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Yh& useammat tydskentelevat ndyttOpaatteen &darelld joko kokopdivaisesti tai osana
muuta tyotd. Nayttopaatetyd on jatkuvasti sidottu yhteen pisteeseen, eli nayttopaattee-
seen, ja edellyttad pitkaa paikallaan oloa ja yhtdjaksoista istumista. Vapaa-ajan litkkumat-
tomuuden samanaikaisesti kasvaessa yleistyvat liiallisesta istumisesta aiheutuvat vaivat.
Liséksi useat nayttOpéatetyotd tekevat karsivat pitkdaikaisista niska-hartiaseudun vai-
voista. On kuitenkin huomattu, ettd etenkin niska-hartiaseudun oireita on yksipuolisia
liikkeitd ja tydasentoja siséltavissa toissa kyetty vahentdméan taukoliikunnan avulla. Tau-
koliikunnalla on havaittu olevan myds tydssa viihtymista ja tyon tulosta parantavia vai-
kutuksia. Lisaksi taukoliikunnan avulla saadaan tauotettua istumista.

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi Tampereen ammattikorkeakoulu (TAMK),
jonka yhteyshenkiléna toimi tydsuojeluvaltuutettu. Opinndytetyon tarkoituksena oli laa-
tia kohderyhmalle, eli TAMKIin nédyttopaatetyontekijoille, sdhkdiset taukoliikuntaohjeis-
tukset ja tavoitteena oli ndiden avulla tukea kohdehenkil6ita tydpisteella tapahtuvan tau-
koliikunnan toteuttamisessa. Toiminnallisen opinndytetydn raportissa keskityttiin tarkas-
telemaan nayttopaatetydn kuormittavuutta ja taukoliikunnan vaikuttavuutta ja naihin liit-
tyvié tekijoitd, kuten motivaatiota. Opinnédytetydn osana toteutettiin myds kyselylomake-
tutkimus pienelle otannalle TAMKIn nayttopaatetyontekijoitad. Keratyn teoriatiedon poh-
jalta laadittiin konkreettisena tuotoksena sahkdiset taukoliikuntaohjeistukset.

Opinnaytetyosté kay ilmi, miten kuormittavaa yleisesti kevyeksi mielletty nayttopaatety6
todellisuudessa on ja miten merkittdvia vaikutuksia taukoliikunnalla voidaan saada ai-
kaan. Opinnaytetyo keskittyy pitkalti niska-hartiaseudun vaivoihin, mutta tuo esille mygs
staattisten tydasentojen ja pitkdaikaisen istumisen aiheuttamia elimistélle haitallisia vai-
kutuksia. Esiin nouseekin tarve késitell& asiaa kattavammin koko kehon osalta ja laajentaa
myos taukoliikuntaohjeistuksia kokonaisvaltaisemmiksi. Mielenkiintoinen jatkotutki-
muskohde olisi selvittdg, toteuttavatko nayttopaatetyontekijat opinndytetyossa laadittuja
taukoliikuntaohjeistuksia ja kokevatko he saavansa niistd apua niska-hartiaseudun vai-
voihinsa.

Asiasanat: nayttopaatetyd, taukoliikunta, niska-hartiavaivat, nayttopéaatetyon kuormitta-
vuus



ABSTRACT
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At-work Exercise Guides for the Office Workers of Tampere University of Applied Sci-
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Bachelor's thesis 48 pages, appendices 26 pages
August 2015

The purpose of this thesis was to create an electrical guide to at-work exercises for the
office workers of Tampere University of Applied Sciences. The objective was to help and
support the target group to execute at-work exercises at their own workstations.

This thesis is a functional study and the concrete product of it is an electrical guide to at-
work exercises. The theoretical section explores how the office work strains employees
and how effective is the at-work exercise. Thesis especially focuses on the neck and
shoulder symptoms.

The findings indicate that office work strains body in multiple different ways. It also
brings out the importance and effectiveness of at-work exercise, especially in reduction
and prevention of neck and shoulder symptoms. The concrete product of this thesis is
focused on the at-work exercise of the upper body, but the office work actually strains the
whole body so more complete at-work exercise guides are needed. In the future it would
be interesting to research the effectiveness of the at-work exercise guides of this thesis.

Key words: at-work exercise, office work, neck and shoulder symptoms
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe on l&htdisin Tampereen ammattikorkeakoulun (TAMK) henkildstén
ja tyosuojeluvaltuutetun toiveista. Aihetta valitessamme se oli mielenkiintoisen kuuloi-
nen, mutta vield melko abstrakti. Paatimme kuitenkin rohkeasti valita aiheen, vaikka
emme tarkkaan tienneet millaisia toiveita tilaajalla asian suhteen oli. Aihe konkretisoi-
tuikin tavattuamme tydelamayhteistydkumppanimme TAMKIn tydsuojeluvaltuutetun.
Y hteistyokumppanimme toiveena on sahkdinen taukoliikuntaohjeistus nayttopaatetyon-
tekijoille. Taukoliikuntaohjeistuksen tarkoituksena on motivoida taukoliikunnan tekemi-
seen ja helpottaa sen toteuttamista seké ehkaisté tydsta aiheutuvia kiputiloja sek& ongel-

mia etenkin niska-hartiaseudulla.

Néayttopaatetyolla tarkoitetaan tyotd, jossa merkittdva osa tyosta tapahtuu ndyttopadtteen
aarell&d. Henkil6 on nayttopaatteen vuoksi yleensa sidottu yhteen pisteeseen, minka vuoksi
tyota tehdaan istuen pitkiékin aikoja samoissa asennoissa. Etenkin istumatyd rasittaa tuki-
ja liikuntaelimist®dd, jonka vuoksi taukoliikunta on erityisen tarke&ad. Taukoliikunta on
hyva elpymiskeino pitkan istumisen jalkeen. Sen avulla saadaan verenkierto lihaksissa
paranemaan ja siten valtetéan lihasten jaykistymista ja kipeytymista. Tuki- ja liikuntaeli-
miston hyvinvointi paranee, kun haitallisesti kuormittavia tydjaksoja lyhennetéan ja tau-

otetaan sopivasti. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.)

TAMKilla on yli 700 tyontekijéé ja suurin osa heista tekee ainakin osan paivasta naytto-
paatetyota, joka sisaltad paljon terveydelle haitallisia tekijoitd. Etenkin tuki- ja liikunta-
elimistdd kuormittavat muun muassa pitkakestoinen paikallaan istuminen, hankalat ja tu-
kemattomat k&den asennot, kumara tukematon seldn asento sekd samoina toistuvat paan
tai kaden liikkeet. (Ty6suojeluhallinto 2006.)

Nayttopaatetyon aiheuttamien ongelmien, kuten niska-hartiaseudun Kkiputilojen ja paan-
séryn ehkdisemiseksi on huolehdittava typisteen ergonomiasta. Se ei kuitenkaan yksin
riit4, vaan tyota tulisi myds monipuolistaa ja tauottaa. Tauotusta saadaan aikaiseksi jo
pienilla teoilla, kuten tulostimen siirtdmiselld kauemmas tyopisteestd, jolloin tuolista on
noustava useita kertoja tyopéivan aikana. Taukoihin olisi hyva yhdistdad myos verenkier-

toa parantava, monipuolinen ja juuri ongelma-alueelle suunnattu taukovoimistelu.
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Taukoliikuntaan tulisi siséllyttad ainakin dynaamisia, verenkiertoa lisadvia harjoitteita
seka venytyksid. On suositeltavaa yhdistad niskan lihasvoimaharjoittelu ja venytyshar-
joitteet, ndin kertovat useat tutkimukset. Lihasvoimaharjoittelu kannattaa kohdistaa tyon-
kuvan mukaan, esimerkiksi nayttopéaatetydssé etenkin niskan ojentajien vahvistaminen
on tarkedd asennon hallinnan ja koordinaation kannalta. Talla ehkaistaan paan eteen tyon-

tynyt asento ja niskavaivojen riski. (Orell & Ruuska 2008.)

Tuki- ja litkuntaelimiston ongelmia olisi syyta ennaltaehkaistd, jotta niiden aiheuttamat
sairaslomat vahenisivat ja tydssa viihtyminen paranisi. Tarkkuus, jaksaminen ja motivaa-
tio tyontekoon paranevat, kun oma keho voi hyvin. Viihtyvyys tyopaikalla todennakoi-
sesti kasvaa, kun paivaan saa sopimaan muutaman lyhyen taukoliikunta hetken. Veren-

kierron parantuessa mielikin pysyy virkedmpéana.

Omalla opinnaytetyollamme pyrimme selvittdmaan millaisesta taukoliikunnasta kohde-
ryhmamme hyotyisi ja tarjoamaan heille taukoliikuntaohjeistuksen, jonka avulla heidan
olisi mahdollista toteuttaa taukoliikuntaa itsendisesti tyopisteensé aarelld. Taukoliikun-
nan avulla he voisivat vahentda nayttopaatetyosta aiheutuvaa niska-hartiaseudun kuormi-

tusta.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tarkoituksenamme on selvittdad millaista taukoliikuntaa Tampereen ammattikorkeakou-
lun nayttopaatetyontekijét tyonsa puolesta tarvitsevat ja laatia heille toteuttamamme ky-
selytutkimuksen, aiempien tutkimusten ja muun lahdemateriaalin pohjalta séhkdiset tau-
koliikuntaohjeet. Tavoitteenamme on naiden avulla tukea kohdehenkildita tyopisteella

tapahtuvan taukoliikunnan toteuttamisessa.

Opinnaytety6ta ohjaavat tutkimuskysymykset

. Millaista fyysista kuormitusta nayttopaatetyd elimistdlle aiheuttaa?

. Millainen vaikutus tahan kuormitukseen on taukoliikunnalla?

. Millainen merkitys motivaatiolla on taukoliikunnan toteuttamiseen?

. Millainen vaikutus tyopisteelld on nayttopaatetyon fyysiseen kuormittavuu-
teen?

. Millaisesta taukoliikunnasta kohderyhmamme hyotyisi?



3.1

3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Menetelmana on kéytetty toiminnallista opinnaytetyota. Téssa luvussa on kuvattu tarkem-
min toiminnallista opinndytetyotd metodina sekd aiheenrajausta. Lisaksi tdssé luvussa

kerrotaan tarkemmin opinnéytetyon osana toteutetusta kyselylomaketutkimuksesta.

Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyémme on toiminnallinen opinndytetyd, joka on vaihtoehto tutkimukselliselle
ty6lle. Tallaisella tyolla tavoitellaan kdytannon toiminnan opastamista, ohjeistamista, toi-
minnan jarjestamista tai jarkeistamista ammatillisessa kentdssa. Riippuen alasta toteutus
voi olla esimerkiksi opastus, ohje tai ohjeistus, joka on suunnattu ammatilliseen k&yttéon.
Tehtdessa toiminnallista opinnéytetytté voidaan toteuttaa myds jokin tapahtuma, joka voi
olla esimerkiksi konferenssin, ndyttelyn, messuosaston tai jonkin kansainvélisen kokouk-
sen jarjestaminen. Mahdollisia toteutustapoja on useita, joita voivat olla kansio, Kirja, cd-
rom, vihko, portfolio, kotisivut tai johonkin tilaan jérjestetty tapahtuma tai nayttely. To-
teutustapa tulee kuitenkin miettia sen mukaan, mik& sopii kohderyhmalle parhaiten. Toi-
minnallisessa tydssa on tarkead, etta tutkimusviestinnan keinoin yhdistyvat kaytannon to-
teutus ja sen raportointi. Opinnadytetyon tulisi osoittaa, etta tydntekija hallitsee alan tiedot
jataidot riittavalla tasolla ja ettd tyo on tehty tutkimuksellisella asenteella. Tyon tulisi olla
tyoeldamalahtoinen sekd kaytannonléheinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Tallaisessa tydsséd on aina tuotoksena jonkinlainen konkreettinen tuote, jolloin keinoja
joita tuotoksen saavuttamiseen on kéytetty, on késiteltdva raportoinnissa. Toiminnalli-
sessa opinndytety0ssé tavoitteena on pyrkié selkeyttdmaén jotakin toimintaa luomalla
jonkinlainen opas tai ohjeistus asiaan liittyen tai saada tietty ryhma ihmisia osallistumaan
toimintaan tai tapahtumaan. Taméan vuoksi ohjeistus, tapahtuma, opastus tai tuote tehdéén
aina jollekin tai jonkun kdytettavaksi. Tehtéessé toiminnallista opinndytetyota on suota-
vaa, ettéd tyolle 16ytyy toimeksiantaja. Toiminnallisessa opinndytetydssa valintoihin ja nii-
den perusteluihin tulee ké&yttaa tarkastelutapaa, joka nousee esille alan teorioista. Ty6sta
on tultava esille se mihin alan tietoperustaan, nakemykseen tai kasitteisiin nojaten sisal-
I61liset valinnat opinndytetydssa on tehty. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16, 38, 42, 51.)
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Lahdettdessa tekeméén toiminnallista opinnaytety6ta ensimmaisend vaiheena on aiheana-
lyysi eli aiheen ideointi. Aiheen valinnassa tarke&a on se, etté aihe on motivoiva. Syyta
on siis tarkasti pohtia sitd, mitka ovat itsed kiinnostavia asioita, jotta itselle sopiva aihe
I0ytyisi. Taman jalkeen vuorossa on toimintasuunnitelman teko. Toiminnallisen opinnéy-
tetyon yhteydessa téllainen suunnitelma toteutetaan l&ahinna siksi, ettd tyén tavoitteiden
on oltava tiedostettuja, harkittuja sek& perusteltuja. Toimintasuunnitelmassa vastataan
kysymyksiin, jotka liittyvat opinnédytetyon tekoprosessiin. Naitd kysymyksié ovat: mité4
tehdaan, miksi tehdaan ja miten tehdaan. Paallimmaisena tarkoituksena suunnitelman te-
0ssa on jasentad itselle se, mitd on tekemdssé. Suunnitelman avulla on mahdollista myos
osoittaa omat kykynsd johdonmukaiseen péattelyyn tyon tavoitteissa ja aiheessa. Lupaus
siitd, mitd aikoo tehdd, on kuitenkin myos yksi suunnitelman merkityksistd. On tarkeda
muistaa, ettd aiheanalyysin yhteydesséd on syyta maarittdd kohderyhma ja mahdollisesti

mya0s sen rajaus, jos se on tarpeen (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27, 38).

3.2 Opinnaytetydn osana toteutettu kyselylomaketutkimus

Halusimme tehdé taukoliikuntaohjeistuksistamme mahdollisimman hyvin kohdejoukko-
amme palvelevat ja juuri heille kohdennetut. Téastd syystd paddyimmekin tekeméaén osana
opinnaytetyotamme tutkimuksen, jolla selvitimme TAMKIin nayttopaatetydntekijoiden
yleisimpia niska-hartiaseutuun liittyvia vaivoja ja ongelmia, liikuntatottumuksia, moti-

vaatiota ja hieman myds ergonomia-asioita.

Kyselylomaketutkimus paatettiin toteuttaa niin, ettd teimme paperisen version kyselylo-
makkeesta (Liite 1.) ja veimme lomakkeet kohderyhman kahvihuoneeseen, jossa kukin
sai vastata kyselyyn itsendisesti. Kyselylomaketutkimus sopii hyvin suurelle joukolle to-
teutettavaksi, silla vastaaja lukee kysymykset itse sekd vastaa niihin itse Kirjallisesti
(Vilkka 2005, 74). Talloin meidan ei itse tarvitse olla paikalla, kun kyselyihin vastataan

ja pystymme toteuttamaan sen sujuvasti koko kohderyhméllemme.
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3.3 Aiheenrajaus

Opinndytetydomme aihe koostuu ikadn kuin kahdesta suuremmasta aihekokonaisuudesta:
nayttopaatetyon kuormittavuudesta ja taukoliikunnasta. Kumpikin kokonaisuus on to-
della laaja ja aiheen rajaaminen onkin ollut haastavaa. Nayttopéaatetyd kuormittaa epa-
edullisesti koko kehoa ja myos siihen liittyvén pitk&aikaisen istumisen haitat ovat koko
kehon laajuisia. Jouduimme kuitenkin rajallisten resurssien vuoksi rajaamaan aihettamme

reilusti, jotta kykenisimme késittelemaan asioita tarpeeksi tarkasti.

Alusta alkaen keskustelu yhteistyokumppanimme kanssa on pyorinyt pitkélti niska-har-
tiaseudun vaivojen ympdrilla. Tastd syystd padtimme nostaa suurempaan rooliin juuri
niska-hartiaseudun kuormittumisen. Myds anatomiaosuudessamme halusimme tasta
syysté avata tarkemmin niska-hartiaseudun rakenteita. Taukoliikuntaohjeistuksista halu-
simme tehdd melko spesifisti niska-hartiaseudun vaivoihin keskittyvat. Otimme toki mu-
kaan joitakin kokonaisvaltaisempiakin liikkeitd ja pdatimme valita suurimmaksi osaksi

seisten tehtdvia liikkeitd, jotta pitkaaikaista istumista saataisiin niiden avulla tauotettua.

34 Taukoliikuntaohjeistusten oikeuksia koskeva sopimus

Tampereen ammattikorkeakoulun tydsuojeluvaltuutetun kanssa on tehty opinnaytetyon
konkreettisen tuotoksen, eli taukoliikuntaohjeistusten oikeuksien osalta seuraavanlainen

sopimus.

”Annamme toiminnallisen opinndytetydomme konkreettisen tuotoksen, eli taukoliikunta-
ohjeistusten kayttd- ja jakeluoikeudet Tampereen ammattikorkeakoululle. Annamme
my0s oikeuden kayttdd ohjeistuksiamme mahdollisissa tulevissa TAMKIin henkildstolle
suunnattuihin taukoliikuntaohjeistuksiin liittyvissd opinndytetdissa. Itsellamme halu-

amme sdilyttdd kaikki tekijinoikeudet tuotokseemme.”
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4 TAUKOLIIKUNTA

Taukoliikunta on eri muodoissa ilmenevaa tybaikana toteutettavaa liikuntaa, joka tauottaa
ty6ta. Parhaiten taukoliikunta onnistuu silloin, kun se tapahtuu tyon lomassa oma-aloit-
teisesti ja se on yksil6llisten tarpeiden mukaista sekd omasta tahdosta tapahtuvaa liikun-
taa. Ihminen motivoituu yleensa parhaiten tekemadan taukoliikuntaa silloin, kun se on h&-
nelle mielekastd, eika ulkoisesta painostuksesta johtuvaa. Miellyttavalta ja jarkevalta tun-
tuvan liikunnan jalkeen olo on pirtedmpi ja virkistynyt, jolloin tyontekokin sujuu taas
paremmin. (Hiltunen 2001, 141.)

Pidemmalla aikavalilla katsottuna tyon ohessa tehtdavalla taukoliikunnalla on suuri mer-
Kitys tyontekijan terveyden kannalta (Hiltunen 2001, 141). Tavoitteena taukoliikunnalla
on paivittaisesta pitkakestoisesta istumisesta ja muista tydsta johtuvista yksipuolisista
asennoista aiheutuvien haittojen ja ongelmien ennaltaehkaisy. Yleisid ongelmia joihin
voidaan taukoliikunnalla vaikuttaa, ovat esimerkiksi lihasjannitys, seka tasta johtuva li-

hasvasymys. (Pesola 2015, 52.)

4.1 Taukoliikunnan vaikuttavuus ja hyodyt

Véliaikaista rasitusta ja vaarinkaytt6d inmiskeho sietdd melko hyvin ja keho palautuu siita
ennalleen. Ongelmia kehossa aiheutuu kuitenkin hyvin suurella todennékdisyydella sil-
loin, kun kehon véarinkayttd on jatkuvaa tai kun tydasennot ja -tottumukset ovat pitkdaai-
kaisesti epaedulliset keholle. Ihmisen tyéteho alkaa laskea melko nopeasti pitkdaikaisen
istumisen seurauksena, jopa jo tunnin mittainen yhtdjaksoinen istuminen alentaa tyote-
hoa. Taman vuoksi tulisikin useita kertoja paivén aikana edes hetkeksi nousta ylos tuolista

jaloittelemaan ja tekemé&én kehoa elvyttéavia liikkeitd. (Hiltunen 2001, 141.)

Yhtgjaksoisesta istumisesta aiheutuvia haittoja saadaan taukoliikunnan avulla vahennet-
tya ja taukoliikunta onkin erityisen suositeltavaa vastapainoksi yksipuoliselle ja kuormit-
tavalle tyolle (Rinne 2014). Istuma-asentoa tyopdydan ddressa yllapitdesséan lihakset
ovat usein pitk&én supistuneina, jolloin lihasten verenkierto ja hapen seka ravinteiden

saanti heikkenee. Lihasten verenkierto heikkenee myds silloin, jos lihas menee spasmiin



12

kivun vuoksi. Tama ei ole lihasten kannalta hyva asia, silla lihasten verenkierron pysy-
essé pitkadn huonona lihas saattaa heikentyé ja sen elastisuus véhentyéa. Lisaksi lihaksiin
kertyy kuona-aineita. Lihasten sadnnollinen venyttely ja harjoittaminen ovat tarkeas,
koska siten pystytaan ehkdisemaan lihasten lyhentymisté ja heikentymista. Istumisen lo-
massa tulisi siis mahdollisimman usein olla liikkeessd, koska silloin myos lanneselén ve-
renkierto ja kudosten aineenvaihdunta pysyvat hyvalla tasolla. (Sandstrom & Ahonen
2011, 197.) Riittavaé lepoa ei kuitenkaan tule unohtaa, koska myds rentoutuminen edes-
auttaa omalta osaltaan lihasten terveend pysymistd. Pitkaan jatkunut stressi ja kipu saat-
tavat saada aikaan lihasten jannittymistd. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012,
17,62.)

Silloin kun taukoliikunta on aikoinaan aloitettu, tyopaikoilta saatiin positiivisia koke-
muksia sen hyddyista. Yleisten kokemusten mukaan liikkuminen tauoilla vahensi epé-
mukavuuden tunnetta lihaksissa litkkumattomuutta enemmaén. On todettu, ettd istumis-
jakson keskeyttava liike ja litkkuminen, oli se sitten minkalaista hyvéansa, on aina parempi
kuin taysi liikkumattomuus. (Rinne 2014.) Riittdvaan taukojen maaraan ei tarvita aina
mitéan erillista taukojarjestelya, jos tydntekijat pystyvat itse rytmittamaan lyhyita taukoja
tyon lomaan. Td&ma on monessa tydssa mahdollista toteuttaa. Tyon teon lomassa pystyy
usein tekemaan erilaisia venytyksia ja liikkeitd, jotka rentouttavat kehoa ja laittavat veren
kiertdmaan, jos niitd vain halutaan ja muistetaan tehda. (Korhonen, Kukkonen, Louhe-
vaara, & Smolander 1995, 30.)

Taukoliikunnasta saadut hyodyt

Riittava liikunta vahentad suurella todennakdisyydelld sairauspoissaoloja nayttopaate-
tyota tekevilla henkil6illa. Etenkin nayttopaatetydssa myds taukoliikunnalla on vaikutuk-
sia hyvan tyokyvyn yllapysymiseen ja sairauspoissaolojen véhenemiseen. (Korhonen ym.
1995, 18.) Taukoliikunta parantaa tyotulosta sekd tydssd viihtymisen tunnetta. Se ei
mydskéan vie paljoa aikaa ja on mahdollista suorittaa esimerkiksi kahviotauolla, mutta
sadannollisesti toteutettuna se séastdd monilta vaivoilta ja ongelmilta. (Pesola 2015, 52.)
Nain ollen my6s tyonantaja hyotyy usein siité, ettd tyontekijat liikkuvat aktiivisesti ja
ovat motivoituneita taukoliikuntaan. Taman vuoksi tyénantajan kannattaa motivoida ja
kannustaa tyontekijoita tyopaikalla tapahtuvaan liikuntaan. (Korhonen ym. 1995, 18.)
Etenkin niska-hartiaseutuun liittyvat oireet ovat taukoliikunnan avulla védhentyneet niissa

tOissé joissa tydasennot ja liikkeet ovat yksipuolisia, kuten juuri nayttopaatetydssa. Tau-
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koliikunnan jatkuvuuden kannalta on kuitenkin tarkeéa, etté tyontekijat kokevat sen mie-
lekké&aksi ja se lahtee heidan omasta halustaan. N&in on myds mahdollista saada taukolii-
kunnasta kaikkein eniten hyotya. (Korhonen ym. 1995, 30.)

Taukoliikunta on tarkeé osa paivittaista liikuntaa, joka toimii perustana terveille eldman-
tavoille. Taukoliikunnassa oleellista on se, etté tehtavat liikkeet ovat sellaisia, joissa li-
hakset tekevat pumppaavaa lihasty6td. Tama tarkoittaa sité, etté liikkeita tehtaessé janni-
tys ja rentoutus vuorottelevat. Pumppaavat liikkeet parantavat lihasten verenkiertoa, tal-
I6in lihakset saavat paremmin happea ja kuona-aineiden poistuminen tehostuu, eli lihas-
ten aineenvaihdunta vilkastuu. Lyhyell&kin ty6pdivan aikana tehtavalla jaloittelulla tai
muulla liikunta hetkelld on positiivinen vaikutus energiankulutukseen. Energiankulutus
on vahaista esimerkiksi nayttopaatetyota tekevilla henkildilld, koska he joutuvat istumaan
tyopdivansa aikana useita tunteja, jolloin pienikin energiankulutuksen lisays auttaa pité-
maan painon kurissa. Tekemalla kevyité ja yksinkertaisia harjoitteita, pystytaan vahenta-
maan painetta, joka kohdistuu niveliin, tamén lisdksi myods nivelrakenteiden puristuminen
ja hankautuminen véhenee. Taukoliikunta katkaisee mukavasti tydpaivan, jolloin tapah-
tuu myos henkista virkistaytymistd. Taméan johdosta vireystila paranee samoin kuin ha-
vainnointikyky ja tarkkuus. Parhaassa tapauksessa taukoliikunta on useamman henkilén
yhteinen tapahtuma, jonka ohessa voi ehtid vaihtamaan muutaman sanan tyokavereiden
kanssa. Talla voidaankin hieman keventaa usein kovin hektista tydpaivaa. (Pesola 2015,
52.)

Toteutimme pienelle otannalle TAMKIin nadyttopéatetyontekijoistd kyselylomaketutki-
muksen, jolla halusimme selvittdd heidan kokemuksiaan tyon kuormittavuudesta, er-
gonomiasta ja taukoliikunnan vaikuttavuudesta. Lisaksi kysyimme myos heidan liikunta-
tottumuksistaan ja motivaatiostaan taukoliikuntaa kohtaan. Jatimme lomakkeet viiden
paivan ajaksi vapaasti vastattaviksi kahvihuoneeseen, jota kayttavat kahden eri kerroksen
tyontekijat TAMKIin hallintorakennuksessa. Tilaa kdyttdd yhteensa noin 50 henkil®4,
joista suurin osa tekee puhtaasti ndyttopéatetyotd. Heista 25 vastasi kyselyymme. Vastaa-
jistamme 12 kertoi harrastavansa liikuntaa keskimadrin 1-2 kertaa viikossa, yhdeksén 3-
4 kertaa viikossa, nelja viisi kertaa tai enemman ja yksi ei lainkaan. Yhden liikuntakerran
pituudeksi suurin osa, 22/25 ilmoitti 30-60 minuuttia, nelja yli 60 minuuttia ja yksi alle
30 minuuttia. 18 vastaajaa kertoi harrastavansa rasittavuudeltaan kohtalaista liikuntaa, 7

rasittavaa, 1 erittéin rasittavaa, 1 kevytté ja 1 erittain kevytta.
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Taukoliikunnasta saatuja tutkimustuloksia

Booster Break- taukoliikuntaohjelmaa kokeiltiin viidessa amerikkalaisessa yrityksessé,
jossa tyontekijat istuivat paivittdin vahintéan viisi tuntia. Taukoliikuntaohjelma oli vuo-
den mittainen ja ohjaajina siiné toimivat koulutetut tyontekijét tyopaikalta. Osallistujia
ohjelmaan oli 82. Taukoliikuntaohjelman vaikutuksia arvioitiin sekd laadullisen etta fy-
siologisen tutkimuksen keinoin. Ohjelman aikana havaittiin positiivisia vaikutuksia osal-
listujien painon ja HDL- kolesterolitason suhteen. Osallistujien paino oli laht6tilanteeseen
néhden pudonnut 8 prosenttia ja HDL- kolesteroli oli noussut 57 mg:an 50 mg:sta, HDL-
kolesterolin suositusarvon ollessa vahintdan 60 mg. Osallistujien omien kokemusten mu-
kaan muita positiivisia vaikutuksia olivat osallistujien oma kokemus nauttimisesta ja ren-
toutumisesta aktiivisten taukojen aikana seké taukoliikuntaohjelman aikaan saama sosi-
aalisen vuorovaikutuksen edistyminen tyopaikoilla ja terveyskayttdytymisen muutosten
kaynnistaminen. Yhteen Booster Break- kokonaisuuteen kuului 1- 2 minuuttia kestava
lammittelyosuus, 10- 12 minuutin osuus joka koostui aerobisista harjoitteista, lihaskun-
toliikkeista ja venyttelysta seka 1-2 minuutin osuus liikkuvuutta lisdévia liikkeita ja noin
puoli minuuttia mielikuva- ja rentoutusharjoittelua. Kokonaisuuden kesto oli siis noin 15
minuuttia. (Rinne 2014.)

Hyvaérinen tutkii Pro gradu —tutkielmassaan nayttdpaatetyontekijoiden taukoliikunnasta
saamaa hyotya koe- ja kontrolliryhmén avulla. Koeryhma4 suoritti viiden viikon tutkimus-
jakson ajan MyWellness-taukoliikuntaohjelmaa vahintaan nelja kertaa paivéssa. Kontrol-
liryhmé jatkoi toimintaansa ja tydskentelyaan entiseen tapaansa. Koeryhmassa tapahtui-
kin kontrolliryhméaéan verrattuna merkittavaa parannusta niska-hartiakivuissa, jotka olivat
koeryhmall& selvasti kontrolliryhmaa véhéaisempia tutkimuksen lopussa. Liséksi eroa né-
kyi myOs pé&anséryssd, Kipujen haitassa tydssé ja vasemman kyynérpaan ja -varren Ki-
vuissa. Yleisesti kipu- ja rasitusoireissa ei kuitenkaan ilmennyt tutkimuksen loppupuo-

lella kovinkaan suurta eroa ryhmien vélilla. (Hyvérinen 2007.)

Motivaatio ja motivointi
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Motivaatio voidaan jakaa kahteen ryhmaén, sisasyntyiseen ja ulkosyntyiseen motivaati-
oon (Aura & Sahi 2006, 74). Sisésyntyinen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd motivaatio lah-
tee ihmisestd itsestdan. Talloin henkil6 aktiivisesti haluaa tehdd, jotakin hanté kiinnosta-
vaa asiaa ilman mitéén ulkoista palkkiota tai ettd hanen taytyisi pakottaa itsedan siihen.
Asian tekeminen on henkil6lle mieluista ja energia tallaiseen tekemiseen tulee luontai-
sesti. (Deci & Ryan 2000, 233.) Sisésyntyiset motivaatiotekijat syntyvét ihmisen omista
tarpeista, innostuksen ja kiinnostuksen kohteista seka arvoista (Forssell 2012, 199). Ul-
kosyntyinen motivaatio on seurausta jostakin ulkoisesta palkkiosta tai ulkoisesta uhasta.
Motivaatio ei siis talldin l&hde ihmisesta itsestddn, vaan se tulee jostakin ulkopuolelta.
(Aura & Sahi 2006, 74.) Erilaiset motiivit vaikuttavat motivaation yll&pitoon ja syntymi-
seen. Mahdollisia motiiveja ovat esimerkiksi halu, uskomus, vietti, tarve, jokin muu si-
séinen yllyke tai tunne ja ajatus, joka yhdistyy rangaistukseen tai palkitsemiseen. (Fors-
sell 2012, 197.)

On olemassa monenlaisia motiiviteorioita (Forssell 2012, 198). Motiiviteoriat joita sovel-
letaan oppimis- ja eldméantapamuutosteorioihin, tuovat esille seuraavat asiat. Ensimmai-
nen asia on, ettd motiivit ovat aluksi ulkoisia silloin, kun aktivoidaan henkil6ita, jotka
suhtautuvat passiivisesti liikuntaan. Toiseksi motiiviteoriat tuovat esille, ettd pysyvéaan
muutokseen eldméntavoissa tarvitaan kuitenkin sisasyntyisia motiiveja. Motiivien tulee
siis lopulta lahted ihmisesta itsestaan, jotta pysyvid muutoksia on mahdollista saada ai-
kaan. Kolmantena esille nousee, etté silloin, kun henkil6n aktiivinen toiminta ja oma tahto
ohjaavat valintoja ne saavat aikaan pysyvdmméan muutoksen kayttdytymisessé. Neljan-
tend motiiviteoriat tuovat esille sen, ettd motiivit tulee ndhda pyrkimyksiné ja tavoitteina.
(Aura & Sahi 2006, 74- 75.)

Siséisen motivaation séately opitaan usein todennakaisesti sen jalkeen, kun ulkoisen mo-
tivaation saately on opittu. Siséisessa motivaatiossa on kolme perustarvetta: patevyys,
yhteenkuuluvuus sek& autonomia. Naiden perustarpeiden tayttymista edistavat tietynlai-
set olosuhteet. Téallaiset perustarpeet ovat ihmisella esill& jo heti syntymésta asti. Ihminen
pyrkii hallitsemaan ja oppimaan erilaisia taitoja, jonka jalkeen mahdollistuu niiden auto-
maattinen kayttd. Sisaisen motivaation kehittymiseen vaikuttaa positiivisesti ympariston
tuki ja kannustus. Ympariston ollessa kannustava ja tukea antava sisaisen motivaation
kehittdminen on helpompaa kuin silloin, jos ympériston palaute on negatiivista. Omalla

l&hipiirilla on suuri vaikutus motivaation syntymiseen jotakin asiaa kohtaan. T&llgin
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myos taukoliikuntaan motivoituminen on todennékdisesti helpompaa, jos tydpaikalla val-
litsee kannustava ilmapiiri ja taukoliikuntaa toteutetaan yhteistoimin. Tarked tekijé siséi-
sen motivaation syntymisessa on pystyvyyden tunne. Jotta motivaatio tekemiseen syntyisi
ja pysyisi yll&, toiminnon jota tehdaan, tulee olla sellainen, ettd ihminen kokee parjaa-
vansé siind sekd saavansa tyydytystd. Taukoliikunnassakin motivoivina tekijéind voivat
talloin toimia selkedt ohjeet melko yksinkertaisista ja helpoista liikkeistd, joita tulisi tehda
tyon ohessa seka tieto siitd, miksi niiden tekeminen kannattaa. Ulkoiset palkkiot motivoi-
vat usein ihmista tekemaén jotakin toimintoa silloin, kun sisdinen motivaatio ei ole viela
syntynyt tai se ei ole riittdvaa. (Matikka 2013, 72.)

Liikuntamotivaation kannalta on tarkead tieto liikunnan tuomista hyodyistd seka tavoit-
teista jotka henkild on liikunnalleen asettanut. Lisaksi motivaatioon vaikuttaa se, ettd hen-
Kilo tietoisesti ajattelee niitd merkityksia joita liilkunnalla hanelle on. Tavoitteiden on aina
litkunnan yhteydessé oltava realistisia, samoin myds taukoliikunnan kohdalla. Tamaé liséé
saavutuksista saatavaa mielihyvaa seka vahentad pettymyksen tunteita, joita epdonnistu-
miset aiheuttavat. Liikuntamotivaatiota ajatellen keskeisia kysymyksia ovat se mita ta-
voitellaan liikunnalla, miksi liikuntaa harrastetaan, minké&laiset asiat liikuntaan innosta-
vat, mitk& ovat asioita jotka rajoittavat litkkumista ja miksi. (Korkiakangas, Taanila, Jo-
kelainen & Keindnen- Kiukaanniemi 2009, 96.)

Aloitettaessa taukoliikuntaa olisi hyva, etta aluksi harjoitteita olisi vain vahén. On toden-
nakoisesti helpompi motivoitua tekemaan esimerkiksi vain kahta eri liikettd, kuin opetella
heti useita eri liikkeitd, joiden tekeminen vie paljon enemman aikaa, kuin vdhdisemman
lilkemdaran suorittaminen. Parin liikkeen tekemiseen ei mene aikaa kuin muutama mi-
nuutti, tall6in liikkeitd on helppo toistaa péivan aikana useampiakin kertoja. Liikkeita voi
alkuun paasemisen jalkeen lisatd taukoliikuntaohjelmaan pikku hiljaa. Talldin ehtii pa-
remmin huomaamaan kunkin liikkeen todellisen vaikutuksen seké opettelemaan kunnolla
liikkeiden suoritustekniikat. Silloin kun taukoliikuntaohjelmassa on useita erilaisia liik-
keitd on vaikea paatelld milla liikkeill& on parhaat vaikutukset. Lisémotivaatiota ja tehoa
taukoliikunnan tekemiseen tuo se, ettd vaihtelee vélilla tehtdvia liikkeitd, sek& ottaa tau-
koliikuntaa mukaan erilaisia valineitd, kuten jumppakepin tai vastuskuminauhan. (Pesola
2015, 53.)
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TAMKIn nayttopaatetyontekijoiden mielipidettd siitd, mikd motivoi heitd taukoliikun-
taan, selvitimme tekeméllamme kyselylomaketutkimuksella. Viimeisena kyselylomak-
keessamme on avoin kysymys: ”Mikéd motivoi sinua taukoliikuntaan?”, ja saimmekin ti-
han mukavan paljon ja monipuolisesti vastauksia. Monet vastaajista kertoivat taukolii-
kunnalla hallinnassa tai poissa pysyvien oireiden ja taukoliikunnasta seuraavan hyvan
olon motivoivan heitd. ”Hartioiden & niskan kipu védhentyy taukoliikunnan myo6ta, eli
parempi olo motivoi. Jérjestetty taukoliikunta motivoisi ahkerampaan liikuntaan.” Myds
yhteisollisyys, hyvit ja selkeét ohjeet, seka esimerkiksi jonkinlainen kisa tiimin kesken

koettiin motivoiviksi.
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5 NAYTTOPAATETYON KUORMITTAVUUS

Nykyadéan yha useampi tekee nayttopaatetyotd, jolloin myds sen aiheuttamat vaivat ja on-
gelmat ovat hyvin yleisia. Téllainen istumaty® saattaa monesta tuntua helpolta ja kevy-
eltd, mutta tyo rasittaa kuitenkin kehoa hyvinkin paljon monella tavalla. Monilla naytto-
paatetyota tekevilla on pitkakestoisia niska- ja hartiaseudun kiputiloja. (Hiltunen 2001,
139.) Hiiren kéytté nayttopaatetydssa altistaa ranteen, kyynarvarren seké etusormen jan-
nitystiloihin, jotka ovat oireiltaan epdmukavia (Suomen reumaliitto ry). Liséksi tydsken-
tely nappaimistolla voi aiheuttaa vaurioita késien jannetuppiin (Hiltunen 2001, 139). On-
gelmallista nappéintydskentelyssa ovat esimerkiksi ranteen taipunut asento joko pikku-
sormen suuntaan tai kimmenselan puolelle taaksepdin sekd kyynarvarren sisékierto ja
olkavarren loitonnus sivulle (Ketola 2007, 66). Nayttopaatetyossa kadet ovat pitkakestoi-
sesti samassa tietyssa asennossa, silla niita tulee kannatella ndppaimiston ylapuolella,
tastd aiheutuu lihaksille kovaa staattista tyotd. Kasien liikkumaton asento aiheuttaa har-
tialihasten jatkuvaa jannittdmistd, mika taas estad verenkiertoa lihaksissa. Verenkierto va-
henee, koska lihassupistus aiheuttaa pienten verisuonten tukkoon puristumisen ja aineen-
vaihdunnan hidastumisen. Tdéman lisaksi istuminen kuormittaa selkdrangan vélilevyja
huomattavasti enemmaén kuin seisominen. Istuminen suorassa, vartalo reisiin ndhden 90
asteen kulmassa kasvattaa vélilevypaineen seisomiseen verrattuna noin puolitoistaker-
taiseksi. (Hiltunen 2001, 139- 140.)

5.1 Niska-hartiaseudun kuormittuminen nayttépaatetydssa

Nayttopaatetyo sisaltad useita fyysisia tekijoitd, jotka lisdavét riskia sairastua niska-har-
tiavaivoihin. Téllaisia riskitekijoita ovat esimerkiksi pitkdaikainen istuminen, joka aiheu-
tuu paikalleen sidotusta tyOpisteestd, eli tietokoneesta. Tyota tehdaankin usein pitk&éan
ilman taukoja ja samassa asennossa ollaan pitki& aikoja. Pitk&an jatkuvat, paikoillaan py-
syvat tydasennot aiheuttavatkin niska-hartiaseudulle epdedullisia staattisia tydasentoja, ja
esimerkiksi hiirikadelle tyypillisia pitkdaikaisia toistoliikkeitd. Riski& kasvattavat myos
vartalon kumarat ja kiertyneet asennot, joita tietokoneella tydskentely usein aiheuttaa ja

toisinaan jopa edellyttadd. (Taimela ym. 2002, 276.)
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Nykypaivana ihmiset viettdvat myds suuren osan vapaa-ajastaan staattisissa asennoissa
esimerkiksi tietokoneella tai tv:ta katsellen. N&in ollen myds vapaa-ajalla syntyy niska-
hartiaseudulle kuormitusta ja lihasten elpymisaika jaakin siis aivan liian lyhyeksi lisaten
osaltaan riskiéd niska-hartiavaivojen ilmenemiseen. Riskid kasvattaa myos tydssa saatu
vahainen sosiaalinen tuki ja tyon liian suuret psyykkiset vaatimukset tai vastavuoroisesti
tyon véhdaiset vaatimukset ja vaikutusmahdollisuudet. My0s tietyilld yksilollisilla ominai-
suuksilla on niska-hartiavaivojen riskié kasvattava vaikutus. Tallaisiksi ominaisuuksiksi
on havaittu esimerkiksi liikuntavaivojen perinnéllinen alttius, tupakoiminen ja stressin
kokeminen. Lisaksi on todettu, etta vaivat ovat yleisempia naisilla kuin miehilla ja niita

esiintyy enemmaén iakkaillg, kuin nuoremmilla. (Taimela ym. 2002, 276.)

Niskakipu on yksi suomalaisten yleisimmista tuki- ja liikuntaelimistén vaivoista. Vuonna
2011 niskakivuista kérsi yhden kuukauden aikana 41% naisista ja 27% miehista. Miehilla
niskakipua esiintyi tasaisesti kaikissa ikdryhmissé, eikd prosenttiosuudessa ollut suuria
muutoksia, kun taas naisilla niskakivun esiintyvyys oli suurinta nuorimmissa ikaluokissa.
30-54-vuotiailla naisilla niskakivun esiintyvyys oli 46-47%, kun taas 65-74-vuotiaista

naisista vain 33% kertoi karsineensa niskakivusta. (Koskinen ym. 2012.)

Kyselyymme vastanneista TAMKIin ndyttopaatetyontekijoista 17/25 kertoi kérsineensa
viimeisen kuukauden aikana niskakivuista, 14 paansarystd, 10 lihasjaykkyydesté ja viisi
huimauksesta. Vastanneista viisi koki oireiden olevan voimakkaimmillaan aamulla, kun
taas 10 kertoi oireiden olevan voimakkaimmillaan pdivalla ja 10 illalla. Tdma voisi mah-
dollisesti selittyd niska-hartiaseudun kuormittumisella tyopdivan aikana. Vastaajista 12
kertoi kérsineensa toistuvista tai pitkaaikaisista niska-hartiaseudun kivuista tai vaivoista.
Yksi vastaajista kertoi kivun rajoittavan péivittaisia toimintoja paljon ja 11 hieman. Yh-
deksén vastaajan tyontekoon kipu vaikutti hieman ja yhden paljon. Kuitenkin vain kaksi
vastaaja kertoivat joutuneensa olemaan joitakin kertoja poissa t0ista niska-hartiaseudun

vaivojen vuoksi.

Staattinen lihastyo

Staattinen lihasty0¢ tarkoittaa sitd, ettd lihas tydskentelee jatkuvasti. Téllaista lihastyota

tehddan kun yllapidetaén jotakin asentoa. Tallin lihas on pitk&an jannittyneend ilman
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havaittavaa liikettd. Staattisen lihastyén kuormittavuus on Kiinni jannityksen kestosta, li-
haksen koosta ja ty6hon tarvittavasta voimasta. Nayttopéaatetyossa lihas tyoskentelee
staattisesti usein hyvinkin pitkakestoisesti. Niskan ollessa eteen taipuneena ja késien ol-
lessa koholla niska-hartiaseudun lihakset toimivat staattisesti. (Cedercreutz & Hanhinen
2005, 15- 16.)

Ty6skennellesséan staattisesti lihas on koko ajan jannittyneessa tilassa, eika rentoudu va-
lilld, misté seuraa verenkierron heikkenemistd (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 15- 16).
Verenkierron saételyjarjestelma pahentaa oireita entisestaan reagoiden Kipuun verisuon-
ten supistuksella (Taimela, ym. 2002, 34). Verenkierron heikkeneminen isometrisen jan-
nityksen seurauksena tapahtuu, kun staattista lihastyota tekevén lihaksen laskimoveren-
virtaus lisadntyy ja valtimovirtaus pienenee vahentden lihaksessa olevan veren maaréa.
Etenkin sydamen ylapuolella sijaitsevien lihasten pitkaaikainen staattinen jannitys saa ai-
kaan diastolisen paineen laskua ja tata kautta verenkierron heikkenemista. (Turunen 2004,
16.) Lihas tarvitsee toimiakseen happea ja ravintoa, mutta verenkierron vaikeutuessa nai-
den saanti estyy. Lihakseen kertyy talldin liikaa kuona-aineita esimerkiksi maitohappoa.
Pitkékestoisesta staattisesta lihastydsta aiheutuu erilaisia haittoja. Niitd ovat lihaksen ai-
neenvaihdunnan héiriintyminen, lihasten kipeytyminen, lihasten nopea vasyminen, lihas-
tunnon mahdollinen heikkeneminen seka tyossa ja levossa esiintyva lihassérky. (Ceder-
creutz & Hanhinen 2005, 15- 16.) Paikallista kipua ja vasymysta lihaksissa aiheuttaa

kuona-aineiden kuten maitohapon kertyminen lihakseen (Suomen reumaliitto ry).

Nayttopaatetyohon liittyy aina pitkakestoista tietyn asennon séilyttdmista. Asennon pit-
kaaikainen, staattinen yllapitaminen heikentaa lihasten verenkierron lisaksi myos nivelten
ja vélilevyjen aineenvaihduntaa. (Hamaldinen, Tyofysioterapeutti 2014, 33.) Kuten jo
edelld mainittiin, istuminen lonkkanivelet 90 asteen kulmassa kasvattaa valilevypaineen
puolitoistakertaiseksi seisomiseen nédhden (Hiltunen 2001, 139- 140). Pitkittyneend tdma
kuormitus aiheuttaa valilevyjen kasaan painumista, mika ilmenee selén jaykkyytené ja
heikent&& sen kuormituksen sietoa lisaten siten myos vaurioitumisriskid. Asennon ollessa
huono, kiertynyt ja kumara, paine kasvaa entisestéan ja jo ylavartalon paino voi aiheuttaa
selk&an kudoksia vaurioittavia voimia. (Hamél&inen, Tyofysioterapeutti, 2014, 33.)
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5.3 Istuminen

Néayttopaatetyohon liittyy monenlaisia ongelmia. Istumaty6td tehdessdédn ihminen on
usein paikallaan pitkia aikoja ilman taukoja keholle haitallisesta istumisesta. Taman li-
séksi yleisia kuormittavia tekijoita ovat huono istuin seka rasittavat istuma-asennot, myos
energiankulutus on istuessa véhdaista. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.) Istumisessa
kuluva energiamaéra on vain hieman suurempi, kuin mité kuluu makuuasennossa levossa.
Istuessa ihminen on fyysisesti passiivinen. Nayttopaatetydssa istumiseen liittyy kuitenkin
hyvin usein joidenkin lihasten jannitystd, vaikka suurin osa lihaksista on talloin melkein

taydellisessa lepotilassa. (Vuori & Laukkanen 2014.)

Néayttopaatetydssa istuminen on perusteltua, silla siind tarvitaan tukea tietokoneella teh-
tavasta tyosta aiheutuvaan tarkkaan katseluun seké tarkkaan tydskentelyyn kasilla. Istu-
matyo6td on mahdollista tehdé pitkidkin aikoja l&hes yhtéjaksoisesti silloin, kun asento on
hyvin tuettu. Tyo on talloin fyysisesti kevyttd tyota. Pitkdaikainen yhtgjaksoinen istumi-
nen on kuitenkin samalla istumatyén ongelma, koska ainoana tyasentona siité voi aiheu-
tua liian vahaista fyysista toimeliaisuutta seké erilaisia haittoja, jotka aiheutuvat paikal-
laan olosta. (Launis & Lehteld 2011, 149.)

Istumisen méaaran kasvaessa hyvin korkeaksi, kehomme erilaiset toiminnot alkavat hiipua
ja terveydelliset riskit lisdantyvat. Todennakdisesti noin kahdeksan tunnin istuminen pai-
vittdin ei vield aiheuta merkittavia terveydellisia riskejd, mutta vield pidempaén istutta-
essa useat terveyttd uhkaavat riskit alkavat nopeasti lisdédntymaan. (Pesola 2015, 10.) Eri-
tyisesti niska-hartiaseudun vaivojen riski on suuri, etenkin nayttopaate- ja toimistotyossa.
Néiden vaivojen riski on suuri kaikenikaisilla, kun staattista istumista on runsaasti. Selan
rakenteet saattavat myos rappeutua, jos istuu paljon kumarassa asennossa, josta taas voi
seurata alaselan pitkaaikaisia vaivoja. Naiden vaivojen lisaksi my6s metabolisen oireyh-
tyman, sepelvaltimotaudin ja tyypin 2 diabeteksen riski kasvaa runsaan istumisen seu-
rauksena. (Vuori & Laukkanen 2014.)

Runsas istuminen altistaa myos ylipainolle. Istuminen kuluttaa energiaa niin vahan, etta
ravinnosta saatu pienikin méaard ylimaaraista energiaa voi johtaa siihen, ettd ihminen al-

kaa véhitellen lihoa. Varsinaista liikuntaharjoittelua tehokkaammin lihomista ehkéisee ja
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painonpudotusta helpottaa, istumisen vahentdminen seka seisten tehtavien asioiden maa-
réan lisaédminen. Tama tarkoittaa sitd, ettd istumista tulee tauottaa usein esimerkiksi pie-
nill4 k&velytuokioilla. (Vuori & Laukkanen 2014.)

Néayttopaatetydssa istuminen on pitkakestoista seka paivittista ja tydergonomia on usein
huono, joka on hyvin raskasta elimistolle. Selk&rangan valilevyt puristuvat istuma-asen-
nossa, jolloin vélilevyjen ravinnon saanti heikkenee. Jalat ovat istuessa usein samassa
asennossa pitkia aikoja, jolloin niiden verenkierto ja aineenvaihdunta heikentyvét. Tamén
vuoksi jaloissa ilmenee usein erilaisia, ei toivottuja oireita, kuten jalkojen turpoamista ja
my06s suonikohjujen riski suurenee. Runsaan istumisen seurauksena jalkojen lihasten
pumppaustyd on kovin vahaista ja lisaksi seldn lihasten vastaava tyo verenkierron hyvaksi
vahenee. Liikkumattomuudesta johtuen seldn rakenteet eivat saa happea, jolloin selka
puutuu. (Hiltunen 2001, 140.)

Selka kuormittuu istuma-asennossa enemman kuin seisoma-asennossa, koska selkalihas-
ten staattinen jannitys on talléin suurempi, etenkin istuttaessa ilman selkanojaa tai selan-
tukea. Tdma johtuu siitd, etta talldin lonkkanivelet koukistuvat suoraan kulmaan, jolloin
lantio kallistuu taaksepéin ja lannenotko ojentuu, jonka vuoksi vartalon painopiste siirtyy
eteenpéin kauemmaksi selkarangasta. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.) Taman vuoksi
on erityisen tarkeaa, ettd tyotuoli on hyvin suunniteltu silloin, kun tyéhén kuuluu paljon
istumista. Lisdksi on hyvin tarkeéd, ettd koko tyopiste on rakennettu oikein istumatyota
tekevilld. Nain saadaan selka tuettua mahdollisimman hyvin ja hyvan asennon yllapito
mahdollistuu. Tdmén avulla ehkaistdan lihaskireyksia ja paanséarkyé suojelemalla harti-
oita, niskaa ja selkdd. Omasta asennostaan tulee kuitenkin olla tietoinen ja sité tulee tar-
vittaessa korjata, silla pelkéastadn se, ettd tyopiste on oikein rakennettu, ei takaa sitd, etta
ty6asento on hyva. Oikeanlaiset ja oikeilla paikoilla olevat tyévalineet vain mahdollista-
vat hyvan ty6asennon saamisen ja sen yllapitamisen. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri
2012, 124.)

Kallistamalla eteenpadin tuolin istuinosaa tai selkanojallisessa tuolissa nojautumalla taak-
sepdin, voidaan véhentda selkélihasten staattista jannitysta. Lihastyon maara véhenee,
koska muuttamalla asentoa talla tavoin, lonkkanivelten kulma suurenee ja lantio kaantyy
eteenpain, jolloin myds lannenotko palautuu luonnolliseen asentoon. Selkanojan kulmalla

ja lanneseldn tuella on vaikutusta vélilevypaineeseen. Mita suurempi kulma selkanojassa
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on sitd pienempi paine kohdistuu valilevyille. Suurin paine alaselan vélilevyilla on sel-

k&nojan kulman ollessa 90 astetta. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.)

Istumatyota tehdessa asennon vaihtaminen on tarkedé. Jalkojen ja seldn asentoa on hyva
vaihtaa usein. Parhaiten istumisesta aiheutuvaa rasitusta voi vahentaa valttamalla pitkia
yhtgjaksoisia istumisaikoja tauottamalla ty0ta sopivasti, jotta padsee vélilla jaloittele-
maan. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.) Useimmilla ty6paikoilla olisi kuitenkin var-
masti mahdollista tauottaa pitk&aikaista istumista ja lisata liikkumista, jotta pitkaaikaisen
istumisen haittoja saataisiin vahennettya (Rinne 2014). Mahdollisuuksien mukaan tyo
olisi hyvé jarjestad niin, ettd on mahdollista tydskennell& valilla myo6s seisten. Toimisto-
ty6hon on mahdollista saada sellaisia tydtasoja, jotka voidaan saatéé istuma-tyokorkeu-

den lisaksi myos seisomatydkorkeuteen. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 25.)

5.4 Seisomisen ja istumisen vuorottelu tydssa

Néayttopaatetyossa olisi hyvé vuorotella istuma ja seisoma asennon vélilla, vaikka tyoteh-
tava ei sitd vaatisikaan, jotta tyontekijé ei tydskentelisi samassa asennossa liian pitkia
aikoja kerrallaan (Launis & Lehteld 2011, 150). T&llGin keho rasittuu tasapuolisemmin,
eiké tyontekijalle mahdollisesti synny niin paljon erilaisia nayttopaatetyolle tyypillisia
vaivoja, kuin silloin, kun han tydskentelee pelkéstaén istuen. Istuen tai seisoen tapahtuva
tybasento, joka jatkuu yhtajaksoisesti pitkia aikoja samanlaisena, saattaa johtaa pysyvaén
staattiseen lihasten jannitystilaan, josta aiheutuu erilaisia epdmukavia oireita. Taman li-
séksi saattavat seké nivelet, ettd selassa olevat vélilevyt kuormittua liiallisesti. (Tyotur-

vallisuuskeskus.)

Istumatyohon tulisi siis aina jarjestdd mahdollisuus siihen, ettd tyontekija voi nousta ly-
hyin aikavélein jaloittelemaan. Paras ratkaisu tdmén toteuttamiseen on sellainen ty6taso,
jonka pystyy nopeasti ja helposti saatdamééan istumakorkeudelta seisomakorkeudelle.
Tama voi kuitenkin olla vaikea toteuttaa osassa poytakokonaisuuksia esimerkiksi suuren
koon vuoksi. Nayttopaatetyossa sellaisen tydtason kayton sopivuus on kyseenalaista, joka
on saadetty seisomakorkeudelle, koska niihin tarvitaan korkeat istuimet, joissa liikehti-
minen ja rennon asennon saaminen on rajoitettua. Talléin ei voi hyodyntad esimerkiksi

keinumekanismeja eik& taaksepdin nojaamista. (Launis & Lehteld 2011, 150.)
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Néayttopaatetydssa sopivimpia istuma asentoja tyon kannalta saattavat usein olla poytaéan
nojaava ja eteen kumartunut asento tai aivan pysty asento. Namé asennot eivét ole kui-
tenkaan suositeltavia pysyviné asentoina. Suotavinta olisi, ettd tyontekijan on mahdollista
vaihdella asentoaan niin, ettd han nojaa valilla eteen ja vélilla taakse, jotta tydasento ei
olisi liian yksipuolinen. (Launis & Lehteld 2011, 150.) Suunniteltaessa tyémenetelmié ja
asentoja on syyta vélttadd yksipuolista seka toispuolista kuormitusta ja ddriasentoja nive-
lissa (Ty6turvallisuuskeskus). Silloin kun henkil6 tytskentelee suurimman osan ty6pai-
vastaan nayttopaatteelld, tydskentelee istuma-asennossa kaksi kolmasosaa tydpaivéstaan
ja kokee VAS- janalla mitattuna selk&oireidensa olevan tasolla viisi tai voimakkaampia
on seisomakorkeuteen saddettavan hydraulisen tai sdhkdsaatoisen tyopoydan hankintaa
syyté harkita vakavasti. Seisoma-asennossa tydskennellessa on jalkojen alle syyta asettaa
pehmentéva matto, jotta alaraajoihin kohdistuva rasitus hieman pienenisi. Seistessa ener-
giankulutus on noin 13 prosenttia enemman kuin istuessa. Verenkierto on myds seistessa
vilkkaampaa, jolloin vireystaso pysyy korkeampana. (Hamaéldinen, Tyofysioterapeutti
2014.)

Seisomistakin on syyta kuitenkin muistaa tauottaa valilla istuen. Henkil6illa jotka seiso-
vat paljon saattaa esiintyd alaseldn ja jalkojen Kkipuja, lihasjannityksia sek& alaraajojen
turvotusta. Mitd suurempi kehon paino on, sité raskaampaa seisominen on jaloille. Sei-
soma-asento on hyva silloin, kun selkd on melko suorana ja sivulta katsottaessa selka-
ranka muodostaa kaksi loivaa kaarta, jotka muistuttavat S- kirjainta. Talldin rintakeha ja
lantio ovat keskiasennossa. P&an tulee asettua rintakeh&n p&alle samaan linjaan rangan
jatkoksi. Hartiaseutu on mahdollisimman rentona ja olkapaét hieman takana. Jalkaterét
saavat olla kadntyneina hieman ulospéin ja jalat ovat lonkkien alapuolella luonnollisesti.
Hengitys kulkee vapaammin, kun rintakeh& on neutraalissa asennossa ja ryhti on hyva.
On mahdollista, ettd hengitys syvenee ja tdiman kautta aineenvaihdunnan laatu paranee,
kun rintakeh&& avataan kaikkiin suuntiin. Liséksi lannerangan yl&osan stabilointi helpot-

tuu, kun pallea péésee liikkumaan vapaasti. (Sandstrom & Ahonen 2011, 196.)
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6 TYOPISTEEN SUUNNITTELU

Tyopisteen on térkeda olla ergonominen etenkin silloin, kun sen &arella tyoskennelldan
paljon. Ergonomisen tydpisteen ansiosta tyontekijan on mahdollista tydskennelld suju-
vasti. Lisaksi tallainen tyGpiste ohjaa tyontekijaé luonteviin ja rentoihin liikkeisiin seka
ty6asentoihin. TyOpisteesté tulisi pyrkid suunnittelun avulla luomaan sellainen, ett& tyon-
tekija pystyy vaihtelemaan tyon suoritustapaa seké tydasentoja omaehtoisesti, tekemaén
esteettomasti liikkeet joita ty6 vaatii, tydskentelemaan mukavasti vaikka hanella olisi toi-
mintarajoitteita, pitdmaan ylla tuetun ja mukavan tydasennon ja ndkemaan vaivattomasti
sellaiset tiedot jotka ovat hanelle tarpeellisia. (Ketola 2007, 44.) Liitteista 10ytyy tyopis-

teen saatamista koskevista ohjeistuksista kokoamamme moniste (Liite 2.).

Tampereen ammattikorkeakoulun henkiltstolle toteuttamamme kyselylomaketutkimuk-
sen kohderyhma tyoskentelee kolme vuotta vanhoissa tiloissa, jotka on suunniteltu toi-
mistotilaksi. Kalusteet ovat tuolloin taysin uutena hankittuja, séhkopoytia ei viela raken-
nusvaiheessa ole hankittu, mutta niihin on alettu hiljalleen siirtya. Suurin osa tydskentelee
2:n — 4:n henkilén toimistoissa, suurimmassa toimistossa tyoskentelee talla hetkelld jopa
yhdekséan henkil6d. Kaikissa useamman henkilon tyoétiloissa ja taukohuoneessa on yksi
pyOred sahkopoytd, jota tyontekijat kayttavat vuorotellen. Kopiokoneita on esimerkiksi
toisessa kohdejoukkomme kerroksessa vain kaksi kappaletta, joten niiden kaytto vaatii

jaloittelua.

6.1 Istuin

Hyva istuin on sellainen, jossa asennon vaihtaminen ja yll&pitdminen on helppoa. Tuolin
istumapinnan tulee olla hengittava ja lisaksi siind tulee olla luisumisen estamiseksi tar-
peeksi Kitkaa. Tyotuoli on hyvé silloin, kun se on tarkoituksenmukainen suoritettavaan
toimintaan tai tehtdvéan ja se on tyontekijalle sdédettdvyydeltddn ja mitoitukseltaan so-
piva. (Ketola 2007, 46.) Ty6tuoli on sopivan korkuinen silloin, kun jalkaterat ovat tasai-
sesti lattiassa. Polvet saavat olla hieman lonkkanivelten linjan alapuolella. Jalkojen tulisi
voida liikkua vapaasti. Tdma mahdollistuu varmistamalla, ettd tuolin istuimen reunan ja
polvitaipeiden valiin ja4 tilaa noin kolmen sormen leveyden verran, jolloin tilaa on riitta-

vasti mahdollistamaan jalkojen vapaan liikkumisen. Takapuolen tulee olla kiinni tuolin
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takaosassa ja istuimen olla tarpeeksi lahella tyopoytaa, jotta nappdimistod voi kéayttaa vai-
vattomasti, eika tarvitse kurotella ylettyédkseen siihen. Kyynérvarsien tulisi olla suoraan
olkapdiden alla ja vartalon vierell4. Ne saavat levata poyta4 tai tuolin késinojia vasten,
mutta niihin ei tule kuitenkaan nojautua. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012, 124-
125.)

NyKkyisin on olemassa hyvin monenlaisia tyotuoliksi sopivia tuoleja, joista varmasti 16y-
tyy jokaiselle sopiva. Satulatuoli on joillekin normaalin toimistotuolin sijaan hyva vaih-
toehto, mutta se ei valttamatta sovellu parhaiten kokopaivéiseen kayttoon. Téallaisessa
tuolissa asento on joko taysin hyva tai huono. Oikeanlainen istuma-asento on syytd ope-
tella, silld satulatuolikaan ei ohjaa oikeaan asentoon automaattisesti. Tuoli kuitenkin saa
asennosta tasapainoisen ja ryhdikkaan. Tama johtuu siitd, ettd istuin joka on satulan mal-
linen saa jalat kddntymaan hieman levélleen seka reisien ja vartalon kulman suurenemaan.
(Pesola 2015, 28.)

Tyopisteelld asennon tulee olla ryhdikas. Nojaaminen selka pyoreana ja paa eteen tyon-
tyneené tai eteen kallistuneena tyopoydan ylla aiheuttaa hyvin todennakdisesti Kipua nis-
kan alueella tai padnsarkya. Kivut voivat olla hyvin voimakkaita ja ne johtuvat ylaselan,
niskan ja hartioiden lihasten vasymisesta huonon tydasennon vuoksi. Niskan ja p&én tulee
olla keskilinjassa niin, ettd paa ei tyonny eiké kallistu eteenpdin. Niskan lihasten tyon
vahentdmiseksi paan painon tulisi olla suoraan selkdrangan ylapuolella. (Tanner &
Niezgoda-Hadjidemetri 2012, 124- 125.) Tybasennot voivat kuitenkin olla hyvin erilaisia
erityyppisissa tietokonetehtavissa. Perustydasentona joka soveltuu tydskentelyyn tietoko-
neella, pidetaan paasaantoisesti pystya ja kevyesti takanojaa istuma-asentoa, jossa raajat
ja vartalo ovat sivusta katsottuna lahes suorassa kulmassa. Tydpistetta suunniteltaessa
lahtokohtana on optimaalinen istuma-asento, vaikka on mahdollista, etta tyontekijat istu-
vatkin pitki& aikoja esimerkiksi nojautuen runsaasti taakse. Useisiin tehtéviin, jotka vaa-
tivat paljon aktiivisuutta, optimaalinen istuma-asento soveltuu tybasentona hyvin. Asen-
toa on helppo vaihdella tarvittaessa, tukeutuminen taakse selkénojaan seké eteen kurotta-

minen vuorotellen onnistuvat. (Ketola 2007, 46.)
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6.2 Tyo6taso ja nayttopaate

Silloin kun tehd&an tyota tyotason darelld, taso toimii myods kasien tukena. Tyotason kor-
keuden madrittdminen tarkasti tyotilanteen vaatimusten ja tyontekijan mittojen mukaan
on tarkeda. Tyotason korkeus tulee ensisijaisesti maarittaa kasien tukemisen tarpeen seka
ty6liikkeiden liikelaajuuden perusteella. Tason on tuettava tarkkoja liikkeitd, mutta se ei
saa kuitenkaan estdd kasien vapaata liikuttelua. Nakemisvaatimukset vaikuttavat myos
ty6tason korkeuteen etenkin silloin, kun tyotasolla on pidettdva katselukohteita, jotka
vaativat tarkkaa nakemista. Vertailukohtana tydtason korkeuden kannalta on tyontekijén
kyynérkorkeus, eli kyynéarpaan korkeus silloin, kun tyontekija on rennossa tydasennossa
ja kyynérvarsi on vaakatasossa seké olkavarsi pystyasennossa. Nayttopaatetyossa tyota-
son korkeuden tulee olla 0-5 cm kyynarkorkeutta ylempénd. (Launis & Lehteld 2011,
151.) Poydan ja talléin myds nappaimistotason korkeuden olisi hyva olla laajasti sdadet-
tavissd, noin 60- 75 senttiin, jolloin tyopiste on mahdollista saatdd optimaaliseksi useim-
mille ndyttopéatetyota tekeville. Tyopdydan sadtomahdollisuuden tulee olla 125 sentti-

metriin asti silloin, jos poydan vieressa tydskennelladan myos seisten. (Ketola 2007, 54.)

Poydan alla tulee kuitenkin olla tarpeeksi tilaa jaloille, jotta jalkojen asentoa on mahdol-
lista vaihdella vapaasti. T&alloin poydan korkeussadtomekanismit eivat saa vieda liikaa
tilaa ja estéé jalkojen vapaata liikuttelua. Polvien tai jalkojen kolhimisvaaraa ei mydskaéan
saa aiheutua pdydéan jalkojen tai sen erilaisten tukirakenteiden vuoksi esimerkiksi asentoa
vaihdettaessa tai kd&dnnyttéessa. Riittdvan jalkatilan sailymisen turvaamiseksi, poytalevyn
olisi hyva olla mahdollisimman ohut, jotta alas sdddettynékaan se ei liikaa rajoittaisi jal-
kojen tilaa. Poytélevyn paksuudeksi riittdd nayttopaatetydssa yleensa jo kolme senttimet-
rid. Vapaata jalkatilaa leveyssuunnassa tulisi olla véhintaan 65 senttimetrid. Syvyyssuun-
nassa jalkatilaa tulisi taas olla v&hintdan 65 senttimetria lattiatasossa ja 45 senttimetria
polvenkorkeudella. Tyo6tasoille on liséksi muita erilaisia vaatimuksia. Tyotasolla tulisi
olla mahdollista vaihtaa tydvélineiden paikkoja seka sijoittaa kaikki tarpeelliset mapit ja
paperit valjasti. Tukevaa aineistotelinettd tulisi myos olla mahdollista kaytt&4 tarvittaessa.
Asentoa pitdisi pystya vaihtamaan vapaasti tyopoydan &arella sekd tyotd pitaisi voida
tehdd mukavassa asennossa. Tyopdydén pinta ei myodskaan saa luoda tyéntekijan nako-
kenttdan heijastuksia. (Ketola 2007, 54- 55.)

Tietokoneen néyton oikea paikka on suoraan tyontekijén edessé. Naytto on sopivalla etdi-
syydelld, kun se on kasivarren mitan paassa tyontekijasta. Sen sopivan korkeuden voi
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maarittdd esimerkiksi niin, ettd ruudun ylareunassa oleva tekstinkasittelyohjelman tytka-
lurivi on silmien korkeudella. Suurikin ndytt0 voi olla mahdollista saada tarpeeksi alas,
JOos ndyton tason korkeutta pystyy saataméan erikseen. (Ketola 2007, 54.) Nayt6ll& olevia
teksteja kannatta suurentaa, jos niitd ei nde kunnolla, jotta ei tule nojautuneeksi nayttéa
kohti. N&on tarkistaminen voi olla myos aiheellista, jos tekstien ndkeminen on hankalaa.
(Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012, 125.)

6.3 Nappaimisto ja hiiri

Hiiren tulee olla helposti liikuteltavissa ja ladhellda (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri
2012, 125). Nykyisin on saatavilla monia erilaisia vaihtoehtoja hiirista, jolloin on mah-
dollista 16ytaa itselle parhaiten sopiva vaihtoehto. Ergonomisimman tydskentelyasennon
mahdollistavat esimerkiksi sauva- tai pallohiiri. (Suomen reumaliitto ry.) Kymmensormi-
jarjestelmalla kirjoittaminen on suotavaa, jos se on mahdollista, koska t&lloin alas nép-
paimiin katsominen vahenee huomattavasti. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012,
125). Nappéimiston kaytosta aiheutuvia ongelmia voidaan pyrkia valttamaan eri tavoin
muotoilluilla ja saadettavilla ndppaimistoilla. Nappéaimiston oikea paikka on nayton ta-

voin suoraan tyontekijan edessa. (Ketola 2007, 54, 66.)

Hiirikdden vaihtelu on helpoin ja yksinkertaisin tapa véhentaa hiiren kdytosta johtuvaa
kaden kuormittumista. Hiiren kdyttoon niin sanotusti vaaralla kadella tottuu nopeasti. Sil-
loin kun hiirtd on tarve siirtdd ndppaimiston puolelta toiselle, langaton hiiri on paras vaih-
toehto. Ajoittain on myds hyva kiinnittdd huomiota hiiren sijaintiin, osoitinlaitteen saa-
toihin sekd omiin tyotapoihin. Osoittimen mahdollinen kiihtyvyyden s&ato ja liikkumis-
nopeus ovat tarkeimmat saadot jotka liittyvat hiireen. Osoittimen liikkumisen tulee olla
séadettynd melko nopeaksi, jotta osoitinta on mahdollista ohjata liikuttamalla hiirt4 ke-
vyesti sormilla. Alhaisilla nopeussaadoilla hiiren litkuttaminen onnistuu koko yléraajalla.
(Ketola 2007, 74.)

Padsaantoisesti hiirelle sopiva sijoituspaikka on samalla tasolla ndppédimiston kanssa seké
niin 1&helld ndppdimiston reunaa kuin mahdollista. Ranteiden ja kyynarvarsien tuke-
miseksi hiiren ja ndppaimiston edessa olisi tarke&a olla paljon tilaa. Nappaimiston voi

silloin siirtdd sivuun, jos hiirta kayttda runsaasti, jotta hiiri on mahdollista saada kaytt&jén
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keskilinjaa lahemmaksi. Silloin kun kéytdsséa on langallinen hiiri, kannattaa muistaa tar-
kastaa, etté hiiren langassa on tarpeeksi 16ysé4, ettei hiirtd tarvitse vetaa jatkuvasti. (Ke-
tola 2007, 74.) Hiirt4 kaytettdessd kannattaa pyrkia valttamaan turhia napaytyksid. Monia
tavallisimmista ohjelmien toiminnoista pystyy kuitenkin kayttdméaan niin sanotuilla pika-
komennoilla ndppdimistda kayttaen, naita kannattaa siis hyodyntad, jotta hiiren kéyttéa
saisi vahennettyd. (Ketola 2007, 74 -75.)
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7 NISKA-HARTIASEUDUN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Néayttopaatteelld tyoskenneltédessd hyvan ryhdin sailyttdminen on usein haastavaa. Moni
on saattanut omaksua itselleen tyypillisen tavan istua, joka ei tydskentelyasentona ole
optimaalinen. Ryhti on usein lysahtényt ja vartalossa saattaa tapahtua liséksi kiertoa, kun
esimerkiksi jalkoja pidetddn ristissa paallekkain. Téallaisen asennon jatkuessa pitkaan,
seurauksena on kudosten ylivenyttyminen, vasta-puolen sidekudosten seka lihasten ly-
hentyminen ja kiristyminen. Oikeanlaisessa istuma-asennossa lantion asento pysyy opti-
maalisena, mutta asennon ollessa huono lantio kdantyy pois neutraalilta alueelta. Talloin
paine vélilevyjen etupuolella kasvaa, josta aiheutuu vélilevyjen takaseinamia vasten ta-
pahtuvaa venytysta. Ryhdin ollessa lyséhtanyt myos kaularanka ja hartiarengas ovat epa-

suotuisassa asennossa. (Sandstrom & Ahonen, 2011, 180.)

Tdssa opinndytetyon osiossa kasittelemme nayttOpéatetyolle tyypillistd tydskentelyasen-
toa ja sen epasuotuisia vaikutuksia kehon rakenteisiin. Kappaleessa 6.1 kasitelldan naita
ongelmakohtia yleisemmin ja kappaleissa 6.2 ja 6.3 on kattavampi ja tarkempi anatomi-
nen kuvaus esiinnousseista rakenteista, etenkin luisista rakenteista ja lihaksistosta. Keho
on kuin palikoista koottu torni, jossa jokaisen palikan asennon muuttamisella on vaiku-
tuksensa muihin. Esimerkiksi lantion asennolla onkin suuri vaikutus ylavartalon asen-
toon. Resurssien puitteissa tarkempi anatomiakatsaus oli kuitenkin rajattava kappaleessa

6.1 esiin nouseviin niska-hartiaseudun rakenteisiin.

7.1 Toiminnallinen anatomia nayttopaatetydssa

Edelleen nayttOpadtetyota tehdaan pitkalti haitalliseksi todetussa istuma-asennossa. Kun
tyota tehdaan pitkia aikoja istuvassa asennossa, on haastavaa pitdd ylla hyvaa ryhtia.
Ryhti painuu herkésti kasaan, jolloin lanneranka pyoristyy ja rintarangan kyfoosi koros-
tuu. TAman seurauksena rinta- ja vatsaontelon elinten asento muuttuu ja niihin kohdistuva
paine lisdéntyy, mistd seuraa kyseisten elinten verenkierron ja sen my6té ravintoaineiden
ja hapen saannin heikkenemista. (Sandstrém & Ahonen 2011, 175-176.) Yldrintarangan
hyvé liikkuvuus olisi kuitenkin tarke&td niin kaularangan kuin olkapaankin optimaalisen
toiminnan kannalta, silla useissa naiden alueiden liikkeissé tarvitaan myotéliikkeita yla-
rintarangasta (Hakomaki & Pentinlehto 2010, 5).
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Piin eteen tyOntyminen

Hartioiden i
liukuminen eteen F "\,

) / Yldniskan ekstensio

Kisien [ |
kannattelu
tai niihin
nojaaminen

Kyfoosin korostumien

KUVA 1. Nayttopaatetyolle tyypillinen tydasento.

Alaseldn pyoristyessa lantio kallistuu taaksepdin poistaen lannerangan luonnollinen not-
kon ja kuormitus jakautuu epéatasaisesti. Istuttaessakin selén alaosan tulisi olla seisoma-
asentoa vastaavassa asennossa. Talloin nikamat ovat toistensa péaélla siten, etta paine nii-
den vilisissa joustavissa valilevyissa jakautuu mahdollisimman tasaisesti. Selan pyoris-
tyessa nikamarunkojen takaosat erkanevat toisistaan, jolloin takaosien pienet nivelet eivat
osallistu painon jakamiseen ja selan stabilointiin. Paine kohdistuu talldin nikaman etu-
osaan pyrkien tyontdmaan valilevya selkdydinkanavaa ja sen hermojuuria kohti. Pitkalla

aikavalilla tasté voi seurata jopa vélilevyn pullistuma. (Launis & Lehtela 2011, 175.)

Ylaselan pyoristymisen seurauksena hartiat paasevat helposti liukumaan eteen- ja alas-
péin, etenkin jos epékaslihas ja suunnikaslinakset ovat heikentyneet, eivatka veda lapa-
luuta riittavasti taakse- ja ylospéin. Hartioiden eteen tyontyneessd asennossa etuosan ku-
dokset kuten rintalihakset ovat Kiristyneind ja takaosan kudokset, etenkin epakaslihas,
ovat venyttyneind. Oireilua aiheutuukin juuri venyttyneissa takaosan lihaksissa eika niin-

k&an etuosan kireissa lihaksissa. Hartioiden eteen liukuminen aiheuttaa myds paan ja kau-
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larangan asennot muutoksia, paan eteen tyontymista ja kaularangan ekstensiota, joka ai-
heuttaa jalleen staattista jannitystd ekstensiopuolen lihaksiin. (Sandstrom & Ahonen
2011, 262-263.)

Paan ollessa anatomisesti oikealla kohdallaan, eli painovoimalinjalla, nikamiin ja muihin
kaularangan rakenteisiin kohdistuu melko pieni kuorma. Naméa kompressiovoimat johtu-
vat paaasiassa paan massasta ja lihasten aiheuttamasta vedosta. Paan tyontyminen eteen-
pain lisaa kuitenkin vipuvartta, ojentajalihasten aktiviteettia ja rangan rakenteiden kuor-
mittumista. Lievakin kaularangan fleksio kolminkertaistaa rakenteisiin kohdistuvan kuor-
mituksen C7-Th1 -tasolla. Tdma on jo huomattava méaaré, silla paan paino on keskiméaérin
3-4kg. Kaularangan &érifleksio lisaa nivelten kuormitusta samaisella tasolla jopa viisin-
kertaiseksi. (Koistinen ym. 1998, 343.)

Né&yttoa katsellessaan ihminen nojautuu herkésti lahemmas ruutua, etenkin jos nakemisen
kanssa on haasteita. Paan tyontyessa eteenpéin on katse saatava kuitenkin k&&nnettyé vaa-
katasoon ja kohti nayttod, minka seurauksena niskan syvét lihakset ovat staattiseesti jan-
nittyneind tuottaessaan kaularangan yldosaan ekstensiota. Hervosen (2004, 113) mukaan
juuri pan ekstensiota tuottavat niin kutsutut niskarusetin lihakset, jotka l&htevat ylim-
mistd kaulanikamista ja kiinnittyvat posteriorisesti kallon takaosiin.

Néppaimiston ja hiiren kayttd vaativat usein kasien irrottamista vartalosta. Kasivarsien
jatkuva kannattelu sivuilla aiheuttaa useiden lihasten staattista jannitystd. Kaikki olka-
paan liikkeet ovat yhdistelmaliikkeitd, joissa olkaluun lisaksi liiketta tulee myos lapa-
luusta. Jokaisen liikesuunnan liikerata olisi huomattavasti pienempi ilman lapaluun lii-
kettd. (Hervonen 2004, 150, 164-165.) Kun késia kurkotetaan kohti hiirta ja nappaimis-
to4, tapahtuu olkanivelessa abduktiota ja ekstensiota. K&si& kannateltaessa tapahtuu hel-
posti my6s hartioiden kohoaminen, jolloin koko hartiarengas kohoaa. Hakoméen & Pen-
tinlehdon (2010, 2,4) mukaan hartiarenkaan kohoamisen yhteydessa tapahtuu lapaluun
kohoaminen, eli elevaatio. Tat4 liikett4 aikaansaavat yhteisty0ssé trapeziuksen yléosa ja
levator scapulae. Lisdksi olkanivelen abduktioon liittyy lavan ulkokiertoa. Jo 30 asteen
abduktiossa tapahtuu lievaa lapaluun rotatoitumista, joka liséantyy asteluvun suurentu-

essa. Trapeziuksen yl&- ja alaosa ovat kumpikin mukana myos lapaluun ulkokierrossa.
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7.2 Luiset rakenteet

Selkdaranka muodostuu noin 34 nikamasta, seitsemastd ensimmaisestd koostuu kaula-
ranka, 12 seuraavasta rintaranka ja seuraavista viidesta lanneranka. Naiden lisaksi lanne-
rangan jatkeena ovat risti- ja hantaluu. N&ma ovat luisia rakenteita, jotka muodostuvat
noin viidesta yhteen luutuneesta nikamasta. Sivusta tarkasteltuna normaalissa rangassa
on sen luonnolliset mutkat. Kaula- ja lannerangassa on kummassakin ikaén kuin kovera
mutka, lordoosi, kun taas rintarangassa on kupera mutka kyfoosi. My®s ristiluun rakenne
on kupera, eli kyfoottinen. (Hervonen 2004, 73.)

Ranka toimii tukirakenteena, johon vartalon muut luut kiinnittyvét ja ndin ollen myos
raajojen ja paan liikkeiden perustana. Tamén lisaksi ranka muodostaa sisaelimia suojaa-
vat ontelot. Hyvana esimerkkina téllaisesta ontelosta toimii luiden ja ruston muodostama
rintakehd eli thorax. Sen muodostavat 12 paria kylkiluita kylkirustoineen, 12 rintanika-
maa seka rintalasta. Rintakeh& toimii suojaavana ontelona hengityselimille, sydamelle,

suurten verisuonien tyviosille ja vatsaontelon yldosalle. (Hervonen 2004, 73, 91.)

Rintakehd on silloin keskiasennossa, kun sen massa on linjassa lantion paalla. Tarke&a
on, ettd my6s muu ylavartalo on samassa linjassa. Rintakeh&n keskiasennon pysyminen
on tarkeéa etenkin liikkeessd, joka tapahtuu pystyasennossa. Néin nivelten kuormitus on
kohdallaan lannenikamissa ja liséksi alaseldssa kuormitus sdilyy tasaisena. Rintakehan
sijaitessa liian takana ilmaantuu huomattavan suurta kuormitusta lannerangan takaosan
rakenteissa. Jotta ylavartalo saataisiin sijoitettua lantion péélle oikeaan asentoon, tulee
kehoa osata hallita hyvin. Rintakehén ollessa eteenpain kumara venyvat takaosan kudok-
set, kaularangan asento on huono, sisaelimet puristuvat ahtaampaan tilaan sekéa hengityk-

sesté tulee pinnallisempaa. (Ahonen & Sandstrom 2011, 192.)

Paan asennolla taas on suuri vaikutus muun vartalon asentoon, joten paan asennon hal-
linta on hyvin tarke&4. Paan ollessa huonossa asennossa myds lantion ja rintakehan asento
muuttuu. P&an sijoittumista suhteessa muuhun liikkeeseen tulee huomioida aina silloin,
kun tehdaan erilaisia liikkeitd, koska paan liike ohjaa vartalon muuta liikettd. Syyté olisi
pyrkid siihen, ettd p4éan kautta tapahtuisi aktiivista litkkeen ohjaamista, myos katsetta tu-

lisi k&yttdd mahdollisimman paljon ohjaamaan liikkeitd. Katse ei saisi kuitenkaan ohjau-
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tua liian ylos, silla silloin yléniskassa tapahtuu taaksetaivutusta, notko lanneselassa li-
saantyy ja keskivartalon tuki sekd lantion hallinta kéarsivét. (Ahonen & Sandstrom 2011,
193.)

7.2.1 Kaularanka

Paata tukeva kaularanka koostuu selkdrangan seitseméstd ylimmaéstd nikamasta, jotka
poikkeavat rakenteeltaan rangan muiden osien nikamista. Selvimmin muista poikkeaa
ylin nikama, atlas, jossa ei ole nikamasolmua, vaan sen tilalla toisen kaulanikaman ham-
maslisake. (Taimela, ym. 2002, 17.) Atlakselta puuttuu varsinainen nikamarunko ja an-
teriorinen ja posteriorinen kaari muodostavatkin tdiman ympyranmuotoisen kannattajani-
kaman. Okahaarakkeen tilalla on pieni posterioriseen kaareen liittyvda kyhmy, jota ei
tunne palpoiden. Poikkihaarakkeet puolestaan ovat pitkié ja helposti palpoitavissa. Atlas
kannattaa p&ata kahdella lateraalisella nivelelld ja sen tarkein toiminnallinen liike on
nyokkays. (Koistinen, ym. 1998, 348-349.)

Takaraivoluu Siipisiteet

Axiksen hammas
(dens)

KUVA 2. Kaksi ylinta kaulanikamaa.

Atlaksen alapuolella on kiertonikama, axis, jolle tunnusomainen rakenne on niin sanottu
hammas, eli dens. Dens l&htee axiksen nikamarungosta yléspain ja niveltyy atlaksen etu-
kaaren sisdpintaan, muodostaen akselin jonka ympari atlas kiertyy. Axiksen ja atlaksen
valisessa nivelessa ligamentum alare, eli siipisidos rajoittaa rotaatiota valttden liiallisen
kierron tapahtumista. Liséksi atlaksen lateraalisten rakenteiden valilla kulkee densin ta-

kana ligamentum transversum, poikittainen nivelside, joka estda densid painumasta kohti
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selkdydinta paan eteentaivutuksen yhteydessé. (Koistinen, ym. 1998, 348-349.) Juuri li-
gamentit pitavat ylaniskan stabiilina, eivat niinkdan luiset rakenteet. Edelld mainittujen
lisdksi densia tukee ylspéin vield apikaalinen ligamentti. (Taimela, ym. 2002, 17-18.)

Taimelan ym. mukaan CO0-C2 vileissa suuren rotaatioliikkeen mahdollistaa vélilevyjen
puuttuminen. Atlaksen ja axiksen valisessa nivelessa tapahtuukin 39°-47° rotaatiota kum-
paankin suuntaan. Paan kiertoliikkeesta siis noin puolet tapahtuu atlaksen ja aksiksen va-
lill4, toinen puolisko jakautuu kaularangan alaosalle ja rintarangan yléosalle. Lisaksi alu-
eelta tulee ekstensio-fleksioliiketta yhteensd noin 10°, sek& kummallekin puolelle noin
3°-6° lateraalifleksiota. (Koistinen, ym. 1998, 349-351.)

Keski- ja alakaularangan nikamat (C3-C7) ovat keskindiseltd rakenteeltaan samankaltai-
sia ja muistuttavat liikemalliltaan ja rakenteeltaan pitkalti ylimpia rintanikamia. Ylarinta-
ranka ja kaularangan alaosa vaikuttavatkin paljon toistensa toimintaan ja esimerkiksi yla-
rintarangan toimintavajaus rotaation yhteydessa lisad kaularangan alaosien kuormittu-
mista. (Koistinen, ym. 1998, 346.)

Kaularangan fasettinivelten suunta on noin 45° suhteessa frontaalitasoon, ja tdma kulma
kasvaa hieman alimpia kaulanikamia kohti mentéessa (Taimela ym. 2002, 18). Fasettien
suunta yhdessa fasetteja peittdvien kalvojen joustavuuden kanssa mahdollistavat laajat
lilkeradat. Fasettinivelten lisaksi kaularangassa on posterolateraalisesti myds niin kutsu-
tut unkovertebraalinivelet, jotka muodostuvat nikamarunkojen koveran ylapinnan ja ku-
peran alapinnan liittymékohdista. Unkovertebraalinivelet saavat lopullisen muotonsa
vasta 18 vuoden i&ssé, mutta siitd huolimatta rangan degeneroitumiseen liittyy usein juuri
unkovertebraalinivelten artroosia. Tdman on ajateltu liittyvan liialliseen rankaan kohdis-
tuvaan kuormitukseen, jota esimerkiksi paan eteen tydntyminen aiheuttaa. (Koistinen,
ym. 1998, 346-347.)

7.2.2 Olkapaa

Kaularangan liséksi niska-hartiaseudun toimintaan vaikuttaa luisista rakenteista erityi-

sesti olkanivel ja olkapaan luuketju. Tamén ketjun muodostavat olkaluu eli humerus, la-

paluu eli scapula, solisluu eli clavicula seka rintalasta eli sternum. Tdma monimutkainen
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luuketju mahdollistaa ylaraajan kattavan liikkuvuuden ja hyvat liikelaajuudet, toisin kuin

esimerkiksi lonkkaluulla, joka niveltyy vartaloon yhdelld tukevalla nivelrakenteella.

(Hervonen 2004, 153.)

Clavicula

Scapula

'(

|

(6
‘\\' ,/t\‘.\__l_'\)/\ 4
KUVA 3. Olkapaan luut.

Olkapéén luut niveltyvat yhteen kolmella nivelelld: articulatio sternoclaviculariksella, ar-
ticulatio acromioclaviculariksella sekd articulatio humerilla. Art. sternoclaviculariksessa
solisluun mediaalinen pallomainen nivelpinta niveltyy rintalastaan ja pieneen osaan en-
simmaisen kylkiluun yl&pintaa, luisten rakenteiden lisaksi nivelessa on myds syyrustoi-
nen valilevy, discus articularis. Nivelkapselin on valja ja mahdollistaisi suuremmankin
liikkeen, mutta sita rajoittavat luiden rajalliset liikkeet. VValjaa nivelt tukevat useat nivel-
siteet. Art. acromioclavicularis on pieni nivel, jolla solisluu liittyy lapaluun olkalisékkee-
seen. Kummankin luun nivelpinnat ovat tasaisia ja liukuvat tast4 johtuen hieman toisiaan

vasten. Lyhyt nivelkapseli ei ole erityisen vahva ja nivel dislokoituu, eli liikkuu sijoiltaan,
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herkasti. Tasta syysta nivelessé on vahva kaksiosainen nivelside ligamentum coracocla-
viculare, joka yhdist&a processus coracoideuksen kaaren claviculan alapinnan kanssa ra-

joittaen nivelen liiallista mediaalista liukumista. (Hervonen 2004, 153.)

Olkanivelessa olkaluun eli humeruksen pallomainen p&a niveltyy matalaan ja huomatta-
vasti pienempéan lapaluun nivelpintaan. Lapaluun nivelpintaa suurentaa hieman labrum
articulare, joka on nivelpintaa ympardiva rustoinen rengas josta lahtee olkanivelen nivel-
kapseli. Liikkeen aikana olkanivelen nivelpinnat pitda yhdessa paédasiassa lihasten ja jan-
teiden muodostama kiertajakalvosimeksi kutsuttu rakenne. Tamén rakenteen muodosta-
vat m. supraspinatus, m. infraspinatus, teres minor sekd m. subscapularis. Nama lihakset
vetdvat olkaluun péaatd kohti lapaluun nivelpintaa ja estdvat ndin sen vetaytymista pois
nivelkuopastaan tai ylospéin vahvan deltoideus-lihaksen vaikutuksesta. (Hervonen 2004,
155.)

7.3 Niska-hartiaseudun lihakset

M. Trapezius

M. Trapezius on pinnallisin posteriorisen ryhman lihaksista ja peittdd laajan alueen
ylaselasta. M. trapezius voidaan jakaa kulkusuuntansa mukaisesti kolmeen erilliseen
osaan: laskevaan, poikittaiseen ja nousevaan. Lihaksella on laaja lahtokohta kallonpoh-
jasta okahaarakkeita pitkin Th12-tasolle saakka. Laskeva osa lahtee kallonpohjasta ja
kaularangan okahaarakkeista ja kulkee hartian paalla solisluun uloimpaan kolmannekseen
saakka. Aivan laskevan osan alapuolelta lahtee olkalisakkeeseen kiinnittyva poikittainen
osa. (Taylor.) Nouseva osa puolestaan lahtee Th4-Th12-okahaarakkeista ja kiinnittyy la-
paluun harjuun (Koistinen ym. 1998, 356). Hermotuksensa m. trapezius saa XI aivoher-
mosta, nervus accessoriuksesta, seka plexus cervicaliksen haaroista. Plexus cervicalis on
neljan ylimmén kaulanikaman segmenteiltd ldhtevien hermojen muodostama punos.
(Hervonen 2004, 132, 159.)

M. Trapeziuksen térkein tehtdvd on kontrolloida lapaluun asentoa. Lihas estdé lavan
protraktion ja hartian eteen tyontymisen. Muita tehtdvid ovat muun muassa ala- ja keski-

rintarangan asennosta vastaaminen. Lihaksen tehtavé on pyrkié pitdmaan ryhti hyvéna ja



38

estaa rintarangan kyfoosin korostumista ja ryhdin kasaan painumista. Lihaksen rooli on-
kin siis hyvin voimakkaasti tooninen, staattinen ja asentoa yllapitava. Lihaksen liiallinen
jannitystila syntyy, kun lihas joutuu tekemé&én tauotta voimakasta tyota sekd rangan asen-
non yllapitamiseksi, ettd lavan virheellisten liikemallien ja asentojen estamiseksi. Lavan
hyva hallinta on siis mahdollista vain rintarangan asennon ollessa optimaalinen. Lihaksen
ylijannitystila voi tuntua hyvinkin laajalla alueella, silla lihaksen paalla kulkee laajalle
ylettyva peitinkalvo, joka reagoi sen jannittyneisyyteen. (Koistinen 1998, 356-357.)

M. Deltoideus

M. Deltoideus on kolmiosainen lihas, joka antaa olkap&alle sen pydredn muodon. Sen
etummainen osa pars clavicularis l&htee claviculasta, keskimmainen osa pars acromialis
acromionista ja pars spinalis spina scapulaesta, eli lapaluun harjusta. Kaikki kolme osaa
Kiinnittyvat tuberositas deltoidea humeriin. (Hervonen 2004, 161.) M. deltoideus on laaja
lihas ja sill& onkin useita ylaraajan toimintaan liittyvia tehtévid, joista merkittavin on ol-
kavarren loitonnus, jota hartialihas tekee 90°. Tamén liséksi se vetaa olkavartta taakse-
pain, kiertaa sitd ulospdin ja vakauttaa olkanivelen. (Fehér 2013, 485.) Hermotuksensa m.

deltoideus saa nervus axillariksesta (Hervonen 2004, 161).

M. Sternocleidomastoideus

M. sternocleidomastoideus kuuluu myos niska-hartiaseudun pinnallisiin lihaksiin ja si-
jaitsee anteriorisesti. Origo on kallonpohjassa korvan alla ja sen pinnallinen osa kiinnittyy
rintalastan ylakéarkeen. Syva osa kiinnittyy solisluun mediaaliseen paéhan. Lihaksen teh-
tava vaihtelee sen mukaisesti, millainen on kyseisen henkil6n ryhti. Jos paan asento on
eteen tyontynyt ja ryhti lysdhtanyt, lihaksen paaté taakse taivuttava rooli korostuu. Jos
taas ryhti on hyvé, korostuu lihaksen merkitys leuan eteen tyontymisen estamisessa. M.
sternocleidomastoideuksen merkittava tehtdva on lihaksen vinosta kulkusuunnasta joh-
tuen myds paan rotaatio vastakkaiselle puolelle. Tama viimeiseksi mainittu tehtdva nou-
see esiin usein myods nayttopaatetydsta johtuvien niska-hartiavaivojen yhteydessa. Epé-
edullisessa kiertyneessd asennossa tydskenneltdessa paaté joudutaan pitdmaén pitkia ai-
koja samaan suuntaan Kiertyneend, jotta katse saadaan pidettyd ndyttopaatteessa. Tasta
voi aiheutua lihaksen vasymista ja kiputiloja. (Koistinen. 1998. 357—-358.) M. sterno-
cleidomastoideus saa hermotuksensa nervus accessoriuksesta ja plexus cervicaliksesta.
(Hervonen 2004, 320.)
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M. Rhomboideus major & minor sek& m. levator scapulae

Trapeziuslihaksen alapuolella, ikdan kuin keskimmaisessd kerroksessa niska-hartiaseu-
dun lihaksista sijaitsevat iso- ja pieni suunnikaslihas, seka lapaluun kohottajalihas (Netter
ym. 1989, 160). Kaikki kolme lihasta saavat hermotuksensa plexus cervicalikseen kuulu-
vasta nervus dorsalis scapulaesta (Hervonen 2004, 160). Iso suunnikaslihas, eli m. rhom-
boideus major lahtee 2.-5. rintanikaman okahaarakkeista ja kiinnittyy lapaluun alakul-
maan. Lihaksen tehtéva on stabiloida lapaluuta ja vetéa sitd yhdessa serratus anteriorin
kanssa kohti selkdrankaa. Pieni suunnikaslihas m. rhomboideus minor puolestaan lahtee
ensimmaisen rintanikaman ja kahden viimeisen kaulanikaman poikkihaarakkeista kiin-
nittyen lapaluun mediaaliseen ja alempaan reunaan, toimien myds lavan vakauttajana. M.
levator scapulae, lapaluun kohottajalihas, lahtee neljan ensimmaéisen kaulanikaman poik-
kihaarakkeista ja kiinnittyy lavan ylakulmaan. Lihaksen kulkusuunnan mukaisesti sen
tehtdva onkin lapaluun kohottaminen. (Fehér 2013, 482.)

Rhomboideus-lihasten tehtava on siis lahinna lapaluun stabilointi. Lihasten kulkusuunta
on kaularangan alimmista nikamista ja rintarangan ylimmisté nikamista lapaluuhun. Li-
hasten kulkusuunnasta johtuen ne eivét toimi optimaalisesti lapaluun ja hartian laskemi-
sessa taakse ja alas. Ylaraajan nostotyon aikaisessa lavan asennonhallinnassa rhomboi-

deuksilla ja levator scapulaella on puolestaan merkittava rooli. (Koistinen 1998, 360.)

M. splenius capitis ja cervicis

M. splenius capitis sijaitsee myds keskimmadisessa tasossa (Netter ym. 1989, 160) ja lah-
tee niskasiteestd, viiden alimmaisen kaulanikaman, seka kolmen ylimmaén rintanikaman
okahaarakkeista ja kiinnittyy niskan sivuharjanteeseen ja ohimoluun kartiolisakkeeseen,
eli processus mastoideukseen (Fehér, 2013, 480). Lihaksella on suuri rooli kaularangan
ekstension tuottamisessa, minka lisaksi se saa aikaan myos kierron samalle puolelle
(Koistinen, 1998, 360).

M. splenius cerviciksen kulku muistuttaa m. splenius capitista, mutta sen sijainti on alem-
pana ja se on puhtaasti spinotransversaalinen lihas, eli kulkee vain nikamien vélilla oka-
haarakkeista poikkihaarakkeisiin (Koistinen, 1998, 360). M. Splenius cervicis lahtee kol-
mannen — viidennen rintanikaman okahaarakkeista sekd okahaarakkaiden paallyssiteesta.
Lihas kiinnittyy kahden ensimmaisen kaulanikaman poikkihaarakkeisiin ja tuottaa ndin
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ollen kaularangan ekstensiota ja lateraalifleksiota. (Fehér, 2013, 480.) Seké splenius cer-
vicis, ettd spleinus capitis saavat hermotuksensa C1-C6-tason selkaydinhermojen ulom-

mista haaroista.

Mm. semispinalis seka multifidus-lihakset

M. semispinalis cerviciksen lahtokohta on 2.-5. rintanikaman poikkihaarakkeissa ja kiin-
nityskohta 2.-5. kaulanikaman okahaarakkeissa. Lihas on siis transversospinaalinen kul-
kien poikkihaarakkeista okahaarakkeisiin. Lihas kulkee kuitenkin niin usean nikamavalin
yli, ettd sen padasiallinen tehtdva on kaularangan rotaation sijasta sen ekstensio. (Moila-
nen, 2005-2008.) M. semispinalis capitis puolestaan lahtee 4.-6. rintanikaman poikkihaa-
rakkeista sekd 3.-7. kaulanikaman nivelnastoista ja kiinnittyy kartiolisakkeeseen. Sen teh-
tavia ovat paan ekstensio ja kierto sivusuuntaan. (Fehér, 2013, 48.) Mm. semispinalikset
saavat hermotuksensa spinaali-, eli selkdydinhermojen dorsaalisista haaroista (Schuenke
ym. 2006, 122).

Multifidus-lihakset ovat syvimpia posteriorisia lihaksia ja kulkevat transversospinaali-
sesti poikkihaarakkeista okahaarakkeisiin. Toisin kuin semispinalis cervicis, multifiduk-
set kulkevat vain kahdesta kolmeen nikaman vélill& ja tasta johtuen niilla onkin voimakas
rotatorinen voimantuotto. (Koistinen, 1998, 360.) Rotaation tuottamisen lisdksi multi-
fidus-lihasten tehtéviin kuuluvat myods rangan ekstensio ja stabilointi (Moilanen, 2005-
2008). Semispinalis-lihasten tavoin myds Multifidus-lihakset saavat hermotuksensa sel-

kaydinhermojen dorsaalisista haaroista (Schuenke ym. 2006, 122).

Niskarusetti

Syvassa kerroksessa sijaitsevat posteriorisesti myds niin sanotun niskarusetin lihakset.
Tama lihasryhmé koostuu neljastd lihaksesta. I1so takimmainen suora niskalihas, eli m.
rectus capitis posterior major lahtee axiksen okahaarakkeesta ja kiinnittyy linea nuchalis
inferiorin, eli alemman niskakaaren keskimmaiseen kolmannekseen. Pieni takimmainen
suora niskalihas eli m. rectus capitis posterior minor puolestaan l&dhtee atlaksen takakyh-
mysta ja kiinnittyy alemman niskakaaren sisimpaéan kolmannekseen. Ylempi vino niska-
lihas, m. obliquus capitis superior, puolestaan lahtee atlaksen poikkihaarakkeesta ja kiin-
nittyy m. rectus ccapitis posterior majorin ylapuolelle. Alempi vino niskalihas, m. obli-
quus capitis inferior, puolestaan lahtee axiksen okahaarakkeesta ja kiinnittyy atlaksen
poikkihaarakkeeseen. (Schuenke ym. 2006, 124.)
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Jokainen niskarusetin lihas saa hermotuksensa C1-segmentin dorsaalisesta haarasta, ner-
vus suboccipitaliksesta, eli niskahermosta. lihasten tehtdvat ovat myos hyvin samankal-
taiset. Kaikki niskarusetin lihakset tekevat molemminpuolisen lihassupistuksen yhtey-
dessa péan taakse taivutuksen. Lahes kaikki lihakset saavat toispuoleisella supistuksella
aikaan rotaation supistuneen lihaksen puolelle. Poikkeuksena on m. obliquus capitis su-
perior, joka saa toispuoleisella supistuksella aikaan lateraalifleksion samalle puolelle ja
rotaation vastakkaiselle puolelle. (Schuenke ym. 2006, 124.)

Rintalihakset

Kuvassa 1 ilmenee myds hartioiden eteen liukuminen, jossa merkittavéssé roolissa on
rintalihasten kireys. Iso rintalihas, eli m. pectoralis major, on suuri kolmiosainen lihas,
joka peittééa laajalti rintakehan etuseinamaa. Sen ylin osa lahtee claviculasta, keskimmai-
nen osa rintalastasta ja 2. — 7. kylkiluurustosta ja alimmainen osa rectustupista. Nama
kolme osuutta kiinnittyvét kaikki olkaluussa sijaitsevaan crista tuberculi majoris hume-
riin. Ison rintalihaksen tehtavié ovat olkaluun adduktio eli l1&hennys, sisékierto ja antever-

sio, joka tarkoittaa ikaan kuin olkapéan kallistumista eteenpdin. (Hervonen 2004, 157.)

Pieni rintalihas, pectoralis minor lahtee 2. — 5. kylkiluun etupinnasta ja kiinnittyy proces-
sus coracoideuksen, eli korppilisakkeen mediaalipinnalle. Tdman lihaksen tehtévia ovat
lapaluun vetdminen eteen- ja alaspain, kylkiluiden kohottaminen ja hengityksen avusta-
minen. Kumpikin rintalihas saa hermotuksensa nervus pectorales medialeksesta ja latera-
leksesta. (Hervonen 2004, 157.)
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8 TAUKOLIIKUNTAOHJEISTUKSEN TOTEUTUS

Tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkdisyssa ja hoidossa tulee muistaa kohdistaa liik-
keet spesifisti, eli siten etta harjoitus kohdistuu juuri niille rakenteille ja toiminnoille joi-
hin kuormitus kohdistuu. Koordinaation ja asennonhallinnan harjoittamisella on myos
suuri merkitys, etenkin kun kyseessa on niska- hartiaseudun kuormittuminen. Niska- har-
tiaseudun vaivojen yhteydessa on tarkeéaéa keskittya harjoittamaan esim. nayttopaatetytssa
kuormittuvia niskan, kaulan ja hartiarenkaan kudoksia. Lihasten harjoittamisen liséksi tu-
lee siis muistaa my0s koordinaatio ja asennonhallinta kyseisten rakenteiden osalta.
Vaikka harjoittelun tuleekin olla spesifia, on kuitenkin tirkedd muistaa, etta vartalon ra-
kenteet ovat yhteydessa toisiinsa. Tastd syystd niska-hartiaseudun vaivojen ennaltaeh-
kaisyn yhteydessa tulee huolehtia myos sen tukirakenteiden, eli rintakehan, ylaselan, vat-

san ja selédn kunnosta ja oikeasta toiminnasta. (Taimela, ym. 2002, 298.)

Kehossa on niin sanottuja lokaaleja, eli paikallisia lihaksia. Namaé lihakset sijaitsevat ai-
van nivelten laheisyydessé ja niissa on paljon toonisia lihasséikeitd. Liikkeiden suoritta-
misesta vastaavien lihasten tehtévasta poiketen ndiden lokaalien lihasten tehtédvéana onkin
stabiloida nivelté ja yll&pitd4 asentoa. Kaularangan stabiloivat lihakset ovat m. longus
colli, m. longus capitis, mm. multifidus ja m. semispinalis cervicis. Stabiloivien lihasten
harjoittamisessa kuorma ei saa olla suuri, vaan kaytetaan kevytta isometrista kuormitusta.
(Taimela, ym. 2002, 354.)

Kokosimme raporttiin hankkimamme tiedon pohjalta kolme erilaista taukoliikuntaohjeis-
tusta. Ohjeistukset on suunniteltu litkemaaraltaan sellaisiksi, etta niiden tekemiseen riittaa
alle 10 minuuttia aikaa ja halutessaan niitd voi myos yhdistelld. Jaoittelimme liikkeita
siten, ettd ensimmaisessd ohjeistuksessa (Liite 3.) on tdsmaliikkeitd kaularangan liikku-
vuuden parantamiseksi ja niska-hartiaseudun kiputilojen lievittdmiseksi. Toisessa ohjeis-
tuksessa (Liite 4.) keskitymme olkapdiden asennon parantamiseen ja rintarangan liikku-
vuuteen. Kolmas ohjeistus (Liite 5.) puolestaan on kokonaisvaltaisempi ja siséltdé vas-
tuskuminauhalla tehtévid harjoitteita. Keskustelimme TAMKIin tydsuojeluvaltuutetun
kanssa ja han kertoi, ettd oman vastuskuminauhan hankkiminen jokaiselle tyontekijalle
ei onnistu. Tyontekijoiden yhteiseen taukohuoneeseen voitaisiin kuitenkin hankkia joita-

kin kuminauhoja yhteiseen kéyttéon.



43

Ensimmainen liikesarja (Liite 3.) on tarkoitettu kaularangan liikkuvuuden ja kaularangan
asennon parantamiseen, sekd niska-hartiaseudun lihaskireyksien lievittdmiseen. Tamén
ohjelman liikkeet tulee toteuttaa todella huolellisesti ja rauhallisesti. Liikkeet eivét saa
olla nopeita ja nykivid, vaan niiden tulisi olla rauhallisia ja sulavia. Lisaksi tassé liikesar-

jassa on kaksi isometrista harjoitetta kaularankaa stabiloiville lihaksille.

Niskan lihasten isometrisilla harjoitteilla pyritdan vahvistamaan niskan lihaksia, jolloin
lihasten kestdvyys- ja voimaominaisuudet paranevat. Harjoitteilla pyritddn myos lisaa-
maan kuormituskestavyyttd kaularangan alueella. Rasituksen sietokyvyn lisdantyessa
kaularangan alueen kuormittuminen ei aiheuta toimintahdirioita tyossa eika vapaa-aikana.
Niskan lihasten harjoittelu auttaa erityisesti pitkdan kestdneen paansaryn ja niskakivun

hoidossa. (Paksuniemi, Tarnanen & Nikander 2014.)

Toisessa liikesarjassa (Liite 4.) keskitytdan olkapéiden eteen tyéntymisen ehkaisyyn ja
asennon parantamiseen. Lisaksi liikkeet auttavat alueen lihaskipujen lievittdmiseen. Kau-
larangan ja olkapaan optimaalinen liikkuvuus vaatii hyvéa liikkuvuutta myos rinta-ran-
galta ja etenkin sen yldosalta, silla useissa tdman alueen liikkeista tarvitaan yldkaula-ran-
gasta tulevia myotéliikkeitd. (Hakomaki & Pentinlehto 2010, 5.) Tdma ohjelma siis koos-

tuukin erilaisista rintarangan ja olkapaanseudun liikkuvuusliikkeista.

Kolmas ohjelma (Liite 5.) on suunniteltu toteutettavaksi vastuskuminauhaa kayttaen. Ku-
minauhalla tehtdvat harjoitteet on helppo toteuttaa milloin ja missé vain. Harjoittelun
avulla voidaan lisatéd litkkuvuutta sek& voimaa kehossa. Tehokkainta harjoittelusta saa
silloin, kun liiketta jarruttaa palautusvaiheessa eika paasta kuminauhaa taysin 16ysaksi
missadn vaiheessa. Ranteiden tulee olla suorina kyynarvarren kanssa samassa linjassa.
Liikkuvuus selkdrangassa ja nivelissa lisaantyy, kun liikkeet tehd&an taydella liikeradalla.
Liikkeita tehdessé nivelid ei kuitenkaan saisi yliojentaa, polvien tulisi olla pehmein eika

kyynarnivelidkaan saisi vieda yliojennukseen. (Selkékanava.fi.)
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Néayttopaatetyo on jatkuvasti muuttuva ja kehittyvaa ala, miké tuo mukanaan myds jatku-
vasti uusia ergonomiahaasteita. Tallakin hetkell& yleistyméssa ovat esimerkiksi useam-
man ndyton kayttdminen yhtdaikaisesti ja videoneuvottelut, jotka aiheuttavat aivan uu-
denlaista kuormitusta. Multitasking, eli usean asian yhtéaikainen tekeminen tuntuu myos

olevan jatkuvasti kasvussa.

Multitasking tuo mukanaan haasteita my6s tyontekijoiden jaksamista ajatellen. Jatkuva
usean asian yhtéaikainen kasittely on uuvuttavaa ja tuo myos kognitiivisen ergonomian
haasteita esimerkiksi muistin kuormittumisen myo6ta. Ihmisilla on nykyaan tapana kulut-
taa myos vapaa-aikaansa median parissa, niin televisiota katsoen, tietokonetta selaten
kuin lehtiakin lukien. Riskin& on, ettd ihmiset voivat alkaa kérsia niin sanotusta informaa-

tiodhkysta, kun uutta tietoa tulee enemman kuin ihminen kykenee sisdistamaan.

Kirjallista raporttia kirjoittaessa saimme huomata, ettd nayttopaatetydn aiheuttama kuor-
mitus on huomattavasti laaja-alaisempaa kuin nopeasti tulisi ajatelleeksi. Jatkuva staatti-
nen lihastyo ja huonot tydskentelyasennot aiheuttavat oireilua koko keholle, lisaksi niska-
hartiaseutu kuormittuu erityisesti, silla muun vartalon huonot asennot vélittyvéat suoraan
ylavartalon asentoon. Jos keskivartalon lihaksisto on heikko, eika jaksa kannatella yl&-
vartaloa hyvassé ryhdissd, ovat esimerkiksi pad ja rintaranka jatkuvasti epéedullisissa
asennoissa. Ndiden huonojen asentotottumusten muuttaminenkin onkin pitkdaikainen ja
karsivéllisyyttd vaativa prosessi. Omat ongelmansa nayttopaatetydhon tuo myds vii-
meaikoina paljon julkisuutta saanut istuminen. Pitk&aikaisena ja yhtdjaksoisena se voi

aiheuttaa niin vélittdmid, kuin vasta pitkalla aikavalilla esiin nouseviakin oireita.

Taukoliikunnan vaikuttavuudesta oli saatu yllattavankin paljon positiivisia tutkimustu-
loksia. Erilaisten tutkimusten ja l&hdemateriaalien vuosiluvuista saattoi kuitenkin pééa-
telld, ettd taukoliikuntaan on keskitytty runsaasti 90-luvulla ja 2000-luvun alkupuolella,
jonka jélkeen on taukoliikuntarintamalla ollut huomattavasti hiljaisempaa. lloksemme
saimme Kkuitenkin huomata, ett4 muutaman viimevuoden ajalta alkoi taas 10yty4 tietoa ja
tutkimuksia taukoliikunnasta. Toivottavasti istumisen haitallisuuden tiedostaminen ja

esiin nostaminen saisi aikaan my6s uuden taukoliikuntainnostuksen.
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Oman kyselylomaketutkimuksemme tuloksista kavi ilmi, ettd suurin ongelma taukolii-
kunnan toteuttamisessa on ajan ja motivaation puute. Halusimmekin tarkastella raportis-
samme my6s motivaatiota ja sen merkitysté taukoliikunnan toteuttamisessa. Opinndyte-
tyémme konkreettisena tuotoksena suunnittelimme sahkdiset taukoliikuntaohjeistukset,
joiden ideana on juurikin tarjota tyontekijoille valmiita ohjeita ja tietoutta, mutta joka
jattaa vastuun taukoliikunnan toteuttamisesta taysin tyontekijélle itselleen. Pyrimme huo-
mioimaan ohjeistuksia suunnitellessamme motivaation ja motivoinnin, tekemalla esimer-
kiksi ohjeistuksista mahdollisimman selkeita ja helposti ymmarrettavid seka liikkeistéa
helppoja. Pyrimme tekemé&an jokaisesta taukoliikuntaohjelmasta melko lyhyen, jotta ne

olisi helppo suorittaa tyttehtavien lomassa.

Opinnaytetyollamme halusimme antaa Tampereen ammattikorkeakoulun nayttopaate-
tyontekijoille taukoliikuntaohjeistusten muodossa tydkalun, jonka avulla kynnys toteut-
taa omalla tyopisteelld tapahtuvaa taukoliikuntaa madaltuisi. Toivomme, ettd valmiiksi
suunnitellut liikesarjat liséisivat motivaatiota taukoliikunnan toteutumiseen. Suurin osa
kyselytutkimuksemme kohdehenkildstostd tydskentelee useamman tydntekijén toimis-
toissa. Tamé mahdollistaa taukoliikunnan toteuttamisen yhteisesti osana tydpaivia ja mo-
tivaatio taukoliikuntaa kohtaan voikin yhteisen tekemisen myo6té kasvaa. Tarkoitukse-
namme on, ettd taukoliikunta jatkuisi tulevaisuudessa itsendisesti ja leviéisi myos laajem-

malle henkilokunnan keskuuteen.

Opinnéaytety6 on ollut pitkdaikainen projekti, joka alkoi jo toisen lukuvuoden aikana. Ai-
heen valinta sujui helposti, sill& toive téllaiselle tydlle oli Tampereen ammattikorkeakou-
lun puolesta esitetty. Aiheen valitessamme emme vield tienneet muuta, kuin etta tarkoitus
olisi tehda jonkinlaisia taukoliikuntaohjeistuksia TAMKIin henkildstolle. Aihe alkoi hil-
jalleen rajautua nayttopéatetyontekijoihin ja niska-hartiaseudun vaivoihin, tavattuamme

ensimmadisen kerran Tampereen ammattikorkeakoulun tydsuojeluvaltuutetun.

Raportin tiedonhaku alkoi jo kevaalla 2014 ja jatkui aina alkusyksyyn 2015 saakka.
Aluksi luotettavan ldhdemateriaalin I6ytdminen tuntui haastavalta, silld useat aiheesta
tehdyt tutkimukset olivat yli kymmenen vuotta vanhoja. Lopulta tuorettakin l&hdemate-
riaalia 16ytyi melko hyvin. Myds suomenkielistd materiaalia oli hyvin tarjolla. Kirjoitus-
prosessi tuntui aluksi etenevan hitaasti, kun aikaa kului viel& lahdemateriaalin etsimiseen.
Loppuvaiheessa raportti eteni kuitenkin hyvan pohjatyon jalkeen tehokkaasti odotetussa

tahdissa.
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Osana opinnaytetyotamme toteutimme pienelle otannalle TAMKIin nayttopéatetyonteki-
Joité kyselylomaketutkimuksen. Tutkimuksen oli alun perin tarkoitus olla opinnéytetyos-
sdmme suuremmassa roolissa ja sen pohjalta meidan oli tarkoitus toteuttaa myods pienem-
malle otannalle havainnointitutkimus heidan tydskentelytapoihinsa ja ergonomiaansa liit-
tyen. Aikatauluongelmien vuoksi paddyimme kuitenkin jattdmaéan havainnointitutkimuk-
sen kokonaan pois opinndytetydsta ja tdméan myota pienensimme myos kyselylomaketut-
kimuksen merkitysta opinndytetydssamme. Saimme kuitenkin kyselylomaketutkimuk-
sesta todella arvokasta tietoa kohdejoukkomme tavoista ja tottumuksista, seka asenteesta
taukoliikuntaa kohtaan. Vastausten pohjalta pyrimme muokkaamaan ohjeistuksia mah-

dollisimman hyvin juuri heille soveltuviksi.

Opinnaytetyon valmistuttua ja oman tietoutemme lisdannyttya mieleemme on noussut
useita kysymyksié, joita olisimme halunneet kohderyhmaltdamme kysya. Saimmekin siis
huomata, miten tarkeatd on keréta riittdvasti taustatietoa ennen tutkimuksen toteuttamista.
Toinen vaihtoehto olisi ollut, ett4 jos aika olisi riittanyt, niin olisimme voineet toteuttaa
vield uuden kyselylomaketutkimuksen, jossa olisimme selvittdneet nuo esiin nousseet ky-
symykset. Jalkeenpdin ajatellen olisimme tehneet myds anatomiaosuutemme hieman toi-
sella tavalla. Tyon kannalta olisi enemman tarkoituksenomaista, ettd anatomia olisi ko-
konaan toiminnallisemmassa muodossa. Olemme kuitenkin tyytyvaisia siihen, millaisen

toiminnallisen osuuden saimme anatomiakappaleeseen koottua.

Olemme keskustelleet yhteistyokumppanimme kanssa ajatuksesta, etta taukoliikuntaoh-
jeistuksia voisi tulevaisuudessa laajentaa ja niita varten voisi suunnitella tietokoneohjel-
man, jonka voisi esimerkiksi asentaa tuomaan taukoliikuntaohjeistukset esiin aina puo-
lentunnin vélein, ja joka muistuttaisi tydhdnsa keskittynyttad henkildd pitdmaan riittavin
valiajoin jaloittelutaukoja. Keskityimme omassa tydssémme padasiassa juuri niska-har-
tiaseudun vaivoihin. IThminen on kuitenkin kokonaisuus ja olisi hyvé, jos taukoliikunta-
ohjeistuksia laajennettaisiin vield kattavammin koko kehoa koskeviksi. Myos erilaisille
ammattiryhmille, kuten opettajille, tai keittiohenkilokunnalle voisi suunnitella omia, juuri
heille kohdennettuja ohjeistuksia. Mielenkiintoinen jatkotutkimuksen kohde olisi myds
se, ovatko tyontekijat toteuttaneet tdssa opinndytetydssé suunniteltuja taukoliikuntaoh-

jeistuksia ja ovatko he saaneet niisté apua niska-hartiaseudun vaivoihin.
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LITTEET

1(5)

Liite 1. Kyselylomake

KYSELYLOMAKE
Taustatietoa taukoliikuntaohjeistusta varten
Toteutamme tdman kyselyn osana opinndytety6tamme, jonka tarkoituksena on tehdé séh-

koiset taukoliikuntaohjeet TAMK:in nayttOpaatetyontekijoille.

1. Yleistiedot

Paivamaara

Syntymavuosi

Sukupuoli

Kysely koostuu pitkalti monivalintakysymyksistg, joissa ympyroit parhaiten itsellesi so-
veltuvan vaihtoehdon. Kysymysté 2.1 lukuun ottamatta voit ympyroida vain yhden vaih-
toehdon.

2. Oireet

2.1 Onko sinulla ollut jotakin seuraavista oireista viimeksi kuluneen kuukauden ai-

kana?

. Paansarky

. Niska-hartiakipu
. Huimaus

. Lihasjaykkyys



o1

2.2 Milloin oireet ovat voimakkaimmillaan? 2(5)
. Aamulla

. Paivalla

. Ilalla

. Yolla

2.2 Onko sinulla ollut toistuvia tai pitkdaikaisia niska-hartiaseudun kipuja tai vai-

voja?
. Ei
. Kylla

2.3 Rajoittaako kipu paivittaisia toimintojasi?

. Ei ollenkaan

. Hieman

. Paljon

. Erittdin paljon

2.4 Vaikuttaako kipu tyontekoosi?

. Ei ollenkaan

. Hieman

. Paljon

. Erittéin paljon

2.5 Oletko joutunut olemaan poissa ty6sta niska-hartiaseudun vaivojen vuoksi?

. En
. Joitakin kertoja
. Melko usein

. Useasti



3(5)
3. Liikuntatottumukset

3.1 Kuinka monta kertaa keskimaarin harrastat viikossa liikuntaa?

. En lainkaan

. 1-2 kertaa

. 3-4 kertaa

. 5 kertaa tai enemman

3.2 Kuinka kauan yksi liikuntakerta kestaa?

. Alle 30 min
. 30-60 min
. Y1i 60 min

3.3 Kuinka rasittavaa harrastamasi liikunta on?

. Erittdin kevyttd
. Kevytta

. Kohtalaista

. Rasittavaa

. Erittdin rasittavaa
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4. Ergonomia

4.1 Koetko tydskentelyasentosi ergonomiseksi?

. En
Kylla

Jos vastasit en, niin miksi?

4(5)
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4.2 Koetko tyodpisteesi mahdollistavan ergonomisen tyoskentelyasennon?

. En
. Kylla

Jos vastasit en, niin miksi?

5. Taukoliikunta

5.1 Koetko taukoliikunnan tarpeelliseksi?

. En
. Kylla

Jos vastasit en, niin miksi?
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5(5)

5.2 Kuinka monta kertaa koet ehtivasi tekeméaan taukoliikuntaa tyopaivan aikana?

. En kertaakaan

. 1-2 kertaa

. 3-4 kertaa

. 5 kertaa tai enemman

5.3 Koetko ettéd sahkoiset, omalla tydpisteellasi toteutettavat taukoliikuntaohjeistuk-

set lisaisivat taukoliikunnan maaraa omalla kohdallasi?

. En
. Kylla

Jos vastasit en, niin miksi?

5.4 Mika motivoi sinua taukoliikuntaan?

Kiitos vastauksestasi ja mielenkiinnostasi!
Terv. Sini Hakanen: sini.hakanen@soc.tamk.fi

ja Anniina Heinisuo: anniina.heinisuo@soc.tamk.fi



Liite 2. Ergonomiamoniste

Nayton paikka on n.
kasivarren mitan
paassa, naytén
ylareuna hieman
silmankorkeuden
ylapuolella.

Kyynarvarret saavat
levata kasinojilla tai
tydtasolla, mutta nithin
el saa nojata.

Kyynarpaiden tulist
olla suoraan
olkapdiden alla ja
vartalon vierelld.

Kyynarvarsien
tukemiseksi
nappaimiston
edess3 tulisi
olla tilaa.

Fonttikokoa olisi hyva
suurentaa, jos pienen
tekstin lukeminen

atheuttaa nojaamista kohti

nayttoa ja paan eteen
tydntymisti.

Tyotason tulisi olla 0-3cm
korkeammalla kuin
kyynérkorkeus.

Nﬁ_vtén ja napp Aimistdn
tulisi olla suoraan

Pdydan alla tulisi olla riittavasti
tilaa jalkojen asennon
muuttamiseksi; leveyssuunnassa
65cm ja syvyyssuunnassa alhaalla
65cm. polven korkeudella 45cm.

Tuolin tulee olla
riittavan l3hella
tyftason reunaa,
jotta
nappaimistdlle ei
joutuist
kurottelemaan tat
kumartelemaan.

Hartioiden tulisi olla
rentoina, niska ja paa
tulisi pitaa
keskilinjassaan.

Hiiri on hyva asettaa
mahdollisimman lhelle
nappaimiston reunaa.
Hiiren stirtaminen
vahemman kaytetyn kaden
puolelle vihent3a
enemman kaytetyn kaden
luormittumista.

Takapuolen tulisi olla
atvan tuolin
takaosassa ja
polvitaipeiden ja
tuolin reunan valissa
tulisi olla n. kolmen
sormen leveyden
verran tilaa.

Tuoli on sopivan
korkuinen kun jalkaterat
ovat tasaisesti maassa ja
polvet hieman
lonkkalinjan alapuolella.

Kymmensormijarjestelma
vahenta3 alas katselua ja
niskan kuormittumista.
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Liite 3. Taukoliikuntaohjeistus 1

1(7)
Kaularangan liikkuvuus ja asennon parantaminen

N&ma harjoitukset ovat niskan alueelle suunnattuja kaularangan liikkuvuusliikkeitd, seké kaula-
rankaa tukevien lihasten harjoitteita. Lisaksi liikesarja auttaa lievittdmé&an niska-hartiaseudun li-
haskireyksid. Muista toteuttaa jokainen liike todella huolellisesti ja rauhallisesti. Liikkeet eivat
saa olla nopeita ja nykivid, vaan niiden tulisi olla rauhallisia ja sulavia. Jokaisessa liikkeessa al-
kuasentona toimii hyvé seisoma-asento. Seiso jalat hartioiden levyisessé asennossa, polvet peh-
meind, hyvéssa ryhdissa. Pida keskivartalo kevyesti jannittyneend, jotta saat pidettya asennon hy-
vana koko liikkeen ajan. Pida paa keskiasennossa rangan jatkeena, katse suoraan eteenpéin, alaka
paasta leukaa tyontymaan eteen. Pida hartiat ja koko ylavartalo rentoina. Kadet saavat roikkua

rentoina sivulla.

Hartioiden kohotus

Nayttopaatetyota tehtdessa hartiat ovat herkésti kohotettuina ja staattisessa, eli jatkuvassa
jannityksessa. Staattisen jannityksen aikana lihasten verenkierto heikkenee. Tdman jan-
nityksen laukaisemiseksi olisi hyvé tehda nopeita dynaamisia, eli pumppaavia liikkeitd,

jolla verenkiertoa saadaan parannettua ja jannitysta laukaistua.

1. Nosta hartiat mahdollisimman ylds kohti korvia.

2. Rentouta hartiat ja anna niiden laskeutua hallitusti alas.

3. Tee liikettd mahdollisimman nopeasti. Hartiat vain kayvat ylhaalla, korvien vie-
ressa, eivatka jaé hetkeksikaan staattiseen jannitykseen.

4. Toista liike 20 kertaa



57

Pystypunnerrus 2(7)
Pystypunnerrus on helppo liike, jolla voidaan tehostaa hartiaseudun ja ylaselan verenkier-
toa. Esimerkiksi staattisessa jannityksessa olevat hartia- ja epakaslihas tekevat pumppaa-
vaa lihasty6ta ja myds lapaluuhun ja sen asennosta vastaaviin lihaksiin saadaan liiketta.

Taman harjoitteen voi tehdd ilman painoja, tai pienelld vastuksella, kuten esimerkiksi

kahdella vedelld taytetyll& puolen litran juomapullolla.

1. Kohota kétesi siten, ettd nyrkit ovat hartioiden edessa. Pida hartiat kuitenkin ren-
toina, dlaka paasta niitd kohoamaan.

2. Ojenna kétesi siten, ettd nostat nyrkin suoraan kohti kattoa. Palauta nyrkki hartian
eteen ja tee sama toisella kadella.

3. Toista liiketta nopeassa tahdissa vuorokésin. Tee 10 toistoa kummallakin puolella.
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Kaularangan isometriset harjoitteet 3(7)
Niskan lihasten isometrisilla harjoitteilla pyritddn vahvistamaan niskan lihaksia, jolloin
lihasten kestdvyys- ja voimaominaisuudet paranevat. Harjoitteilla pyritddn myos lisaa-
maan kuormituskestavyyttd kaularangan alueella. Rasituksen sietokyvyn lisdantyessa
kaularangan alueen kuormittuminen ei aiheuta toimintahdirioité tyossa eika vapaa-aikana.
Niskan lihasten harjoittelu auttaa erityisesti pitkddn kestdneen padnséryn ja niskakivun
hoidossa. (Paksuniemi, Tarnanen & Nikander 2014.)

Isometrinen harjoite takaraivolta tulevalla vastuksella

1. Laita kdimmen takaraivolle. Tyonnd paata katta kohti suoraan taaksepéin vastus-
taen kadelld paan liiketta. Jannitys on staattinen, eika silmin havaittavaa liiketta
kuulu tapahtua. Pidéa jannitys kahden rauhallisen sisdén- ja uloshengityksen ajan.
Huom! Voit tarvittaessa kayttaa vastuksena seindd, jos esim. olkapaa ei mahdol-
lista vastuksen tekemista kadella.

2. Paasta lihakset rennoksi ja laske kasi rennoksi vartalon vierelle.

3. Toista liike uudelleen.

4. Tee 5 toistoa
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Isometrinen harjoite sivulta tulevalla vastuksella 4(7)

1. Laita kdmmen pé&én toiselle sivulle korvan kohdalle. Tyonna paata sivulle katta
kohden vastustaen kéadella paan liikettd. Jannitys on staattinen, eika silmin havait-
tavaa liiketta kuulu tapahtua. Pida jannitys kahden rauhallisen sisdén- ja uloshen-
gityksen ajan.

2. Paasta lihakset rennoksi ja laske kasi rennoksi vartalon vierelle.

3. Toista liike uudelleen.

4. Tee 5 toistoa kummallekin puolelle
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Niskan kierto 5(7)
Niskan kierto on helppo liike, jonka avulla niska-hartiaseudun kiputiloja voidaan saada
lievitettyd. Niskaa tulisi pystya kiertaméén 70-90 astetta keskiasennosta kummallekin si-

vulle ja tata liikkuvuutta saadaankin hyvin parannettua ja pidettya ylla. Liikkuvuushar-

joittelulla saadaan ehkaistyd myos ikdantymiseen liittyvad niskan niskan jaykistymisté.
(Kindersley 2011, 174.)

1. Kierrd hitaasti paata sivulle. Anna katseen johtaa liikettd ja vie katse niin pitkalle
taaksepdin kuin mahdollista. Pida katse vaakatasossa koko liikkeen ajan.

2. Pida venytys yhden rauhallisen sisééan- ja uloshengityksen ajan.

3. Palauta paa alkuasentoon ja toista sama toiselle puolelle.

4. Toista liike rauhallisessa tahdissa 5 kertaa kummallekin puolelle.
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Niskan sivutaivutus 6(7)
Niskan sivutaivutus on hyvé liike kipeiden niska-hartialihasten séaryn lievittamiseksi.
Huono ryhti tai huono nukkuma-asento voivat saada aikaan tdméan seudun lihasepétasa-
painoa, josta seuraa helposti lihaskipua ja paansarkyé, etenkin nayttopaatetyontekijoilla.
(Kindersley 2011, 174.)

1. Taivuta hitaasti korvaa kohti saman puolen olkapééata. Tee liike niin pitkalle, etta
tunnet kevyen venytyksen, mutta liike tuntuu vield miellyttavalta. Paina vastak-
kaista olkapaata alaspadin, jotta se ei paasisi kohoamaan.

2. Pida venytys yhden rauhallisen sisédén- ja uloshengityksen ajan.

3. Palauta paa keskiasentoon ja toista sama toiselle puolelle.

4. Toista liike rauhallisessa tahdissa 5 kertaa kummallekin puolelle.
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Niskan sivutaivutus kierrolla 7(7)

Tama liike muistuttaa paljon edellista, mutta kohdistuu hieman eri lihaksille.

1. Taivuta ja kierrd paatd samalle sivulle, vieden ikadn kuin nen&da kohti kainaloa.
Paina vastakkaista olkapaaté alaspéin, jotta se ei paasisi kohoamaan. Tall6in liik-
keestd saadaan mahdollisimman suuri teho.

2. Pida venytys yhden rauhallisen sisédén- ja uloshengityksen ajan.

3. Palauta paa keskiasentoon, katse suoraan eteenpdin ja toista sama toiselle puolelle.

4. Toista liike 5 kertaa kummallekin puolelle.
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Liite 4. Taukoliikuntaohjeistus 2. 1(5)

Olkapaiden eteen liukumisen ehkaisy & rintarangan liikkuvuus

Kaularangan ja olkapaan optimaalinen liikkuvuus vaatii hyvaa liikkuvuutta myos rinta-
rangalta ja etenkin sen yl&osalta, silla useissa tdman alueen liikkeista tarvitaan ylakaula-
rangasta tulevia myotaliikkeitd. (Hakomaki & Pentinlehto 2010, 5.) Tdma ohjelma koos-
tuu erilaisista rintarangan ja olkapaanseudun liikkuvuusliikkeista. Tee jokainen liike rau-
hallisesti ja aloita liikkeen tekeminen aina alkuasennosta, jossa seisot hyvassa ryhdissa,
hartianlevyisessé haara-asennossa, hartiat rentoina ja kadet rentoina vartalon sivuilla, p4a

keskiasennossa.

Rintakehan avaus

Talla liikkeella pyritdan ehkaiseméan olkapéiden eteen tyontymista seké lisédméan rinta-
rangan litkkuvuutta (Sutcliffe 2002, 54).

Olkapéaéat tyontyvat eteen huonon ja lysahtaneen ryhdin seurauksena, vastapainoksi on

hyva tehdé liike vastakkaiseen suuntaan, jotta saadaan rintakeha avattua ja olkapaat pois

edesta.

1. Seiso kadet vartalon vierelld. Avaa kéadet levélleen vartalon sivulle. Vie lapaluita
yhteen ja pida k&det noin hartiatasossa. Pida asento kolmen rauhallisen sisdan- ja
uloshengityksen ajan.

2. Tuo kadet vartalon eteen ja toista liike.

3. Toista liike 8 kertaa.
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Eteentaivutus 2(5)
Talla liikkeelld pyritdan lisdédmaan rangan liikkuvuutta, avaamaan rintakehdé seké venyt-

tdmaan vatsan, selén ja reisien isoja lihaksia. Liike notkistaa ja venyttda selkarankaa seka

vaikuttaa lihaksiin ja nivelsiteisiin vahentamaélla niiden jannittyneisyytta. (Sutcliffe 2002,
28.)

Seiso jalat hartioiden levyisessé asennossa kédet vartalon vierell4. Pida vatsa- ja

pakaralihakset tiukkana ja hartiat rentoina.

. Vie leuka rintaan ja lahde rullaamaan selkéa pyoreaksi nikama nikamalta vieden

kasia kohti lattiaa. Vie kadet niin lahelle lattiaa, kun pystyt. Anna niskan olla ren-
tona rangan jatkeena. Pida venytys kolmen rauhallisen sis&én- ja uloshengityksen
ajan.

Nouse rauhassa ylés nikama nikamalta.

. Vie kadet paan taakse tukemaan niskaa ja taivuta selkai hieman taaksepain. Ala

taivuta vain alaselkad, vaan taivuta koko selk& kevyesti kaarelle. Avaa rintakeh&
tyontdamalla kyyndrpaitd taakse. Pidd venytys kolmen rauhallisen hengityksen
ajan.

Tuo vartalo suoraksi vatsalihaksia kayttden. Toista liike 5 kertaa.
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3(5)
Vartalonkierrot
Talla liikkeelld pyritdéan vilkastuttamaan verenkiertoa seka vetreyttdmaan selkérangan ni-
velid ja nivelsiteitd, seldn lihaksia ja suuria vinoja vatsalihaksia. Ihmisilla on usein taipu-
mus k&antya enemman sen kaden puolelle jota padsaantoisesti kayttaa. Tastéd johtuen ai-
heutuu usein epétasapainoa ja kayton puutetta lihaksissa, jotka tekevét selén kiertoliiketta
seka niveliss, joita kyseiset lihakset liikuttavat. Vartalon kiertoliike on oiva harjoite nai-

den ongelmien ehkaisemiseen. (Sutcliffe 2002, 26.)

1. Seiso jalat hartioiden levyisessa asennossa. Nosta kadet rintakehdn eteen. Pida
hartiat rentoina ja kierra ylavartaloa puolelta toiselle.
2. Pidé& lantio mahdollisimman paikallaan koko liikkeen ajan. Toista liike 10 kertaa

kummallekin puolelle.
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Olkapaiden Kierrot 4(5)
Néayttopaatetyota tehdessa hartiat ovat helposti jatkuvasti jannittyneind ja olkapaat eteen

tyontyneind. Olkapdiden kierroilla saadaan parannettua alueen verenkiertoa ja liikku-

vuutta.

1. Annakasivarsien roikkua rentoina vartalon sivuilla ja rentouta olkapaat. Pida vat-
salihakset ja keskivartalo jannittyneina koko liikkeen ajan ja anna késien roikkua
koko liikkeen ajan rentoina vartalon vierella.

Lahde kohottamaan olkapaité yl6s kohti korvia.

Laske olkapéita alas- ja taaksepéin. Veda samalla lapaluita toisiaan kohti.
Rentouta selké ja hartiat ja palauta olkapaat alkuasentoon.

Toista liike 10 kertaa.

o ~ w DN
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Rintalihasten venytys 5(5)
Rintalihaksia venyttamalla pyritdan ehkaisemaéan lysahtaneesta tydasennosta johtuvia

haitallisia vaikutuksia. Liike laajentaa rintakehad seké lisaa rintalastan ja kylkiluiden va-
listen nivelten liikkuvuutta. (Sutcliffe 2002, 60.)

1. Asetu seisomaan hyvassa ryhdissé oviaukkoon. Nosta toinen kétesi ovenkarmille
siten, ettd olkaniveleen ja kyyndarniveleen muodostuvat noin 90° kulmat. Nojaa
kevyesti eteenpdin ja kierré vartaloa venytettavastd k&desta poispain.

2. Pida venytys n. 30 sekuntia.

3. Siirrd venytettavan puolen katta hieman ylemmas ja toista venytys tassa. Jotta saat

venytettya rintalihaksen kaikki kolme osaa, siirrd k&si vield alaviistoon ja toista

venytys myos tdssa asennossa.

4. Tee samat venytykset myds toiselle puolelle.
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Liite 5. Taukoliikuntaohjeistus 3 1(7)

Vastuskuminauhaharjoitteet

Kuminauhalla tehtévat harjoitteet on helppo toteuttaa milloin ja missa vain. Harjoittelun
avulla voidaan lisata liikkuvuutta sekéd voimaa kehossa. Harjoitteita tehdessa on tarkeda
séilyttad koko ajan hyvé ryhti. Aloittaessasi harjoittelun varmista, ettd vatsalihakset ovat
tiukkoina, jotta keskivartalon hallinta pysyy liikkeitd tehdessa hyvana. Nauhan pituuden
saa séadettya itselleen sopivaksi kiertdmalla nauhaa kdmmenten ymparille. Harjoitukset
tulee tehda rauhallisesti ja tasaisesti. Hengityksesté on hyva ottaa tukea harjoitteluun hen-
gittamalla rauhallisesti liikkeitd tehdessé. Hengitys rytmittaa liikettd mukavasti. (Selka-

kanava.fi.)

Tehokkainta harjoittelusta saa silloin, kun liiketta jarruttaa palautusvaiheessa eika paasta
kuminauhaa taysin I0yséksi missédén vaiheessa. Ranteiden tulee olla suorina kyynarvarren
kanssa samassa linjassa. Liikkuvuus selkérangassa ja nivelissa lisdantyy, kun liikkeet te-
kee taydella liikeradalla. Muista siis vieda liike aina loppuun asti. Liikkeita tehdessa ni-
velid ei kuitenkaan saisi yliojentaa, polvien tulee olla pehmeina eika kyynarnivelidké&éan

tule viedd yliojennukseen. (Selkdkanava.fi.)
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Soutu 2(7)

1. Kiinnitd kuminauha esim. poydanjalkaan. Ota kuminauhan p&a kumpaankin ka-
teen. Seiso hyvassa ryhdissé, selkd luonnollisessa suorassa asennossa ja hartiat
rentoina alhaalla.

2. Koukista kadet ja veda niitd taaksepéin. Pyri tekeméan liike selké&lihasten voi-
malla. Veda samalla lapaluita yhteen ja alas.

Palauta kadet jarrutellen suoriksi eteen.

4. Toista liike 10 kertaa.
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Veto paan taakse 3(7)

1. Seiso hartioiden levyisessa asennossa. Ota kuminauha molempiin kasiin niin, etta
kadet ovat hartioiden leveydella toisistaan. Vie kadet suoraan péén ylapuolelle.

2. Vie nauha paan taakse ja levita kasia sivuille kyynérpéat taivutettuina ja olkavar-
ret vaakatasossa.

3. Palauta kadet suoriksi alkuasentoon ja toista liike.

4. Tee liike 10 kertaa.
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4(7)

Kylkiliike

1. Seiso pienessa haara-asennossa vasen kasi lantiolla ja oikea kasi sivulla hieman
koukistuneena lantion korkeudella. Pida vastuskuminauhaa oikeassa k&dessa,
seisten oikealla jalalla sen toisen paan paalla.

2. Nosta oikea kisi paan ylapuolelle ja taivuta ylavartaloa vasemmalle. Alé paasta
vartaloa kallistumaan eteen tai taakse, vaan tee liike ikdén kuin kahden kuvitteel-
lisen seinén valissé.

3. Pida tatd kokovartalon venytysta ylla kolmen rauhallisen hengityksen ajan ja pa-
laa rauhallisesti jarrutellen alkuasentoon. Toista sama vasemmalle puolelle.

4. Tee 5 toistoa kummallekin kyljelle.
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5(7)

Nyrkkeilyt

1. Seiso hartioiden levyisessa asennossa ja vie kuminauha selén taakse kainaloiden
korkeudelle. Ota kummallakin k&della nauhasta kiinni. Pid& hartiat rentoina.

2. Tyonna kasia vuorotellen eteen, samoin kuin nyrkkeillesséd. Kuminauhan tulee py-
sya koko ajan liiketté tehdessa Kiredna.

3. Tee liike kummallakin kadella 10 kertaa.
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6(7)

Sahausliike

1. Seiso kdyntiasennossa vasen jalka hieman koukistettuna edessé ja oikea jalka suo-
rana reilusti taaempana. Aseta kuminauhan p4& vasemman jalan alle ja tartu toi-
seen paahan oikealla ké&della. Kallista ylavartaloa eteenpdin ja ota vasemmalla ké-
dellé tukea saman puolen jalasta. Muista pitaa paa vartalon jatkeena.

2. Koukista oikeaa kyynarniveltd ja vedd kuminauhaa siten, ettd tuot katesi kyljen
kohdalle. Ké&den liike on kyynarpé&johtoinen. Liikettd tehdessasi veda oikean
puolen lapaluuta alas ja keskelle.

3. Palauta kési suoraksi vartalon eteen rauhallisesti jarrutellen. Pida hartia rintake-
han tasolla, alaké péasté sité liukumaan eteen.

4. Tee sama vasemmalle puolelle.

5. Toista 10 kertaa kummallekin puolelle.
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7(7)

Vartalon kierrot

1. Seiso kdyntiasennossa vasen jalka hieman koukistettuna edessé ja oikea jalka suo-
rana reilusti taaempana. Aseta kuminauhan p&& vasemman jalan alle ja tartu toi-
seen paahan oikealla kadella. Kallista ylavartaloa eteenpdin ja ota vasemmalla ké-
dellé tukea saman puolen jalasta. Muista pitaa paa vartalon jatkeena.

2. Lahde viemaan oikeaa kyynarpaata kohti kattoa avaten ylavartaloa samaan suun-
taa. Jatka liikett kiertaen ylavartaloa myotapaivaan kyynérpadn johtaessa liiketta.
Katse kulkee liikkeen mukana.

Palauta liike lahtdasentoon hallitusti. Tee liike samalla tavalla toiselle puolelle.

4. Toista litke 10 kertaa kummallekin puolelle.



