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1. Tarkista istuma-asentosi tietokoneella

Missi vika?
Voit ottaa itsestisi kuvan normaalissa istuma-
asennossasi. Mieti, mitd voisit muuttaa.

Ei ndin:

o sclki pyorednd
(erityisesti alaselkd) ja
eteenpiin kallistuneena
— selkdrangan vililevyt
ovat kovan paineen alla!

e niska kumarassa
— varmasti jumissa!

e hartiat jinnittyneind, olkapiit
eteenpdin tyontyneind

® jalat roikkuvat ilmassa
— el tuettu asento

® huono tuoli
— ei tarpeeksi tukea
selille ja kasille

® missi valot?

Huomaathan?

Istuma-asento on aina selille seisomista raskaampi.

Suositus: Television ja tietokoneen irelld
korkeintaan kaksi tuntia pdivissi!



Millainen on hyvd istuma-asento
tietokoneella?

selkd suorana, luonnollinen
notko alaselissi (timi
vihentidd selkdrangan
vililevyjen painetta)

niska pitkini ja suorana,
kuin joku vetiisi sinua
hiuksista kohti kattoa
hartiat rentoina

jalat tukevasti maassa

tai korokkeella

tukeva, selkidnojallinen tuoli
tietokone katseen tasossa
tai vihin alapuolella

kidet tuettuina,
kyynirvarret vaakatasossa
hyvi valaistus

Huomaathan?e

Poydin ddressd kannettavan tietokoneen voi korottaa
esimerkiksi kirjojen avulla. My®s ulkoinen niytto ja
ndppdimistd auttavat [dytimian paremman asennon.

Jos kiytit kannettavaa tietokonetta muualla kuin poydin
ddressd, muista vaihtaa asentoa usein. Pyri l6ytimiin rento
ja tuettu asento. Vatsamakuu ei ole suositeltava vaihtoehto.

Kannettavaa tietokonetta ei ole kuitenkaan tarkoitettu
pitkdaikaiseen kiyttoon sen pienen koon takia.



2. Tee taukoliikkeita

Taukoliikkeet virkistivit ja vihentivit
lihasten jannitystd. Veri ldhtee kiertimiin
ja jaksat keskittyd myds paremmin!

1. ja 2. liikkkeessi tarvitset 1,5-2 kg:n
kisipainot (tai esimerkiksi vesipullot). Tee
10-15 toistoa molemmilla kisilld, 2-3 sarjaa.

Pidi vatsa tiukkana molemmissa liikkeiss!

Liike 1 Liike 2

Tee liike seisten. Nosta Seiso ja nojaa toisella kidelld poytdin tai
kisid ylos vuorotahtiin tuoliin. Anna toisen kidden roikkua rentona.
hartiatasolta.

Vedi kiisi kohti kainaloa ja lapaluu lihelle

selkirankaa. Kierri selkii liikkeen mukana.




Liike 3

Paina otsaa kevyesti kimmenti vasten. Rentouta.

Laita kisi ohimolle ja paina paitd kimmentd
vasten. Rentouta. Tee sama toiselle puolelle.

Laita kidet takaraivolle ja paina paitd
kimmenii vasten. Rentouta.

Pidi jannitys 5 sekuntia. Toista 10 kertaa.

Liike 4

Kallista paitd kevyesti oikealle, korvaa kohti
olkapaiti. Tee sama toiselle puolelle.

Vie neni kohti oikeaa kainaloa. Tee sama toisin piin.

Vie leukaa kohti rintaa.

Pidi jokaista venytystd 10-30 sekuntia. Toista 2-3 kertaa.

Huomaathan?g

Muista pitdd taukoja! 45 minuuttia istumista + 10 minuuttia liikkkumista
Aivan paikoillaan istumista tulisi olla vain 20 minuuttia kerrallaan.
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Pidnsirky voi johtua monesta eri asiasta. Jannityspadnsirystd
puhutaan silloin, kun piinsirky johtuu niska-

hartiaseudun lihasten jinnityksesti. Migreeni voi

kuitenkin laueta jinnityspaansiryn yhteydessa.

Mist@ tunnistat jannityspadnséryn?e

Iltaa kohti paheneva, puristava, tasainen tai kiristavi sirky
Useimmiten takaraivolla, piilaella tai ohimoilla

(yleensi molemminpuolisesti)

Ei jatkuvaa, ei yli kahtena viikkona kuukaudessa

Ei huonoa oloa tai oksentamista

Mit& voit siis tehdde

Niska-hartiajumppaa (kokeile taukoliikkeitd!)

Liiku ja ulkoile

Vihenni tietokoneella viettdimiisi aikaa

Pyydi kaveria tai perheenjdsentd hieromaan niska-hartiaseutua
Kiinnitd huomiota niskan asentoon

Rentouta lihakset

Sirkyladke on vain hetkellinen helpotus, eikd

auta vélttdmarttd lievddn sirkyyn







