleisem-

min elektroninen urheilu eli e-urheilu tunnustetaan mukaan ”perinteisten” urheilu-

lajien joukkoon. Laji vetää puoleensa koko ajan enemmän sekä lajin harrastajia 

että tavoitteellisesti kilpailevia urheilijoita. Lajille ominaiset suoritukset tehdään 

istuen. E-urheilijat voivat tasosta riippuen harjoitella jopa kahdeksan tuntia päi-

vässä, mikä tarkoittaa kahdeksaa tuntia istumista pelkästään harjoittelun aikana. 

On enemmän sääntö kuin poikkeus, että vaikka harjoittelun aikana mieli tekee 

jatkuvasti töitä, on kroppa kokonaan staattisesti istuallaan. (Stöckel 2020, 8–13.) 

Lajin ja harrastajamäärien kasvaessa väistämättä myös lajiin liittyvät vammat ja 

ongelmat kropassa lisääntyvät ja tulevat selvemmin esille. Huomioiden lajin uusi 

status ja harrastajakunta, on harrastajille paljon uutta mietittävää ja huomioitavaa 

myös lajiharjoittelun ulkopuolelta. Istumistyöstä ja istumisen vaaroista on puhuttu 

jo vuosia, mutta mitä sitten kun harjoitteluun kuuluu välttämätön istuminen ja me-

nestymiseen hurja määrä harjoitustunteja (Stöckel 2020, 16; Sandström & Aho-

nen 2011, 175.)  

Lam ym. (2022) tutkimuksen mukaan 40 % tutkimukseen osallistuneista pelaa-

jista kärsivät päänsäryistä. 40 % pelaajista kokivat myös häiritsevää kipua niskan 

alueella ja 38 % kokivat erilaisia kipuja yläraajan alueella. 24 % kokivat kipua 

yläselän ja hartian seudulla. Yli kaksi kolmasosaa pelaajista kertoivat kärsivänsä 

jostakin tuki- ja liikuntaelimistön kivusta. Samassa tutkimuksessa todetaan näi-

den tuki- ja liikuntaelimistön kipujen olevan pitkäaikaisia jopa 89,9 % vastan-

neista, riippuen iästä, omistautuneisuudesta ja ympäristöstä. (Lam ym. 2022.)  

Lamin ym. (2022) toisessa tutkimuksessa todetaan, että e-urheilijat kärsivät niin 

urheiluvammoista, kuin myös pitkäaikaisesta istumisesta ja usein toistuvista lii-

kemalleista johtuvista vaivoista ja ongelmista. E-urheilijat ovat kärsineet rasitus-

vammoista, ryhdin muutoksista ja erilaisista yläraajojen kivuista. Yli 40 % e-ur-

heilijoista ilmoitti tuntevansa tuki- ja liikuntaelimistön kipua. Lisäksi e-urheilua pi-
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dettiin istumisen takia yhtä suurena terveysriskinä, kuin toimistotyöntekijän am-

mattia. Tutkimuksessa todetaan myös, että 40 % e-urheilijoista ei osallistunut mi-

hinkään fyysiseen aktiviteettiin. (Lam, Chen, Liu, Cheung & Wong 2022.) 

Näiden tutkimusten perusteella voidaan todeta, että e-urheilijoiden ongelmakoh-

dat ovat ylävartalo, sekä yläraajat. Alaraajojen ongelmia ei juurikaan tuoda esiin. 

Tämän takia keskitymme työssämme nimenomaan ongelmakohdiksi todettuihin 

yläraajoihin ja ylävartaloon. Ylävartalolla tarkoitamme pään, niskan ja kaulan 

sekä hartioiden, hartiarenkaan ja yläselän aluetta. Yläraajoilla tarkoitamme olka-

päitä, sekä olkapäistä alaspäin kohti sormia olevaa aluetta. 

Opas sisältää materiaalia, missä kerrotaan e-urheilijan oikeanlaisesta työskente-

lyergonomiasta ja keinoja, joilla oikeanlainen työskentelyergonomia on paremmin 

saavutettavissa. Ergonomian voi jakaa kolmeen osa-alueeseen: fyysinen ergo-

nomia, kognitiivinen ergonomia ja organisatorinen ergonomia. (Launis & Lehtelä 

2011, 19). Vaikka e-urheilussa ollaankin tekemisissä kaikkien näiden ergonomian 

osa-alueiden kanssa, keskitymme tässä oppaassa fyysiseen ergonomiaan.    

Oppaassa on myös ohjeistavia kuvia ja videoita, miten saavuttaa esimerkiksi oi-

keanlainen istumisergonomia. Opas (Liite 1) sisältää harjoitteita, jotka on valikoitu 

ja räätälöity juuri e-urheilijan selän ja ylävartalon toimintakykyä tukemaan ja edis-

tämään. Harjoitteista on kirjalliset ohjeet, sekä myös kuvia ja videoita. Harjoitteet 

ovat sellaisia, että ne eivät vaadi esimerkiksi kuntosali ympäristöä, vaan jokainen 

voi toteuttaa harjoitteet kotonaan.   

Opinnäytetyön toimeksiantaja on SEUL eli Suomen elektronisen urheilun liitto. 

Suomen elektronisen urheilun liitto on perustettu vuonna 2010, jonka strategiana 

on muun muassa juniori- ja nuorisotoiminnan kehittäminen, elektronisen urheilun 

kilpailutoiminnan kehittäminen Suomessa ja maailmalla sekä aktiivinen viestintä 

ja vaikuttaminen. Liiton missiona on toimia jäsentensä ja Suomalaisten elektroni-

sen urheilun harraste- ja ammattipelaajien edustajana sekä valvoa heidän etu-

jaan. Suomen elektronisen urheilun liiton arvoja ovat avoimuus, yhtenäisyys ja 

vastuunkanto. Tämä olisi mielestämme erinomainen toimeksiantaja koska liittoon 

kuuluisi e-urheilijoita, niin kilpa- kuin harrastajatasonkin. Voimme hyödyntää opin-

näytetyössä liiton tietotaitoa sekä saisimme ohjeistusta siihen mikä palvelisi eni-

ten e-urheilijoita, valmentajia tai niiden kanssa toimivia tahoja. Tämän lisäksi 
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opinnäytetyö olisi apuna fysioterapeuteille, jota he voisivat hyödyntää tarvittaessa 

vastaanotolla. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2020.) 

E-urheilua harrastaville on tuotettu jonkin verran oppaita ja ohjeita erilaisiin tau-

kojumppiin, mutta ne ovat keskittyneet pitkälti yläraajojen liikkeisiin ja venytyksiin. 

Ohjeita tai tietoa kaula- ja rintarangan harjoitteista ei kuitenkaan juurikaan ole. 

Viime aikoina on myös ilmestynyt tutkimuksia, joissa kerrotaan e-urheilijoille tyy-

pillisistä vammoista ja ongelmista. Näissä nousee esille erityisesti istumisen ai-

heuttamat ongelmat ja yläraajojen rasitusvammat. Istumaergonomiasta tietoa ja 

materiaalia on paljon, mutta sen sisällyttäminen oppaaseen on silti tärkeää, 

koska istumaergonomia ja selän terveys kulkevat pitkälle käsi kädessä. Fysiote-

rapeuttien ollessa tuki- ja liikuntaelimien ammattilaisia, olisi heillä paljon annetta-

vaa e-urheilua harrastavien lasten, nuorten ja aikuisten hyvinvoinnille ja toiminta-

kyvylle. Oppaiden ja mahdollisen lajitietämyksen puutteen takia olisikin hyvä 

saada myös tälle osa-alueelle luotettava ja helppokäyttöinen opas ja tietopohja.  
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2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA KEHITTÄMISTEHTÄVÄ 

Opinnäytetyön kehittämistehtävänä ja tarkoituksena on tuottaa e-urheilijoille luo-

tettavaan tietoon pohjautuva opas, jonka avulla he voivat pitää huolta omasta 

fyysisestä työskentelyergonomiastaan, ylävartalon ja selän terveydestä sekä toi-

mintakyvystään.  

Opinnäytetyön toimeksiantajan, Suomen elektronisen urheilun liiton, tavoitteena 

on hyödyntää opinnäytetyötä sekä opasta omassa toiminnassaan. Toimeksian-

tajalla on myös tavoitteena saada käyttöönsä sellainen opas, jota he voivat tar-

vittaessa jakaa eteenpäin niin seuroille, oppilaitoksille, opistoille kuin myös yksit-

täisille henkilöille. 

Kohderyhmälle, eli itse e-urheilijoille tavoitteena on saada käyttöön opas, jolla he 

voivat pitää yllä ja mahdollisesti parantaa omaa ergonomiaansa sekä selän ja 

ylävartalon toimintakykyä ja terveyttä. Tavoitteena urheilijoilla on myös hyödyn-

tää opasta niin, että he pystyisivät harjoittelemaan enemmän ja laadukkaammin 

ilman kipuja tai muita kehon ongelmia.  

Fysioterapian alalle tavoitteemme on tuottaa luotettavaan tietoon pohjautuva 

opas e-urheilijoiden selän ja ylävartalon hyvinvointia tukemaan. Opas voi toimia 

apuna ja ohjeistuksena, mikäli fysioterapeutti kohtaa vastaanotollaan e-urheilijan. 

Opinnäytetyötä voidaan hyödyntää tietoperustana, kun fysioterapeutti toimii e-ur-

heilijoiden ja e-urheilun parissa. 

Tavoitteenamme on tuottaa luotettavaan tietoon pohjautuva mahdollisimman laa-

dukas opinnäytetyö sekä opas. Opinnäytetyöprosessin aikana tavoitteenamme 

on myös saada uutta tietoa ja oppia aiheesta. Suuri tavoitteemme on myös se, 

että opinnäytetyö sekä sen pohjalta luotu opas tulevat konkreettisesti käyttöön ja 

toisi hyötyä niin toimeksiantajalle, kohderyhmälle, fysioterapian alalle kuin myös 

meille itsellemmekin.  
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3 TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTÖ 

Tuki- ja liikuntaelinten terveydellä tarkoitetaan liikuntaelinten toimintaa, johon 

kuuluvat ehjät lihakset, luut, nivelet ja sidekudokset. Tuki- ja liikuntaelinten häiriöt 

ja vajaatoiminta käsittää yli 150 erilaista järjestelmään vaikuttavaa sairautta/tilaa, 

joille on ominaista lihasten, luiden, nivelten ja sidekudosten vajaatoiminta tai häi-

riö, joka voi johtaa tilapäisiin tai jopa elinikäisiin toiminnan rajoituksiin. Näille sai-

rauksille ja häiriöille tyypillisiä oireita ovat kipu, mikä on usein jatkuvaa, sekä liik-

kuvuuden ja notkeuden rajoitukset. Nämä häiriöiden oireet heikentävät ihmisten 

toimintakykyä hetkellisesti tai pitkäaikaisesti, mikä on yleisin syy esimerkiksi työ-

poissaoloihin. Yleisin tuki- ja liikuntaelinten häiriö on alaselän kipuilu, jonka on 

raportoitu olevan yleisin häiriö 160 eri maassa. Tuki- ja liikuntaelimistön sairaudet 

ovat suurin kuntoutusta vaativa ryhmä. (World Health Organization 2022.) Länsi-

maissa kerrotaan selkäkivun aiheuttavan merkittäviä kuluja yhteiskunnalle. Tä-

män vuoksi selkäkipu on kaikista yksittäisistä vaivoista yleisin ja kallein. (Luoma-

joki 2018, 21.) 

Selkä- ja niskasärky, nivelkipu sekä muut kolotukset ovat yleisiä vaivoja. Tuki- ja 

liikuntaelinten sairaudet ovat Suomen väestön yleisin kipua aiheuttava ja eniten 

työpoissaoloon johtava pitkäaikaissairauksien ryhmä. Kivun yleisyyttä ja lisään-

tymistä on selitetty mm. työn ja yhteiskunnan muuttumisella, työelämän lisäänty-

neillä tehokkuusvaatimuksilla, yksipuolisella ja staattisella työllä sekä vähenty-

neellä liikunnalla ja tuki- ja liikuntaelimistön käytöllä. TULE-sairaudet eivät ai-

heuta pelkästään kipua, vaan usein niihin liittyy myös kivuton toimintakykyä hait-

taava toiminnan häiriö. Esimerkiksi yläraajoihin kohdistuva toistorasitus voi ai-

heuttaa yläraajojen heikkoutta, kömpelyyttä, voimattomuutta ja jopa turvotusta. 

(Lindgren 2005, 12–13.) Tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoidossa fysioterapialla on 

olemassa hyvät näytöt. Kun verrataan konservatiivista ja leikkaushoitoa keske-

nään, voidaan sanoa, että konservatiivisella menetelmällä saadaan samat tai 

jopa paremmatkin tulokset. (Luomajoki 2018, 24–25.) 
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3.1 SELKÄRANKA 

Selkäranka, columna verteralis, toimii vartalon tukirakenteena, johon muut luut, 

niin raajat kuin kallokin niveltyvät. Selkäranka koostuu toisiinsa päällekkäinen ni-

veltyvistä nikamista, vertebrae. Nikamia selkärangassa on yksilöstä riippuen yh-

teensä 33–34 kappaletta. Nikamien välissä on välilevy. Kahta ylintä kaulanika-

maa lukuun ottamatta kaikissa nikamissa on painoa kannatteleva laaja runko-

osa, corpus vertebrae. Nikamien rungon muoto ja koko vaihtelevat rangan eri 

osissa, mutta pääsääntöisesti ne muistuttavat muodoltaan pystysuuntaista sylin-

teriä. Nikaman leveys on yleensä suurempi kuin syvyys. Lannerangassa alimpien 

nikamien runko on massiivinen verrattuna kaula- tai rintarankaan. Päällekkäisten 

nikamien nivelpinnat muodostavat niin sanotun fasettinivelen, joka on ryhmältään 

kapselin peittämä synoviaalinivel. Rangan eri osissa fasettinivelten suunta vaih-

tuu. Nämä nivelten erisuuntaisuudet mahdollistavat rangan liikkeen, sekä sen 

suuren eteen-taakse taivutusliikkeen ja kierron.  (Hervonen 2020, 73; Bäckman 

& Vuori 2010, 99–100.) 

Nikamat voidaan jakaa eri ryhmiin riippuen siitä, missä kohtaa selkärankaa ne 

sijaitsevat. Ensimmäiset seitsemän nikamaa muodostavat kaularangan. Näitä ni-

kamia kutsutaan kaulanikamiksi, vertebrae cervicales. Seuraavat 12 nikamaa 

muodostavat rintarangan. Näitä nikamia kutsutaan rintanikamiksi, vertebrae tho-

racicae. Rintarangan jälkeen on viisi lannenikamaa, vertebrae lumbales. Nämä 

nikamat muodostavat lannerangan. (Gilroy, MacPherson, Schuenke, Schulte & 

Schumacher 2017, 4–7; Hervonen 2020, 73.) Luuston kypsymisen yhteydessä 

viisi ristinikamaa, columna sacrales, luutuvat yhteen, muodostaen ristiluun, os 

sacrumin. Sama ilmiö tapahtuu myös viimeisille neljälle tai viidelle häntänika-

malle, columna coccygales, muodostaen häntäluun, os coccygis. Näin ollen toi-

siinsa niveltyy varsinaisesti yhteensä 24 nikamaa. (Hervonen 2020, 73; Bäck-

mand & Vuori 2010, 99.) 

Kuvassa 1 on selkäranka. Ylhäältä alaspäin lueteltuna ensimmäiset seitsemän 

nikamaa, jotka muodostavat kaularangan. Seuraavat 12 nikamaa muodostavat 

rintarangan. Rintarangan jälkeen seuraavat viisi nikamaa muodostavat lanneran-

gan. Lannerangan jälkeen selkärangan alaosassa on ristiluu ja sen jatkeena hän-

täluu. 
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Kuva 1. Selkäranka jaoteltuna rangan osiin. (Freepik 2022). 

3.2 KAULARANKA 

Pää sekä kaularanka kiertyy noin 90 astetta molempiin suuntiin yksilöstä riip-

puen. Pään ja kaulanrangan sivutaivutuksen liikkuvuus tulisi olla noin 45–55 as-

tetta. Kun liikkuvuutta arvioidaan koukistussuuntaan, liikerata on tällöin riittävä, 
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kun leuka koskee melkein rintakehää. Riittävä liikkuvuus voidaan mitata niin että 

leuan ja rintakehän väliin jää kaksi sormen leveyttä. Ojennussuuntaan pään ja 

kaularangan liikkuvuutta voidaan arvioida niin että päätä kallistetaan taaksepäin 

niin paljon, että kasvot ovat vaakatasossa. Tällöin voidaan sanoa, että liikkuvuus 

kyseiseen liikesuuntaan on riittävä. (Pihlman ym. 2020, 51–52.) Selkärangan 

kaksi ensimmäistä nikamaa liittyy pääkalloon. Vaikka selkänikamat ovat raken-

teeltaan samanlaisia, on muutamia poikkeuksia. Kaksi ensimmäistä, 1. ja 2. kau-

lanikamat eroavat muista. Ensimmäinen kaulanikama, atlas, niveltyy kallon, os 

occipitalen, nivelpintoihin parillisella nivelpinnalla. Atlas eroaa muista nikamista 

siinä, että se sille ei ole varsinaista korpusta, vaan se on muodoltaan enemmän 

rengasmainen. (Hervonen 2020, 75; Gilroy ym. 2017, 8–9.) 

Toinen kaulanikama, axis, niveltyy atlakseen kahdella nivelpinnalla, facies articu-

laris superior, sekä tämän nikaman erikoisuudella, korpuksen kraniaalisena jat-

keena olevalla hampaalla, dens axis, välityksellä. Dens axis on akselitappi, jonka 

ympäri tapahtuu pään kiertoliike, muiden nivelten sallimissa rajoissa. Atlaksen ja 

axiksen välissä ei ole välilevyä, mikä mahdollistaa huomattavan rotaatioliikkeen 

näiden kahden välillä. (Hervonen 2020, 76; Gilroy ym. 2017, 8–9.) 

Kaularangan liikkeisiin kuuluvat eteen- ja taaksetaivutus, kierrot ja sivutaivutus. 

Kaularangan hyvä liikkuvuus on tärkeää, koska pään ja niskan täytyy löytää no-

peasti optimaalinen asento aistien käyttöä varten. Biomekaniikkaa tarkastelta-

essa voidaan kaularanka jakaa kahteen osaan, ylä- ja alaniskaan. Toinen kaula-

nikama, axis, on ylimenokohta ylä- ja alaniskan välillä. Tässä kohtaa liikemuoto 

vaihtuu huomattavasti; atlas-aksis välissä kiertoliikkuvuus on suurta, joka toisen 

kaulanikaman jälkeen muuttuu eteen-taaksetaivutukseksi. Seitsemäs kaulani-

kama on ylimenokohta hyvin liikkuvan kaularangan ja jäykän rintarangan välillä. 

Ylimenokohdat ovat alttiita erilaisille toiminnan häiriöille. (Bäckman & Vuori 2010, 

98.)  

Kaularangan lihaksisto voidaan jakaa kahteen osaan: niskan lihaksistoon ja kau-

lan lihaksistoon. Niskan ja kaulan lihaksiston toiminta vaikuttaa pään liikkeisiin, 

sekä kaularangan liikkeisiin. Pään osalta kaulan ja niskan lihaksiston funktioina 

on pään ekstensio eli pään taivutus taaksepäin ja lateraalifleksio eli pään sivu-

taivutus, pään fleksio eli pään taivutus eteenpäin sekä rotaatio eli pään kierto. 
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Pään ekstensiota suorittavia lihaksia ovat m. splenius capitis, m. semispinalis ca-

pitis, m. longissiumus capitis, m. spinalis capitis, m. trapezius, m. rectus capitis 

posterior minor, m. rectus capitis posterior major. m. obliquus capitis superior, m. 

obliquus capitis inferior sekä m. sternocleidomastoideus pään ollessa ekstesnsi-

ossa. Pään lateraalifleksiota suorittavia lihaksia on m. trapezius, m. splenius ca-

pitis, m. longissimus capitis, m. semispinalis capitis, m. obliquus capitis inferior, 

m. rectus capitis lateralis, m. longus capitis ja m. sternocleidomastoideus. Pään 

fleksiota suorittavia lihaksia on m. rectus capitis anterior, m. rectus capitis latera-

lis, m. longus capitis, m. obliquus capitis superior, m. hyoglossus sekä m. sterno-

cleidomastoideus pään ollessa fleksiossa. Pään rotaatiota suorittavia lihaksia on 

m. trapezius, m. sternocleidomastoideus, m. splenius capitis, m. longissimus ca-

pitis, m. semispinalis capitis ja m. obliquus capitis inferior. (Sand, Sjaastad, Haug, 

Bjålie & Torverud 2011, 254–257; Nienstedt, Hänninen, Arstila & Björkqvist 2014, 

148–149.) 

Kaularangan liikkeitä ovat fleksio eli kaularangan koukistus eteenpäin, ekstensio 

eli kaularangan ojennus taaksepäin, lateraalifleksio eli kaularangan sivutaivutus 

ja rotaatio eli kaularangan kierto. Kaularangan fleksiota tekeviä lihaksia ovat m. 

longus colli, m. scalenus anterior, m. sclaenus medius, m. scalenus posterior, 

sternohyoideus, m. thyrohyoideus, m. omohyoideus sekä m. genohyoideus. Kau-

larangan ekstensiota tekevät m. splenius cervis, m. semispinalis cervicis, m. lon-

gissimus crviscis, m. levator scapulae, m. iliocostalis cervicis, m. spinalis cervicis, 

m. trapezius, m. rectus capitis posterior major, mm. interspinalis cervicis, mm. 

multifidus, mm. rotatores brevis ja mm. rotatores longi. Kaularangan lateraaliflek-

siota tekevät m. levator scapulae, m. splenius cervicis, m. iliocostalis cervicis, m. 

longissimus cervicis, m. semispinalis cervicis, m. scalenus anterior, scalenus me-

dius, m. scalenus posterior, m. sternocleidomastoideus, m. obliquus capitis infe-

rior, m. longus colli, mm. multifidus, mm. intertransversarii, mm. rotatores breves 

ja mm. rotatores longi. Kaularangan rotaatiota suorittavat m. scalenus anterior, 

m. scalenus medius, m. scalenus posterior, m. sternocleidomastoideus, mm. 

multifidus, m. levator scapulae, m. splenius cervicus, m. ilicostalis cervicis, m. 

longissiumus cervicis, m. semispinalis cervicis, m. obliquus capitis inferior, mm. 

intertransversarii, mm. rotatores brevis ja mm. rotatores longi. (Sand ym. 2011. 

254–257, Nienstedt ym. 2014, 148–149.) 
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Kuvassa 2 on esillä kaulan ja niskan liikkeisiin vaikuttavia suurimpia lihaksia. 

Kaikkia edellä lueteltuja lihaksia ei ole kuvassa, koska niskan ja kaulan alueella 

on monta lihaskerrosta, eivätkä kaikki lihakset näy toisten alta. Kuva on sivusta 

kuvattu. 

 

Kuva 2. Kaulan ja niskan lihaksia sivulta kuvattuna (Shutterstock 2023a). 

3.3 RINTARANKA 

Rintarangan anatomisina liikkeinä ovat koukistus, ojennus, sivutaivutus sekä 

kierrot. Kiertojen liikkuvuus olisi hyvä olla noin 45–60 asteen välillä, kun taas si-

vutaivutuksen tulisi olla 25–35 astetta sekä koukistus- ja ojennusliikettä tulisi olla 

noin 45–55 astetta. (Pihlman ym. 2020, 51–52.) Kuten aiemmin todettua Rinta-

rangan muodostaa 12 rintanikamaa, jotka sijaitsevat kaularangan sekä lanneran-

gan nikamien välissä. Tätä aluetta sanotaan myös rintakehäksi, thorax, jonka 

muodostaa 12 paria kylkiluita, costae. Kylkiluihin liittyy rintalasta, sternum, sekä 

kylkirustot, cartilago costalis. (Gilroy ym. 2017, 56–59; Hervonen 2020, 91.) Tästä 

muodostuu rintakehän alueelle kehys, joka pitää sisällään muun muassa hengi-

tyselimiä, sydämen, cor, sekä suurten verisuonten tyviosia. Rintakehän yksi tär-

keimmistä tehtävistä on suojata ihmisen sisäelimiä. Rintaranka on luonnostaan 

melko jäykkä, eikä siinä esiinny liikettä samaan tapaan, kuin esimerkiksi kaula-
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rangassa. (Hervonen 2020, 91.) Rintarangan nikamien nivelpinnat ovat taakse-

päin voimakkaasti viistot. Tämä aiheuttaa sen, että nikamien välinen liikkuvuus 

erityisesti ojennussuuntaan on pientä. Tämän lisäksi rintarangan liikkuvuutta ra-

joittaa kylkiluiden niveltyminen rintanikamiin. (Nienstedt ym. 2014, 110.)  

Useat lihakset, jotka vaikuttavat rintarangan alueella ovat yhteydessä myös mui-

hin alueisiin, etenkin lannerankaan ja yläraajoihin. Rintarangan alueen lihaksia 

aktivoimiseksi voidaan hyödyntää yläraajan liikkeitä. Esimerkiksi selän oikean 

puolen ojentajalihaksia aktivoivat vasemman käden liikkeet. (Spitznagle & Ivens 

2011, 114–116.) Selässä rintarangan alueen toimintaan osallistuvia lihaksia ovat 

erector spinae järjestelmä eli selän ojentajalihakset m. trapezius eli epäkäslihas, 

m. latissimus dorsi eli leveä selkälihas, m. rhomboideus eli suunnikaslihas sekä 

m. serratus anterior eli etummainen sahalihas. (Hervonen 2020, 97.) Selän syvät 

ojentajalihakset (m. erector spinae järjestelmä eli m. iliocostalis, m. semispinalis 

sekä m. longissimus) ylläpitävät selän pystysuoraa asentoa. (Halén 2021, 438). 

Kiertoja rintarangalle tuottavia lihaksia ovat m. rotatores longi ja m. rotatores bre-

ves. Näillä lihaksilla on myös tärkeä rooli rintarangan motorisen kontrollin osuu-

delta. (Spitznagle & Ivens 2011, 116.)  

M. latissimus dorsi on rintarangan alueen lihas, vaikka sillä ei ole täysin suoraa 

vaikutusta rintarangan liikkeisiin vaan sen päätehtävä on yläraajan liikuttami-

sessa. Se kiinnittyy lumbodorsaalisen faskian välityksellä alimpiin kylkiluihin. Sen 

kireys ja jäykkyys voi aiheuttaa rotaatiota selkärankaan yhden käden liikkeissä 

tai rangan ekstensiosuuntaista liikettä bilateraalissa olkapään fleksiossa. Tämä 

voi siis johtaa siihen, että rintarangan alaosiin saatta muodostua epäsymmetristä 

liikettä rotaatio- ja ekstensiosuuntaan. (Spitznagle & Ivens 2011, 116–117.) 

M. latissimus dorsin tavoin myös m. trapezius ja m. rhomboideus major ja minor 

ovat rintarankaan kiinnittyviä lihaksia. Myös nämä lihakset ovat yläraajojen liikei-

siin vaikuttavia lihaksia. Nämä lihakset tuottavat myös ekstensio suunnan liikettä 

rintarankaan kontralateraalisen aktivaation kautta. Tämä korostuu eritoten ihmi-

sillä, joilla rintarangan kyfoosi on ojentunut. Leveän selkälihaksen tavoin, näiden 

lihasten unilateraali aktivaatio tuottaa rotaatiosuuntaista liikettä rintarankaan. 

(Spitznagle & Ivens 2011, 117; Hervonen 2020, 90–91.)  
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Rintarankaan vaikuttavia lihaksia ovat myös niin sanotut keskivartalon lihakset. 

Näitä lihaksia on ventraalisesti m. rectus abdominis, m. transversus abdominis, 

m. obliques externus abdomins ja m. obliques internus abdominis. Nämä lihakset 

kiinnittyvät kylkiluihin ja tätä kautta näillä on rintarankaa liikuttava vaikutus. (Nien-

stedt ym. 2014, 150.) 

Kuvassa 3 on kuvattuna takaa selkään, rintarankaan sekä yläraajoihin vaikuttavia 

lihaksia.  

 

 

Kuva 3. Selkään, rintarankaan sekä yläraajoihin vaikuttavia lihaksia takaa kuvat-

tuna (Shutterstock 2023b). 
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3.4 OLKANIVEL JA HARTIARENGAS 

Ihmisen liikkuvin nivel on olkanivel. Toiminnallisesti se tuottaa liikettä kolmen eri 

nivelen avulla. Toiminnallisesta näkökulmasta keskeisin on kuitenkin olkanivel, 

articulatio glenohumeralis eli Glenohumeraali-nivel. Olkanivelen liikkeeseen osal-

listuu myös kaksi muuta niveltä, jotka ovat olkalisäke-solisluunivel, articulatio ac-

romioclavicularis eli AC-nivel sekä rintalasta-solisluunivel, articulatio sternoclavi-

cularis eli SC-nivel. (Nienstedt ym. 2014, 117–119.) Olkanivel on pallonivel, joka 

niveltyy olkaluun nivelpintaan sekä scapulan eli lapaluun nivelpintaan. Lapaluun 

nivelpintaa reunustaa syyrustoinen reunus eli labrum articulare, joka toimii olka-

nivelen nivelkapselina. Olkaniveltä liikutettaessa sen keskeisimmät lihakset ovat 

m. supraspinatus, m. infraspinatus, teres minor sekä m. subscapularis, nämä li-

hakset sekä niiden jänteet pitävät olkanivelen nivelpinnat yhdessä ja olkaluun 

pään paikoillaan. (Hervonen 2020, 142.)  Rintalasta os sternum, solisluu os cla-

vicula, lapaluu os scapula ja ylimmät kylkiluut ossa costae sekä rintanikamat ver-

tebrae thoracales muodostavat ylhäältä päin katsottuna anatomisen renkaan, 

jota kutsutaan hartiarenkaaksi. Toiminnallisesta näkökulmasta tähän kokonai-

suuteen vaikuttaa myös olkaluu eli os humerus ja lapaluun muodostama olkanivel 

eli articulatio glenohumeralis. (Sand ym. 2011, 260–261; Sandström & Ahonen 

2011, 257.) Hartiarenkaan asento on tärkeässä osassa koko ihmisen ryhtiä. Jos 

hartiarengas on päässyt tippumaan eteen, se aiheuttaa rintarankaan etukumaran 

asennon eli rintarangan fleksion. (Sandström & Ahonen 2011, 257.) 

Olkanivelen liikesuuntia ovat yläraajan fleksio eli koukistus eteenpäin, ekstensio 

eli yläraajan ojentamista taaksepäin, adduktio eli yläraajan lähennystä, abduktio 

eli yläraajan loitontamista sekä yläraajan rotaatiot mediaali- ja lateraalipuolelle eli 

kierrot sisään- ja ulospäin. (Sand ym. 2011, 228; Nienstedt ym. 2014, 118.) Ol-

kanivelen liikkuvuus koukistussuuntaan on noin 180 astetta ja ojennus tulisi olla 

noin 40–50 astetta. Olkanivelen loitonnus ja lähennys ovat myös n. 180 astetta. 

Olkanivelen sisäkierron liikkuvuus on noin 70 astetta ja vastaavasti ulkokierto 

noin 90 astetta. (Pihlman ym. 2020, 58–59.) 

 Lihakset, jotka osallistuvat olkanivelen koukistukseen ovat m. deltoideus, m. co-

racobrachialis, m. biceps brachii, m. pectoralis major. Olkanivelen ojennukseen 

vaikuttavat lihakset ovat m. deltoideus, m. latissimus dorsi, m. teres major sekä 
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minor, m. pectoralis major, m. triceps brachii, m. subscapularis. Lihakset, jotka 

osallistuvat olkanivelen lähennykseen ovat m. pectoralis major, m. deltoideus, m. 

coracobrachialis, m. latissimus dorsi, m. teres major sekä m. subscapularis. Ol-

kanivelen loitonnukseen osallistuvat lihakset ovat m. deltoideus, m. infraspinatus, 

m. teres major ja minor, m. supraspinatus, m. biceps brachii, m. subscapularis. 

Olkanivelen sisäkiertoon osallistuvat lihakset ovat m. latissimus dorsi, m. pecto-

ralis major, m. subscapularis, m. teres major, m. biceps brachii, m. cora-

cobrachialis, m. deltoideus. Olkanivelen ulkokiertoon osallistuvat lihasryhmät 

ovat m. infraspinatus, m. teres minor sekä m.deltoideus. (Sand ym. 2011, 261; 

Nienstedt ym. 2014, 151–152.) Lihakset, jotka vaikuttavat olkanivelen toimintaan 

ovat m. pectoralis major, m. pectoralis minor, m. serratus anterior, m. trapezius, 

m. levator scapulae, m. rhomboideus minor sekä major, m. latissimus dorsi, m. 

deltoideus eli hartialihas, rotator cuff -lihakset, m. teres major sekä m. cora-

cobrachialis. (Hervonen 2020, 143–148). 
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4 ELEKTRONINEN URHEILU 

Elektroninen urheilu on urheilun osa-alue, jossa kilpailuvälineenä on tietotek-

niikka. Elektronisessa urheilussa kilpailevaa henkilöä kutsutaan e-urheilijaksi. 

Laji luetaan e-urheiluksi, kun urheilija harjoittaa joko henkisiä tai fyysisiä kykyjä 

hyödyntäen tieto- ja viestintäteknologiaa. (Cranmer, Han, Van Gisbergen & Jung 

2021.) E-urheilua harrastetaan niin joukkue- kuin yksilömuodoissa riippuen pe-

listä ja pelimuodoista. Tavallisimmat elektronisen urheilun pelit ovat tietokoneella 

tai konsolilla toimivia viihdepelejä, jotka jakautuvat useisiin eri alalajeihin. Ylei-

simmät elektronisen urheilun alalajit ovat FPS, MOBA ja RTS-pelityyppit. FPS on 

lyhenne englannin kielen sanoista first person shooter, jolla tarkoitetaan ensim-

mäisen persoonan toimintapelejä, näitä kutsutaan yleisesti räiskintäpeleiksi. 

MOBA (eng. multiplayer online battle arena) tarkoittaa suomeksi taisteluareena-

moninpelejä, kyseinen pelimuoto on saavuttanut erittäin suuren pelaajayleisön. 

RTS (eng. real time strategy) tarkoittaa reaaliaikaista strategiapelaamista. Elekt-

ronisessa urheilussa on olemassa näiden kolmen edellä mainitun alalajin ohella 

myös muita alalajeja, kuten battle royale-, urheilu-, ajo-, taistelu-, rytmi sekä tans-

sipelit. Battle royale eli selviytymispelit ovat olleet suosittuja erityisesti nuorten 

keskuudessa vuodesta 2017 lähtien. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2021.) 

Elektronisessa urheilussa kilpailevia ja sitä harjoittavia henkilöitä kutsutaan e-ur-

heilijoiksi. Elektronisen urheilun harrastaminen voi muuttua nopeasti ammatti-

maiseksi pelaamiseksi, jos pelaaja on lahjakas ja viettää runsaasti aikaa harjoit-

teluun. Ammattipelaaja tarkoittaa henkilöä, joka ansaitsee palkkansa pelaami-

sella. Pelaajien palkat koostuvat suurimmaksi osaksi sponsorituloista sekä pal-

kintorahoista. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2021.) E-urheilu on kasvanut 

viimeisinä vuosina räjähdysmäisesti. Vuonna 2020 495 miljoonaa ihmistä seura-

sivat erilaisia kilpailuja ja globaalisti e-urheilulla tehtiin 1,1 miljardin myyntitulot. 

(Lam, Perera, Quirante, Wilks, Ionas & Baxter 2020.) Huipputasolla menestyvät 

pelaajat ansaitsevat pelistä riippuen tuhansia tai jopa miljoonia euroja. Suomen 

elektronisen urheilun liitto järjestää vuosittain elektronisen urheilun suomenmes-

taruuskilpailut, jotka tunnetaan nimellä eSM. (Suomen elektronisen urheilun liitto 

2020.) 
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Vaikka e-urheilija suorittaakin lajiaan pääosin istuallaan pitkiäkin aikoja, ei se tar-

koita, että urheilija olisi passiivinen tai huonokuntoinen. Karin ja Karhulahden 

(2016) tutkimuksessa tutkittiin e-urheilun huipulla kilpailevia ja harjoittelevia ur-

heilijoita. Tutkimuksen lopputulemana voitiin todeta, että e-urheilija tekee myös 

fyysistä harjoittelua enemmän ja on paremmassa fyysisessä kunnossa kuin vä-

estö keskimäärin. E-urheilijoiden päivään sisältyy keskimäärin fyysistä harjoitte-

lua, kuten voimaharjoittelua, lenkkeilyä tai vastaavaa. Tällaiset määrät täyttyvät 

tosin vain e-urheilun huipulla, eikä suuressa harrastajamassassa ole samanlaisia 

tuloksia. (Kari & Karhulahti 2016.)  

4.1 E-URHEILUN RISKIT 

Kasvavasta suosiosta huolimatta ei tietokoneella pelaaminen, harjoittelu tai kil-

paileminen ole täysin riskitöntä. E-urheilijoiden kohtaamat mahdolliset riskit ja 

vaarat ovat samanlaisia kuin monissa urheilu-, virkistys- ja työympäristöissä koh-

taamat riskit, mukaan lukien tuki- ja liikuntaelimiin ja ergonomiaan liittyvät riskit. 

(Emara ym. 2020. 537.) Jos tietyt elämäntavalliset tekijät eivät ole kunnossa, voi 

e-urheilulla olla negatiivisia vaikutuksia pelaajan terveyteen ja hyvinvointiin. Istu-

misesta johtuva passiivisuus ja siitä johtuva riittämätön fyysisen aktiivisuuden 

määrä on omiaan heikentämään terveyttä ja hyvinvointia. Kehno työskentelyer-

gonomia voi johtaa erilaisiin niskan, selän ja yläraajojen ongelmiin ja tuki- ja lii-

kuntaelin ongelmiin. Myös elämäntapatekijöillä, kuten tupakoinnilla ja ylipainolla 

on edistävä vaikutus tuki- ja liikuntaelimistön ongelmille. Näihin vielä lisättynä 

epäsäännöllinen unirytmi ja mahdollinen addiktio peleihin, ovat erilaiset fyysiset 

kuin psyykkisetkin ongelmat valmiita syntymään. (Lam, Perera, Quirante, Wilks, 

Ionas & Baxter 2020; McGee & Ho 2021.) On osoitettu myös, että paljon istumista 

sisältävä elämäntapa on suuri terveysriski. Ryhdin huonontuessa rinta- ja vatsa-

ontelon elinten asento muuttuu ja paineinen tila huonontaa alueen kyseisen alu-

een elinten verenkiertoa ja sitä kautta heikentää ravintoaineiden ja hapen saan-

tia. (Patel ym. 2010.) 

Liikkumattomuutta on joissain yhteyksissä verrattu tupakointiin, se voi olla yhtä 

vaarallista. Vaikka nämä väitteet voivatkin olla hieman yliampuvia, on niissä mu-

kana myös totuutta. Passiivisesti paikallaan vietetty aika on yhteydessä kuollei-

suuteen, sydän- ja verisuonitautien esiintyvyyteen, syöpäkuolleisuuteen sekä 2 
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tyypin diabeteksen esiintyvyyteen. Myös fyysisesti aktiivisten ryhmän sisällä riski 

on suurempi paljon istuvilla henkilöillä. Kun istumisaika on neljästä kahdeksaan 

tuntia päivässä, jokainen tunti istumista on yhteydessä kahden prosentin suuren-

tuneeseen ennenaikaisen kuoleman riskiin. Yli kahdeksan tuntia päivässä istu-

villa vastaava prosentti luku on jopa kahdeksan. (Biswas, Oh, Faulkner, Bajaj, 

Silver, Mitchell & Alter 2015, 126–127.) Yli kolmen tunnin yhtäjaksoinen istumi-

nen vaikuttaa negatiivisesti keskus- ja ääreisverenkierron toimintaan (DeFeo, 

DiFrancisco-Donoghue, Zwibel & Yao 2019, 758). 

4.2 TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTÖN ONGELMAT E-URHEILUSSA 

Lindbergin ym. (2020) tutkimuksen mukaan 188 osallistuneesta e-urheilijasta 80 

eli 42,6 % kertoi kärsivänsä tuki- ja liikuntaelimistön kivuista. Urheilijat, jotka osal-

listuivat, olivat iältään 15–35-vuotiaita ja olivat korkealla tasolla kilpailevia. Yleisin 

koettu kipu oli selkäkipu. Kolme yleisintä kivun paikkaa olivat selkä, niska ja ol-

kapään alue. Selkäkivusta kertoi kärsivänsä 31,3 %, niskakivusta 11,3 % ja olka-

pään kivusta 11,3 %. 32 % kertoi kärsivänsä vain yhdestä tuki- ja liikuntaelimistön 

vaivasta. 27 % raportoi kahdesta vaivasta ja 9 % kolmesta vaivasta. Kipeiden 

kehonosien mediaani oli 2, ääripäiden ollessa 1–13. 6,25 % kertoi kivun vaikut-

tavan heidän osallistumiseensa harjoitteluun ja kilpailuun. (Lindberg ym. 2020.)   

 

DiFranciso-Donoghuen, Balentinen, Schmidtin ja Zwibelin (2018) tekemässä ky-

selytutkimuksessa selvitettiin e-urheilijoiden pelitottumuksia ja elämäntapoja, 

sekä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia. Pelaajien harjoitusmäärät vaihtelivat kol-

mesta jopa kymmeneen tuntia päivässä. Yleisin raportoitu ongelma oli silmien 

väsyminen, jota seurasi niska- ja selkäkivut. Niska- ja selkäkivuista kertoi kärsi-

vänsä 42 % kyselyyn vastanneista. Kolmanneksi eniten pelaajilla esiintyi käsi- ja 

rannekipuja, joita koki noin kolmasosa vastaajista. 40 % vastanneista eivät har-

rastaneet liikuntaa tai muuta fyysistä aktiviteettia. Niin kuin perinteisempien lajien 

urheilijat, myös e-urheilijat ovat alttiita erilaisille rasitusvammoille. Tässä tutki-

muksessa suurimman edustuksen rasitusvammoista keräsi niska- ja selkävam-

mat. (DiFrancisco-Donoghue, Balentine, Schmidt & Zwibel 2018, 1–2.) 
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Pihlman ym. (2020) tuovat esille nivelten liikerajoitusten johtuvan suurimmaksi 

osin siitä, että koko liikelaajuuden sijasta käytetään vain osaa liikeradasta. Ihmi-

sen keho pyrkii luontaisesti liikkumisen malliin, mistä aiheutuu vähiten vastusta 

ja työtä, joka on siten energiankulutuksellisesti mahdollisimman taloudellista. Mi-

käli halutun liikkeen toteuttamiseen ei ole käytössä tarpeeksi laajaa liikerataa, 

tällöin liikettä kompensoidaan muualta kehosta. Esimerkiksi e-urheilussa yleinen 

asento; olkanivelen sisärotaatio voi luoda kompensaatiota fleksiosuuntaiseen liik-

keeseen. Liian yksipuolinen liikkuminen pienillä liikeradoilla ja samassa asen-

nossa vietetty pitkä aika voi johtaa ajan myötä ongelmiin. Liikerajoituksien synty-

miseltä voitaisiin välttyä käyttämällä päivittäin kaikkia niveliä niiden koko liikera-

dalla. (Pihlman ym. 2020, 79.) 
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5 FYYSINEN ERGONOMIA 

Ergonomia on ihmisen ja sen toimintajärjestelmän vuorovaikutuksen tutkimista ja 

kehittämistä ihmisen hyvinvoinnin ja toimintajärjestelmän suorituskyvyn paranta-

miseksi. Ergonomian avulla muun muassa työ, työvälineet, työympäristö ja muu 

toimintajärjestelmä sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. 

Sen tavoitteena on parantaa ihmisen turvallisuutta, terveyttä ja hyvinvointia sekä 

järjestelmän häiriötöntä ja tehokasta toimintaa.  Ergonomian voi jakaa kolmeen 

osa-alueeseen: fyysinen ergonomia, kognitiivinen ergonomia ja organisatorinen 

ergonomia. (Launis & Lehtelä 2011, 19–20.)  

Fyysisen ergonomian painotus on ollut alkujaan raskaiden töiden ja toistotöiden 

järjestämisessä. Tietotekniikan ja näyttöpäätteiden käytön laajennuttua myös is-

tuma- ja toimistotyössä esiintyvät ergonomiset asiat ja ongelmat on omaksuttu 

fyysisen ergonomian alle. Keskittynyttä paikallaan olemista sekä näkö- ja käsi-

tarkkuutta vaativa työ ja toiminta yhdistettynä suureen toistomäärään on fyysisen 

ergonomian alaa. Ergonomian avulla pyritään parantamaan toimintapisteitä ja 

asentoja ja siten lieventämään näitä haittoja. (Launis & Lehtelä 2011, 27–28.) 

Toistuvasta rasituksesta johtuva yläraajakipu tulee olemaan yhä yleisempi vaiva. 

Tietokoneiden ja tietokonepelien äärellä kasvanut sukupolvi varttuu ja yhä use-

ampi työ- ja opiskelutehtävä edellyttää päätetyöskentelyä. (Lindgren ym. 2005, 

175.) 

E-urheilijoilla voi olla monenlaisia välineitä ja varusteita, joita he käyttävät harjoit-

telussaan ja kilpailuissa. Laitteita on tarjolla mikrofoneista erilaisiin hiiriin, näp-

päimistöihin tai peliohjaimiin. Jokaisella urheilijalla on omanlaisensa mieltymys 

siihen millaisilla laitteilla pelaa ja kilpailee. Varusteiden käyttöön ja niillä pelaami-

seen vaadittava fyysinen työ voi vaihdella yksilöiden välillä hyvin paljon. Jotkut 

pelaajat pitävät herkemmistä säädöistä, jolloin kontrolloivien liikkeiden on oltava 

pienempiä ja tarkempia. Toiset taas pitävät karkeammista asetuksista, jolloin ke-

holla tehtävä liike on suurempaa. Myös esimerkiksi näppäimistön asetukset näp-

päimille voivat olla pelaajien välillä toisistaan eriäviä, jolloin voidaan nähdä, jos 

jonkinlaisia käsien asentoja. Lisäksi eri välineiden koot mallien välillä voivat olla 

hyvin eroavia. Nämä lukemattomat muuttujat tulee ottaa huomioon urheilijan 



24 

 

asennossa hänen pelatessaan. Tulee löytää asento, joka ei kuormita kehoa epä-

tasaisesti, mutta samalla asennon tulisi olla pelaajalle sellainen, missä hän pys-

tyy suorittamaan kaikista parhaiten. (McGee & Ho 2021, 1.)  

5.1 RYHTI 

Istumatyö on mielletty pitkään fyysisesti kevyenä työnä, koska istuessa veren-

kiertoelimistön kuormitus on vähäisempää, kuin seisten ollessa tai liikkuessa. Is-

tumiseen kuluu myös vähemmän energiaa kuin liikkumiseen. Kaikesta huolimatta 

myös istumiseen liittyy erilaisia ongelmia. Huonosti tuettua, tai kokonaan tuke-

matonta istuma-asentoa on raskasta ylläpitää. Kun asentoa ylläpitävät lihakset 

väsyvät, muuttuu istuma-asennosta äkkiä huonoksi ja ryhtiä epäedullisesti kuor-

mittavaksi. (Ketola & Kukkonen 2002, 278.)  

Terminä ryhti ei viittaa toimintaan, vaan useimmiten asentoon. Nykyisten tutki-

musten perusteella ryhtikäsite on saanut uutta merkitystä, kun liikkeen tutkiminen 

ja siihen käytettävät apuvälineet ovat kehittyneet. Tutkijat ovat tutkimustensa ja 

havaintojensa perusteella pystyneet osoittamaan selkeän yhteyden kaularangan 

asentovirheen ja yleisten terveysmuuttujien heikentymisten välillä. (Sandström & 

Ahonen 2011, 175–176.) 

Ryhdin voi jakaa kahteen osa-alueeseen: staattiseen ryhtiin ja dynaamiseen ryh-

tiin. Staattinen ryhti on kehon asento, jolloin emme liiku. Esimerkkinä tietokoneen 

ääressä istuminen tai sohvalla television katselu. Dynaaminen ryhti taas on staat-

tisen ryhdin vastakohta, eli kehon asento liikkuessa. Tähän lukeutuvat niin kä-

vely, tuolille istuutuminen ja siltä nousu, kuin myös esimerkiksi kuntosalilla tehtä-

vät harjoitteet. Ryhdillä on tärkeä rooli lihasten suorituskyvyn, hengityksen, liik-

kuvuuden ja vammojen ehkäisyn kannalta. (Hwu 2016.) 

Ihmisen ryhti on silloin optimaalinen, kun vertikaalinen asento on helppo. Asento 

on helppo silloin, kun ryhtiä ylläpitävät lihakset eivät väsy ja ryhdikästä asentoa 

on kevyt ylläpitää. Lihakset ovat mahdollisimman vähän jännittyneet, asento on 

hallittu, mutta kuitenkin samalla rento. Tämä toteutuu usein silloin, kun seisoessa 

tai istuessa on suorana, eikä ylävartalo kallistu mihinkään suuntiin. Nikamat ovat 

luonnollisissa kulmissa toisiinsa nähden sekä selkärangassa luonnolliset kyfoo-
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sin ja lordoosin kaaret. Pään tulisi olla hartioiden yläpuolella ja olkapäiden sa-

massa linjassa lonkkanivelen kanssa. (MedlinePlus 2017; Sandström & Ahonen 

2011, 176–178.) 

Yleinen virhe ryhdin korjaamisessa on suorittaa liian suuria korjausliikkeitä. Täl-

laiset suuret liikkeet aiheuttavat lihasten jännityksen lisääntymistä, jolloin asento 

ei ole enää rento ja kevyt ylläpitää. Hyvän ryhdin kannatus vaatiikin mahdollisim-

man pieniä ja taloudellisia korjausliikkeitä. Tämä vaatii henkilöltä herkän aisti- ja 

korjausjärjestelmän, joka toki myös kehittyy harjoittelun myötä. Nykyisten näke-

mysten mukaan ryhti tulisikin opettaa sisäisten tuntemusten ja sensomotoriikan 

kautta, sekä rentoutta lisäämällä. Pelkästä ryhdin ulkopuolisesta tarkastelusta oli-

sikin siis hyvä päästä eroon. Selän sekä muun ryhtiä ylläpitävän tuki- ja liikunta-

elimistön terveyden kannalta keskeisintä on kiinnittää huomiota monipuoliseen 

fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkuvuuden harjoitteluun. Lihaskunnon ollessa hyvä 

ja tasapainoisesti harjoitettu, sekä lihaskireyksien ollessa mahdollisimman pieniä, 

ei hyvän asennon säilyttäminen vaadi erityisiä ponnisteluja. (Sandström & Aho-

nen 2011, 176–177.)   

5.2 PELIASENTO 

Esimerkiksi jalkapallossa tai jääkiekossa hyvä peliasento johtaa parempaan suo-

rituskykyyn, jolloin hyvästä peliasennosta on parempi ja nopeampi reagoida peli-

tapahtumiin. E-urheilussa peliasento on kokonaan staattinen. Sama sääntö pätee 

kuitenkin myös e-urheilussa kuin jalkapallossakin, oikeassa asennossa voidaan 

saavuttaa optimaalinen fyysinen kapasiteetti. Hyvällä peliasennolla voidaan 

myös ehkäistä erilaisten vammojen ja ongelmien syntyä. Esimerkkinä asennolla, 

jossa vastavaikuttajalihakset ovat neutraalissa asennossa toisiinsa nähden, voi-

daan näin ehkäistä lihaskireyksien syntymistä. Hyvällä peliasennolla voidaan 

myös maksimoida hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminta, jolloin keho voi toi-

mia fysiologisesti paremmin. Tämä taas vaikuttaa pelaajan kognitioon, jolloin pe-

laaja voi suoriutua paremmin muillakin kuin pelkästään fyysisellä tasolla. (Hwu 

2017.) 

E-urheilijan peliasennolle on annettu useita suosituksia. Näytön tulisi olla vähin-

tään yläraajan mitan verran pelaajasta. Näytön korkeus tulisi asettaa niin, että 
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sen yläneljännes olisi silmien korkeudella. Näytön paneelia suositellaan taivutet-

tavan hieman takakenoon. Tuolin korkeus tulisi säätää niin, että lonkkanivel, sekä 

polvinivel olisivat suurin piirtein samalla korkeudella. Jalkojen tulisi olla tasaisesti 

tasajalkaa lattialla tai jalkakorokkeella. Tuolin selkänoja säädetään 90–120 as-

teen kulmaan. Tämä on hyvin yksilöllistä ja jokainen hakee itselleen tukevimman 

asennon, mihin tukeutua. Tärkeintä on löytää itselle neutraali asento. Alaselän 

taakse olisi hyvä laittaa tuki ylläpitämään alaselän luonnollista lordoosia. Olka-

päiden ja hartioiden tulisi olla rentoina ja kyynärpäiden tuettuna käsinojille. Jos 

käsinojat ovat liian korkealla olkapäät kohoavat, mikä lisää hartioiden ja niskan 

jännitystä, sekä lisää olkapäiden rasitusvammojen riskiä. Biomekaanisesti paras 

asento on sellainen, missä nivelet olisivat neutraalissa asennossa. (Hwu 2016; 

Työtereveyslaitos 2023.) 

Suositusten mukainen optimaalinen peliasento esitetty kuvassa 4. Jalkapohjat 

ovat tasaisesti lattiassa. Lonkan koukistus on 90–120 astetta. Polvitaipeen ei tu-

lisi koskea tuolin reunaa. Paino on jakautunut tasaisesti reisien ja istuinkyhmyjen 

välille. Selkä on luonnollisessa kaaressaan 90–120 asteen ojennuksessa. Ylä-

raajat ovat rentona, kyynärpäässä 90–120 asteen koukistuksessa. Ranteen 

asento tulisi olla mahdollisimman neutraalissa asennossa. (Hwu 2016; Työter-

veylaitos 2023.)  

 

KUVA 4. E-urheilijan ergonominen peliasento (Heikkilä & Tienari 2023, mukaillen 

Hwu 2016). 
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5.3 FYSIOTERAPIAN KEINOT ERGONOMIAN PARANTUMISEEN 

Epäspesifi selkäkipu on yksi yleisimmistä ja eniten diagnosoiduista tuki- ja liikun-

taelimistön ongelmista. Siitä kärsii jopa yli 85 % ihmisistä jossakin vaiheessa elä-

mää. Kun ihminen ikääntyy, kuten muutkin nivelet hiljalleen rappeutuvat, rappeu-

tuu myös selkäranka. Paljon istuvien e-urheilijoiden parissa riski ennenaikaiselle 

rappeutumiselle on kuitenkin korkeampi, jos istumaergonomia ja ryhti eivät ole 

kunnossa. Jotta näitä ennenaikaisia rappeumia voitaisiin ennaltaehkäistä, tulisi 

e-urheilijoiden parissa työskentelevien fysioterapeuttien kiinnittää huomiota er-

gonomiaan, sen ohjaukseen sekä räätälöidä yksilölle sopiva harjoitteluohjelma, 

jotta mahdollinen kipu tai ongelma ei jatkuisi pitkäaikaiseksi. (Migliore & McGee 

2021, 71.) 

Kun ihminen kokee kipua jossakin kohtaa kehossaan, on luonnollinen reaktio le-

puuttaa tätä kohtaa ja olla käyttämättä sitä. Kuitenkin monissa tapauksissa täys-

lepo ei ole paras ratkaisu. Huomiota tulisi kiinnittää siihen, että vähintään kevyitä 

venytysharjoituksia tehtäisiin ja paluu normaaleihin aktiviteetteihin tapahtuisi niin 

nopeasti kuin vain mahdollista. Kun akuutti kipuvaihe on ohi vahvistavat harjoit-

teet voivat nopeuttaa parantumista. (Migliore & McGee 2021, 77.) 

Yleisimpiä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia e-urheilijoilla ovat eteenpäin työnty-

nyt pää sekä liiallinen rintarangan kyfoosi. Selkärangassa esiintyy myös muita 

vaivoja, kuten spondyloosi ja välilevyn vaivat. (Migliore & McGee 2021, 83–91.) 

Shaghayeghfarin ym. (2016) tutkimuksessa kuitenkin todettiin, että nämä muut 

vaivat olla peräisin muun muassa pitkäaikaisesta eteenpäin työntyneestä päästä. 

(Shaghayeghfard, Ahmadi & Maroufi 2015. 3577–3582). 

Eteenpäin työntynyt pää muodostuu rintarangan yläosan ja kaularangan alaosan 

fleksiosta yhdistettynä kaularangan yläosan ojentumiseen. Joillakin ihmisillä täl-

lainen asento on syntyjään luontaisempi kuin toisilla ja rangan asento onkin usein 

henkilökohtainen. Kuitenkin eteenpäin työntynyt pää voi syntyä lihasten heikkou-

den, lihasten kireyden ja rajoittuneen rangan liikkuvuuden yhdistelmästä. Kun 

tämä asento yhdistetään kipuun tai heikkouteen tai kun asennosta tulee hallit-

seva, voidaan se luokitella epänormaaliksi ja ongelmalliseksi. E-urheilijoille tämä 
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on mahdollinen riski pitkään jatkuvasta istumisesta ja yksipuolisesta liikemallis-

tosta johtuen. Eteenpäin työntynyt pää voi olla myös kehon kompensaatiokeino 

liialliselle rintarangan kyfoosille. Nämä kaksi ongelmaa kulkevatkin usein käsi kä-

dessä. (Migliore & McGee 2021, 85–86.) Taulukossa 1 on tiivistettynä, mitä toi-

menpiteitä ja keinoja on eteenpäin työntyneen pään hoidossa ja sen ennaltaeh-

käisyssä. 

TAULUKKO 1. Fysioterapeuttiset toimenpiteet kohdennettuna eteenpäin työnty-

neeseen päähän. (Heikkilä & Tienari 2021, mukaillen Migliore & McGee 2021, 

89) 

 

 

 

 

Liiallinen rintarangan kyfoosi on usein seurausta pitkään jatkuneesta huonosta 

asennosta, jossa ryhti ei pysy hyvänä. Tämä asento on usein liitetty myös liialli-

seen kaularangan ekstensioon tai eteenpäin työntyneeseen päähän. E-urheilijan 

kehno ergonomia voi syyllinen tämän kaltaisiin ongelmiin. Liiallinen kyfoosi rinta-

rangassa johtaa rinnan lihasten kiristymiseen, kuten pectoralis major ja minor, 

Ryhti Kaularangan taaksepäin vetäminen 

Lapaluiden yhteen vetäminen 

Liikkuvuus Kaularangan aktiivinen liikelaajuuden harjoittaminen 

Olkapäiden aktiivinen liikelaajuuden harjoittaminen 

Kireiden kudosten venyttäminen yläselän alueelta 

Voima Kaularangan alueen vahvistaminen progressiivisesti isometrisestä 

isotoniseen lihastyöhön 

Suunnikaslihasten ja epäkäslihaksen keskiosan vahvistaminen 
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sekä heikentyneisiin ja venyttyneisiin rintarangan ojentajiin ja lapaluun lähentä-

jiin. (Migliore & McGee 2021, 90–91.) Taulukossa 2 on tiivistettynä, mitä toimen-

piteitä ja keinoja on liian kyfoottisen rintarangan hoidossa ja sen ehkäisyssä.  

TAULUKKO 2. Fysioterapeuttiset toimenpiteet kohdennettuna kyfoottiseen rinta-

rankaan. (Heikkilä & Tienari 2023, mukaillen Migliore & McGee 2021, 91) 

 

 

Kuten aiemmin on mainittu, e-urheilija viettää parhaillaan useita tunteja paikal-

laan istuma-asennossa. Staattinen venyttely lisää liikkuvuutta, jolla voidaan saa-

vuttaa myös lisää lihaskestävyyttä sekä lihasten tehoa. Venytysharjoitteet toteu-

tetaan nimensä mukaisesti venyttelijän ollessa paikallaan, tämä ei kuitenkaan 

tarkoita sitä, etteikö venytyksen aikana saisi liikkua ollenkaan. Venytysasen-

noissa olisi suositeltavaa venyttää lihaksen eri osia sekä hakeutua sellaisiin paik-

koihin, joissa on huomattavia lihaskireyksiä. Venyttelyn tulisi tapahtua aina hy-

vässä ryhdissä, jotta venytys kohdistuisi haluttuun lihakseen sekä tällöin voitaisiin 

Ryhti Lapaluiden yhteen vetäminen 

Soutavat liikkeet 

Rintarangan ojennus istuen 

Liikkuvuus Kireiden lihasten venyttely (useimmiten pieni ja suuri rintalihas) 

Rintarangan mobilisointi rullalla 

Päinmakuulla käsillä ylävartalon ojennus 

Rintarangan kierrot / ”avoin kirja” venytykset 

hengitysharjoitukset 

Voima Suunnikaslihasten ja epäkäslihaksen keskiosan vahvistaminen 

Keskivartalon lihasten vahvistaminen 

Leveän selkälihaksen vahvistaminen 

Etummaisen sahalihaksen vahistaminen 
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ehkäistä lihasepätasapainon syntymistä. Venyttelyn aikana tulee olla myös ren-

tona ja lihaksen pakottamista venytykseen tulisi välttää. Kun liikkuvuutta halutaan 

lisätä, venytyksen keston tulisi olla 10 s – 2min.  Mikäli tavoitteena on liikkuvuu-

den kehittäminen, tulisi kyseisiä venytyksiä tehdä ainakin kolme kertaa viikossa. 

Nämä venyttelyt tulisi suorittaa kokonaan omina harjoitteina jo pelkästään venyt-

telyn kuormittavuuden takia. Alkulämmittelyjen yhteydessä sekä oheisina harjoit-

teina tulisi venytyksien keston olla 5–10 s, joka toimii liikkuvuutta ylläpitävänä ve-

nytyksenä. (Pihlman ym. 2020, 83; Saari ym. 2009, 41–42; Walker 2014, 40–47.)  

Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä ei pidä unohtaa voimaharjoittelun merki-

tystä keholle. Voimaharjoittelun avulla voidaan pienentää merkittävästi loukkaan-

tumisriskiä. Voimaharjoittelun tarkoituksena on vahvistaa lihaksia, jänteitä, luita, 

nivelsiteitä sekä lisätä lihasmassaa. Vaikka elektroninen urheilu ei varsinaisesti 

ole voimalaji, tulisi kuitenkin voimaharjoittelu sisällyttää e-urheilijan harjoitusoh-

jelmaan. (Walker 2014, 30–31; Tapio & Vilén 2020, 251.) Elektronisen urheilijan 

näkökulmasta voimaharjoittelun olisi hyvä sisältää kestovoimaharjoittelua, koska 

e-urheilija harjoittelee istuma-asennossa useita tunteja vuorokaudessa, joka täl-

löin vaatii kropan lihaksilta asennon ylläpitoa ja kestävyyttä. Kyseisen kohderyh-

män osalta erityisesti ryhtiä ylläpitävien lihasten roolia täytyy korostaa. Asentoa 

ja ryhtiä ylläpitävien lihasten harjoittelu on usein isometristä eli staattista, jolloin 

ulkopuolelle näkyvää liikettä ei ilmene. (Koistinen 2005, 474–475.) Kestovoima 

voidaan jakaa kahteen eri alalajiin, lihaskestävyyteen sekä voimakestävyyteen. 

Niiden erona ovat pääasiassa toistomäärä, kuorma, palautusaika sekä liikeno-

peus. Kestovoimaharjoittelulla pyritään lisäämään lihaksen kestävyysominai-

suuksia, joka näkyy lihaskudoksessa muun muassa hiusverisuonien määrän ja 

tiheyden kasvuna. (Kauranen 2014, 442.)  
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6 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ 

 

Lähdimme toteuttamaan opinnäytetyön toiminnallisena opinnäytetyönä. Toimin-

nallisessa opinnäytetyössä ohjataan käytännön toimintaan. Toiminnallinen opin-

näytetyö koostuu yleensä kirjallisesta raportista sekä tuotoksesta. Opinnäytetyön 

pohjalta syntyy konkreettinen tuote, joka koostuu kirjallisen raportin muodosta-

masta teoriapohjasta. Tuote voi olla vaikkapa kirja tai opas, joka voi olla paperi-

sena tai sitten sähköisenä versiona oleva opas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51, 

65.) Tuote tarkoittaa meidän tapauksessamme sähköisessä muodossa olevaa 

ergonomia opasta. Idea oppaasta syntyi meille yleisesti yhteiskunnassa lisäänty-

neestä konsoli- ja tietokonepelien pelaamisesta. Halusimme tehdä siitä sähköi-

sen oppaan, koska se olisi kohderyhmälle helposti saatavilla ja helposti lähestyt-

tävä. Jotta kohderyhmä ei olisi ollut liian laaja, halusimme kohdentaa oppaan kil-

papelaamisen puolelle eli e-urheilijoiden maailmaan. Fysioterapeuttinen näke-

mys aiheeseen löytyi ergonomian puolelta. Ergonominen näkökanta oppaaseen 

oli mielestämme looginen valinta, koska laji sisältää paljon paikallaan olemista 

sekä istumista. 

6.1 TUOTTEISTAMISPROSESSI 

Valitsimme tuotteistamisprosessin malliksi lineaarisen mallin, koska tämä malli 

oli meidän mielestämme selkein ja sopivin meidän työhömme. Lineaarinen malli 

koostuu selkeistä työvaiheista, jotka etenevät vaihe vaiheelta eteenpäin. Lineaa-

risen mallin vaiheet voidaan jakaa neljään osaan, jotka ovat tavoitteen määrittely, 

suunnittelu, toteutus sekä päättäminen ja arviointi. (Salonen 2012.)  

Tuotteistamisprosessin ensimmäisessä vaiheessa määrittelimme oppaalle ta-

voitteen, jonka halusimme sillä saavuttaa. Tavoitteena on luoda e-urheilijaa hyö-

dyttävä opas, jonka avulla hän voi parantaa omaa ergonomiaansa sekä selän ja 

ylävartalon toimintakykyä. Idea oppaan tavoitteesta syntyi kasvavasta elektroni-

sen urheilun maailmasta, jossa pelaajat käyttävät useita tunteja erilaisten video- 

ja konsolipelien ääressä. Tällöin vamma- ja loukkaantumisriskit kasvavat. Ajatte-

limme, että tällaiselle oppaalle voisi olla tarvetta. Emme myöskään löytäneet 
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aiempia oppaita, jotka käsittelisivät e-urheilijan selän ja ylävartalon ergonomiaa 

fysioterapeuttisesta näkökulmasta. 

Tuotteistamisprosessin toisessa vaiheessa eli suunnitteluvaiheessa suunnitte-

limme oppaallemme runkoa ja päätimme mitä oppaaseen sisältyy ja minkä jä-

tämme oppaan ulkopuolelle. Halusimme käsitellä oppaassa peliasentoon ja sii-

hen liittyviä asioita, koska e-urheilija viettää parhaimmillaan useita tunteja sa-

massa peliasennossa. Otimme oppaaseen mukaan ylävartalon sekä selän koska 

ne olivat mielestämme keskeisimpiä asioita e-urheilijan peliasennon kannalta. 

Peliasennon lisäksi suunnittelimme oppaaseen liikeharjoitteita joilla, e-urheilija 

voi ylläpitää ja kehittää omaa fyysistä ergonomiaansa. Liikeharjoitteiden tarkoi-

tuksena on toimia lajinomaisen pelaamisena tukena tuki- ja liikuntaelinongelmiin 

ja niiden ennaltaehkäisyyn. Oppaan liikeharjoitteet pitävät sisällään lihaksia vah-

vistavia ja lihasta venyttäviä liikkeitä. Suunnitteluvaiheessa etsimme alustavaa 

tietoa erilaisista e-urheiluun liittyvistä tuki- ja liikuntaelinvaivoista, joiden perus-

teella liikeharjoitteista voisi olla hyötyä. Kerätyn tiedon perusteella kartoitimme 

minkälaiselle oppaalle olisi konkreettisesti tarvetta. Tiedonhaussa hyödynsimme 

erilaisia tietokantoja kuten Google, Google-scholar-, LUC-finna-, Oppiportti Duo-

decim-, CINAHL-, Pedro- ja Terveysportti-hakukoneita sekä etsimme tietoa myös 

toimeksiantajan nettisivuilta sekä heidän antamiaan lähteitään. Näiden lisäksi 

hyödynsimme Lapin yliopiston ja Lapin ammattikorkeakoulun yhteistä kirjastoa 

sekä omia henkilökohtaisia kirjoja. 

Lineaarisen mallin kolmannessa vaiheessa eli toteutusvaiheessa aloimme konk-

reettisesti tekemään opasta. Tähän sisältyi lisää tiedonhakua, jossa tärkeänä 

osana oli muistaa lähdekriittisyys. Tässä vaiheessa oli tarkoituksena hakea tietoa 

useista lähteistä, joissa olisi samankaltaista tietoa. Tällöin eri lähteet tukisivat toi-

siaan, joka lisäisi oppaan luotettavuutta. Tämä siksi, koska meidän omana tavoit-

teenamme oli tuottaa luotettaviin lähteisiin pohjautuva opas. Toteutusvaiheessa 

aloitimme liikeharjoitteiden työstön käytännössä etsimämme tiedon perusteella. 

Liikeharjoitteita havainnollistettiin oppaaseen ottamalla itsestämme kuvia ja vide-

oita, joissa selitimme mitä niissä tapahtuu sekä mitä hyötyä harjoitteista on.  

Neljäntenä ja viimeisenä vaiheena lineaarisessa mallissa oli päättäminen ja arvi-

ointivaihe. Päättämisen ja arvioinninvaihe alkoi, kun opas valmistui syksyllä 2023. 
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Viimeisessä vaiheessa viimeistelimme oppaan ulkoasun ja sisällön mahdollisim-

man helposti luettavaksi ja selkeäksi. Valmis opas luovutettiin Suomen elektroni-

sen urheilun liiton käyttöön sekä julkaistiin Thesukseen. Opas luovutettiin Suo-

men elektronisen urheilun liitolle sekä jaettiin Thesukseen sähköisessä muo-

dossa. Sähköistä opasta voivat käyttää e-urheilijat sekä e-urheilijan ylävartalon 

ergonomiasta kiinnostuneet.  

 

 

 

 
 

KUVA 5. Lineaarinen malli (Heikkilä & Tienari 2023, mukaillen Toikko & Rantanen 

2009, 64; Salonen 2013, 15) 
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7  POHDINTA 

7.1 OPINNÄYTETYÖPROSESSIN POHDINTA 

Aloimme työstämään opinnäytetyön teoriapohjaa syksyllä 2022. Valitsimme ai-

heeksi e-urheilijan ergonomiaa käsittelevän oppaan. Halusimme käsitellä opin-

näytetyössämme fyysistä ihmisen ergonomiaa, jotta fysioterapeuttinen näkemys 

saataisiin helpommin näkyviin. Halusimme myös tehdä kyseisestä aiheesta säh-

köisessä muodossa olevan oppaan, jonka vuoksi päädyimme tekemään toimin-

nallisen opinnäytetyön. Sähköiseen oppaaseen päädyimme sen takia, koska 

ajattelimme, että opas olisi helpommin saatavilla kohderyhmälle sitä kautta. 

Elektronisen urheilun maailmaan, päädyimme pienen mietinnän myötä. Meille 

ensisijaisen tärkeää oli tehdä opinnäytetyö sellaisesta aiheesta, joka meitä jollain 

tasolla kiinnostaa. Toiveenamme oli, että meidän aiheemme olisi jollain tavalla 

ajankohtainen ja tuotoksellamme olisi oikeasti kysyntää ja myös hyötyä. Loppu-

tulema oli se, että aiheeksemme valikoitui elektroninen urheilu. Aiheen valittua 

aloimme etsiä opinnäytetöitä, tietoa sekä mahdollisia toimeksiantajia, näiden 

avulla pystyimme rajaamaan alueen sellaiseksi, jonka ympärille meidän oli hel-

pompi alkaa rakentamaan opinnäytetyötä. Omien toiveiden sekä tiedonhaun pe-

rustella lopulliseksi aiheeksemme muodostui e-urheilijan ergonomia opas.  

Kun haimme aiheen ympäriltä tietoa löysimme toimeksiantajamme, joka on Suo-

men elektronisen urheilun liitto. Liiton sivuilta löysimme tietoa opinnäytetyö-

hömme sekä yhteystiedot, joita voisi opinnäytetyön tekijä lähestyä. Ajattelimme, 

että SEUL olisi looginen vaihtoehto toimeksiantajaksi, joka hyödyttäisi molempia 

osapuolia. Suomen elektronisen urheilun liiton avulla saisimme sähköisen op-

paamme lähemmäksi varsinaisia e-urheilijoita, jonka avulla opas olisi pelaajien 

kannalta helpommin myös löydettävissä. Toimeksiantaja antoi meille oppaan 

suhteen vapaat kädet ja tarjosi tueksi erilaisia artikkeleita, tutkimuksia sekä muita 

teoksia. 

Mielestämme opinnäytetyön ja oppaan työstäminen sujui hyvin, sopivan rennolla 

työotteella. Alkuvaiheessa heittelimme ideoita ja ajatuksia mikä kiinnostaisi meitä 
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ja mistä aiheesta ei olisi vielä tehty kovin paljon opinnäytetöitä. Kun aihealue saa-

tiin meille selkeäksi, oli helppo lähteä rajaamaan aluetta. Työskentely parin 

kanssa ei tuottanut haasteita, koska olimme hyvin samalla aaltopituudella koko 

opinnäytetyö prosessin ajan. 

7.2 TUOTOKSEN POHDINTA 

Meidän ideamme ja tavoitteemme oli tehdä opas e-urheilijoille, jossa olisi hyödyl-

listä tietoa, sekä konkreettisia neuvoja ja keinoja oman fyysisen ergonomian yllä-

pitämiseen ja parantamiseen. Toimeksiantajan puolelta saimme myös toiveen, 

jota olimme itsekin jo pohtineet, oppaan pitäisi olla tarpeeksi yksinkertainen ja 

helppo toteuttaa. Pohdittuamme aihetta tulimme lopputulokseen, että sähköinen 

opas olisi kohderyhmä huomioiden kaikista saavutettavin sekä helppokäyttöisin. 

Oppaan ollessa sähköinen on se mukana joka paikassa ja sen voi vaikka tallen-

taa itselleen, eikä se pääse katoamaan mihinkään. Näin koemme sen tulevan 

kaikista helpoiten käyttöön, ja sitä voivat hyödyntää e-urheilijoiden lisäksi muut-

kin, kuten heidän kanssaan toimivat henkilöt.  

Aluksi aioimme käyttää oppaassa vain kuvia ja tekstiä, mutta prosessiin edetessä 

ja nälän kasvaessa päätimme lisätä oppaaseen myös videoita. Videot valitsimme 

oppaaseen mukaan, koska tämä muoto havainnollistavampi ja sen avulla on hel-

pompi näyttää esimerkkiä sekä selostaa jonkin liikkeen suorittamista. Tässä mie-

timme myös kohderyhmää. E-urheilu on moderni laji, siksi myös oppaan täytyisi 

olla moderni ja kohderyhmää puhutteleva.  

Käsittelemme oppaassa teoriatietona peliasentoa. Kerromme, millainen on hyvä 

peliasento ja miten sellaisen saa itselleen rakennettua. Avaamme myös, mitkä 

ovat hyvän peliasennon hyödyt ja miksi siihen kannattaisi kiinnittää huomiota päi-

vittäisessä harjoittelussa. Teoriatiedon jälkeen kasasimme oppaaseen erilaisia 

liikkuvuus ja voimaharjoitteita. Valitsimme harjoitteet oman opinnäytetyön teoria-

osuuden pohjalta, johon kerätty tieto on tutkittua ja jokainen harjoite on perustel-

tavissa. Näin opas ja teoriaosuus nivoutuvat yhteen ja tukevat toinen toistaan.  

Oppaan tekeminen oli meille hyvin sujuvaa ja luontevaa. Suunnittelimme oppaan 

työstämisen hyvin ja molemmilla oli selvät sävelet sen suhteen. Haastavinta op-

paan tekemisessä oli harjoitteiden ja liikkeiden valinta. On olemassa niin paljon 
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hyviä harjoitteita, että niiden läpikäynti ja valitseminen oli yllättävän hankalaa. 

Tässäkin koetimme pitää mielessä toimeksiantajan toiveen; mahdollisimman yk-

sinkertaisia ja helposti toteutettavia harjoitteita. Hetken karsimisen jälkeen 

saimme kuitenkin kasaan harjoitteet, joihin olimme tyytyväisiä ja koimme niiden 

täyttävän vaaditut kriteerit.  

Oppaan materiaalin kuvaaminen ja valmistaminen oli mielestämme kaikista an-

toisinta ja kivuttominta koko prosessin aikana. Materiaalit saatiin kuvattua hyvin 

kasaan ja niiden käsittely oli mielenkiintoista ja sujuvaa. Oppaan kasaaminen ja 

muotoilu oli kohtuullisen yksinkertaista ja helppoa. Käytimme oppaan valmista-

miseen Canva-ohjelmaa.  

Olemme tyytyväisiä siihen, millaisen oppaan saimme aikaan. Prosessin aikana 

ajatus tuotoksesta on elänyt ja muovautunut juuri sellaiseksi, miksi se on loppujen 

lopuksi valmistunut. Koemme, että matkalla ehkä nälkä kasvoi syödessä, mutta 

emme kuitenkaan lähteneet ahnehtimaan tai tekemään mitään liian monimut-

kaista. Uskomme, että e-urheilijat saavat oppaasta hyödyllistä tietoa, sekä kei-

noja parantaa omaa fyysistä ergonomiaansa. Fysioterapeutit saavat opinnäyte-

työstämme ja oppaastamme tietoa e-urheilusta ja sen urheilijoista, sekä mahdol-

lisesti keinoja toimia heidän kanssaan omassa työssä. 

7.3 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 

Hyvä tieteellinen käytäntö toteutuu, kun noudatetaan tiedeyhteisön yhdessä tun-

nustamia toimintatapoja ja käytänteitä. Näitä ovat rehellisyys, huolellisuus ja tark-

kuus tutkimustyössä, tulosten tallentamisessa ja esittämisessä sekä tutkimusten 

ja niiden tulosten arvioinnissa. Aiemmin tehtyjä tutkimuksia ja tuotoksia tulee kun-

nioittaa ja niihin tulee viitata asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvot-

telukunta 2023.) 

Eettisyyttä ja luotettavuutta huomioimme käyttämällä useampaa hyväksi tunnus-

tettua tietokantaa, kuten Aiheeseen liittyvää tietoa haimme useasta eri paikasta 

hyödyntämällä erilaisia hakukoneita. Hakukoneina käytimme Google, Google-

scholar-, Oppiportti Duodecim-, Terveysportti-, CINAHL-, Pedro- sekä LUC-Finna 

–hakukoneita. Tarvittaessa rajasimme hakukoneiden tuottamia hakutuloksia tar-

kentamalla hakusanaa tai hakusanoja. Halusimme, että lähteet ovat luotettavia 
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ja ajan tasalla olevaa tietoa, jotta opinnäytetyömme pohjautuisi luotettavaan tie-

toon. Tämän vuoksi jätimmekin suosiolla pois ennen 2000-lukua julkaistut teokset 

ja valitsimme mahdollisimman uusia lähteitä. 

Tiedonhaulla keräsimme laajan ja monipuolisen tietopohjan, jonka avulla sai-

simme taattua työn luotettavuuden. Lähteinä käytimme niin kotimaisia, kuin kan-

sainvälisiä tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta. Tiedonhaun prosessin aikana 

käytimme paljon aikaa tuki- ja liikuntaelinten ongelmien ja ihmisen anatomian ym-

pärillä. Työmme on koottu useasta eri lähteestä ja tämä lisää työn luotettavuutta. 

Lisäksi käytetyt lähteet ovat luotettavia ja perustuvat tutkittuun tietoon. Jokaiseen 

käytettyyn lähteeseen on viitattu asianmukaisella tavalla tekstiviitteissä sekä läh-

deluettelossa.  

Huomioimme eettisyyttä työssämme pitämällä mielessä kohderyhmämme, sekä 

miten voisimme palvella heitä parhaamme mukaan. Myös toimeksiantajan toiveet 

ja tavoitteet ohjasivat työmme tekoa ja välillä pitikin pysähtyä ja miettiä, täytty-

vätkö nämä. Huolehdimme opinnäytetyösopimus asiat ajoissa kuntoon edellyte-

tyllä tavalla. Työssä käytetyt kuvat ovat joko itse tuotettuja tai valittu internetin 

kuvapankeista, jotka ovat vapaassa käytössä kaikille. Kuvissa esiintyvät henkilöt 

ovat itse työn tekijöitä. Oppaan työstämisessä hyödynsimme laajasti tutkittua tie-

toa ja koetimme hyödyntää juuri kohderyhmää koskevia tutkimuksia ja artikke-

leita. Käytimme myös yleisiä fyysisen ergonomian oppeja sekä omaa kliinistä 

päättelyä.  

 

7.4 JATKOKEHITYSAIHEET JA KEHITTÄMISIDEAT 

Mielestämme oppaamme aihe on erittäin kehittämiskelpoinen, jossa on suuri 

määrä potentiaalia moneltakin eri kantilta. Elektroninen urheilu ja ylipäänsä tieto-

koneella tehtävä työ ja sen äärellä istuminen lisääntyy koko ajan ja ihmisillä ilme-

nee sen myötä erilaisia vaivoja. Kohderyhmä on kattaa suuren määrän erilaisia 

ja eri ikäisiä ihmisiä lapsista aikuisiin. Tämän lisäksi aiheen painopistettä er-

gonomian kannalta voisi laajentaa vaikkapa yläraajan distaalisiin osiin kuten ran-

teisiin ja sormiin, alaraajoihin tai alaselkään. 



38 

 

E-urheilu on lajina ja ilmiönä jatkuvasti kasvava ja sen harrastajia on koko ajan 

enemmän. Kun lajin harrastajat lisääntyvät, samalla lisääntyvät myös sille tyypil-

liset ongelmat ja vammat. Tulevaisuudessa fysioterapeutin rooli lajin parissa voisi 

olla isompi ja tunnistettavampi varsinkin ennaltaehkäisevän työn saralla, unohta-

matta kuitenkaan myös kuntouttavaa toimintaa. Mielestämme on vain ajan kysy-

mys, koska näemme ensimmäiset e-urheiluun erikoistuneet fysioterapeutit sekä 

e-urheilujoukkueiden mukana työskentelevät fysioterapeutit. 
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