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1 Johdanto

Oireet ja kivut seldssa ovat hyvin yleisia nuorten keskuudessa, ja ne ovat li-
saantyneet viime vuosina. Selka- sekad niska-hartiakivut ovat jokseenkin kroo-
nistuneet staattisesta asennosta johtuen: esimerkiksi pulpetin tai tyépoydan aa-
rella tyoskenneltdessa ylaselan kuormitus ja oireet lisdantyvat huomattavasti.
My0s tietokoneella yli kaksi tuntia paivassa tyoskentely kuormittaa huomatta-
vasti niska-hartiaseutua. (Hakala 2011, 256.) Onkin tutkittu, etta jopa neljisosal-
la 12-18 vuotiaista esiintyy toistuvia selkakipuja ja joka kolmannella 18-
vuotiaalla pohjoissuomalaisella tytdlla esiintyy niska-, olkapaé- ja alaselkékipuja
(Backmand & Vuori 2010, 8).

Niska- ja hartialihakset tarvitsevat venytyksia seka liikettd vastapainoksi staatti-
selle rasitukselle ja likkumattomuudelle. Erilaiset voimisteluliikkeet ja venytykset
helpottavat ylimaaraista lihasjannitysta ja parantavat lihasten aineenvaihduntaa.
(Kukkonen & Konni 2003, 25.) Taman vuoksi taukoliikunta olisi tarkeata liittaa
osaksi lukiolaisten arkea.

Opinnaytetydssdamme laadimme taukoliikuntaa kasittelevan opasvihkosen, joka
on koottu kohderyhmalle teettamamme kyselyn seké& useiden erillisten lahde-
materiaalien pohjalta. Opasvihkonen sisaltda niska-hartiaseutu- seka selkaon-
gelmien ehkaisevia ja helpottavia liikkeita taukoliikunnan muodossa.

Valitsimme taméan aiheen, koska oman kasityksemme mukaan lukiolaiset eivat
juurikaan harrasta taukoliikuntaa, vaikka niska-hartiaseudun sekad selan kivut
ovat yleistyneet. Haluamme innostaa heitéa huolehtimaan hyvinvoinnistaan, ja
siksi haluammekin luoda selkedn ja yksinkertaisen opasvihkosen, joka olisi
helppo omaksua osaksi lukiolaisen arkea. Mytds omakohtaiset kokemukset
opiskelun aiheuttamista kivuista sekad oireista vaikuttivat tdman aiheen valin-

taan.



2  Tuki- ja liikuntaelimisto

Tuki- ja liikuntaelimiston osuudessa kasittelemme seldn seka niska-
hartiaseudun anatomiaa. Tarkoituksemme on tuoda esille oleellisimmat seikat,

jotka liittyvat opinnaytetydmme aiheeseen.

2.1 Toiminnallinen anatomia

Tuki- ja liikuntaelimistd koostuu luista, sen nivelista, nivelsiteista eli ligamenteis-
ta ja erilaisista liitoksista seka lihaksista sen janteista ja lihaskalvoista. Luusto
muodostaa elimiston tukirangan, johon lihakset ovat kiinnittyneet. (Nienstedt,
Hanninen, Arstila & Bjorkqgvist 2004, 105.)

Luusto

Selkaranka (columna vertebralis) koostuu nikamista, jotka ovat pienid yksittaisia
luita. Niilla on suuri merkitys liikkuvuudelle paan, kaulan ja vartalon osalta (Bja-
lie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverod 2009, 179). Selkaranka jaetaan toiminnal-
lisesti seitsemaan kaularangan nikamaan, kahteentoista rintarangan nikamaan
ja viiteen lannerangan nikamaan. Nikamien sisdosa muodostaa selkaydinkana-
van, joka toimii suojana selkaytimelle. Nikamien valeista, hermojuuriaukoista,
tulevat ulos hermot, jotka jakautuvat koko kehoon. (Aalto 2006, 54-55.) Kaula-
rangan, rintarangan ja lannerangan nikamien lisdksi selkarankaan kuuluu viisi
ristinikamaa ja 3-5 h&ntanikamaa jotka ovat omalta osaltaan luutuneet yhteen
ristiluuksi seka hantaluuksi (Nienstedt ym. 2004, 109).

Nikamien kantavana osana toimii nikaman solmu, josta lahtee taaksepdain nika-
man kaari. Jokaisesta nikaman kaaresta lahtee seitseman haaraketta. Naita
haarakkeita ovat okahaarake, kaksi poikkinaaraketta seka nelja nivelhaaraketta.
(Nienstedt ym. 2004, 109.) Selkdrangan luonnolliset kaaret muodostavat S-
muotoisen ryhdin (Suomen selkaliitto 2009). Nama selkarangan mutkat eli ky-
foosit ja lordoosit, mahdollistavat koukistus-, ojennus-, sivutaivutus- ja kiertoliik-
keet seké tekevat rangasta joustavan ja taipuisan (Aalto 2006, 55). Lisaksi na-



ma kaaret suojaavat selkdrangan kudoksia sekd nikamia ja valilevyja mukautu-

malla erilaisiin liikkeisiin ja kuormituksiin (Suomen selkaliitto 2009).

Nikamien valissa sijaitsee vélilevyja, joiden tarkoituksena on toimia niin sano-
tusti nikamien iskunvaimentajina. Valilevy koostuu rengasmaisesta sidekudok-
sesta (annulus fibrosus) ja sen sisélla olevasta pehmeésta ytimesta (nucleus
pulposus). Valilevyt tarvitsevat pumppaavaa kuormitusta, jotta niiden aineen-
vaihdunta toimisi. Paineen kohdistuessa valilevyyn sieltd tulee ulos nestetta ja
kuona-aineita ja paineen vapautuessa vdlilevy imee ravinteita ja nestetta it-
seensa. Pitkdaikainen staattinen paine esimerkiksi istuessa puristaa ajan kans-
sa valilevysta nesteet pois, jolloin sen kimmoisuus heikkenee. (Aalto 2006, 54—
55.)

Lanneranka koostuu viidesta kookkaasta nikamasta ja niiden valisséd olevista
valilevyista. Optimaalisessa lannerangan asennossa sen lordoosi on luonnolli-
nen. Tyypillisesti istuessa lantio kallistuu taakse ja asento on lysahtanyt. TallGin
lordoosi suoristuu tai jopa pyoristyy. Kun lanneranka on suoristunut tai pyoristy-
nyt valilevypaine lisaantyy, selkalihakset ja nivelsiderakenteet venyvat ja vatsa-
lihakset ovat lyhentyneessa tilassa. Jatkuvasti lysdhtdneessa asennossa istu-
minen voi aiheuttaa kipua paineen lisdéantyessa valilevyn takaosassa. (Aalto
2006, 57.)

Rintaranka koostuu kahdestatoista nikamasta joihin liittyvat kylkiluut (costae).
Rintaranka liikkuu suhteessa muihin nikamiin vahan. (Nienstedt ym. 2004, 111.)
Istuessa rintaranka on yleensd kumarassa asennossa, jolloin olkapaat kiertyvat
ja painuvat eteenpain. Tassd asennossa lapojen valiset lihakset (musculus
rhomboideus minor & musculus rhomboideus major) venyttyvat liikaa kun taas
rintalihakset (musculus pectoralis minor & musculus pectoralis major) kiristyvat.
Lysahtaneen istuma-asennon vaikutukset valilevyihin ovat samankaltaiset kuin
lannerangalla. My6s hengitys vaikeutuu kun rintaranka on kumarassa asennos-
sa. Henkeéa vedetddn usein keuhkojen ylaosiin, silla keuhkot eivat pysty laaje-
nemaan ulospain niin hyvin, kuin hyvassa ryhdissa istuttaessa. Tama johtaa
siihen, etta apuhengityslihakset hartioiden ja kaulan seudulla kuormittavat liséa



jo staattisen asennon ja huonon ryhdin takia ylikuormittuvia lihaksia. (Aalto
2006, 58-60.)

Kaularangan kaksi ylinta nikamaa poikkeavat muista nikamista. Ensimmainen
kaulanikama, atlas, on rengasmainen. Atlaksen kaksi nivelkuoppaa ovat sopivat
takaraivonluun nivelnastoille. Takaraivonluun ja atlaksen valisissa nivelpinnois-
sa syntyy paan nyokkaysliike. Toinen kaulanikama, aksis, on yhteydessa atlak-
seen sen hampaan avulla, joka asettuu atlaksen kaaren lapi. Atlaksen ja aksik-
sen valissa tapahtuu paan kiertoliike. (Nienstedt ym. 2004, 110-111.)

Rintarangan kumartuminen ohjaa kaularankaakin taipumaan eteenpdain. Lysah-
taneessa asennossa tyoskentely vahentda liikkkuvuutta ylarintarangassa ja ala-
kaularangassa, jolloin liikkeet tapahtuvat luonnollisesti liikkuvampien nivelten
kohdalta. Tama aiheuttaa ylikuormitusta naihin niveliin. Asentoa korjataan nos-
tamalla paata, joka aiheuttaa ylaniskaan korostunutta lordoosia. Tall6in ylanis-
kan niskarusetin lihakset (musculus rectus capitis posterior minor & major,
musculus obliquus capitis superior & inferior) ovat jannityksessa. Lihasten Kkiris-
tyminen ja likkuvuuden vahentyminen voi aiheuttaa hermopinnetiloja, jomotusta
ja sarkya. (Aalto 2006, 61-62.)

Hermosto

Keskushermostoon kuuluvat aivot (enchephalon) seka selkaydin (medulla spi-
nalis). Naita osia ymparoivat ja suojaavat kolme eri aivokalvoa; kova aivokalvo
(dura mater), lukinkalvo (arachnoidea) seka sisimpana pehmeékalvo (pia ma-
ter). Perusyksikkona tassa jarjestelmassa toimii hermosolu eli neuroni. Kes-
kushermostossa on hermosolujen runko-osia eli harmaata ainetta 38 % ja loput
62 % on myeliinitupellisia hermoratoja eli valkeata ainetta. Padosat aivoista ovat
isot aivot (cerebrum), pikkuaivot (cerellum) sek& aivorunko (truncus cerebri),
joka koostuu vdliaivoista (diencephalon), keskiaivoista (mesencephalon), ai-
vosillasta (pons) seka ydinjatkeesta (medulla oblongata). Naita keskushermos-
ton osia suojaavat ulkoapéain luiset rakenteet ja niiden alla olevat kalvot. (Her-
vonen 2004, 129; Kauranen 2011, 62.)



Isot aivot peittavat alleen suurimman osan aivojen muista osista. Aivoissa olevi-
en uurteiden mukaan isot aivot voidaan kuitenkin jakaa otsalohkoon, paalaen-
lohkoon, ohimolohkoon seka takaraivolohkoon. Kullakin lohkolla on erilaisia teh-
tavia ja karkeasti jaettuna otsalohkon tehtdva on ohjata ihmisen motorisia toi-
mintoja ja paalakilohkon kasitella tuntoaistimuksia. Ohimolohko puolestaan ka-
sittelee kuuloaistimuksia ja takaraivolohko visuaalisia signaaleja. (Kauranen
2011, 63.)

Hermostoon kuuluu myos &aareishermosto, jotka ovat keskushermoston ulko-
puolisia hermoston rakenteita. Naita ovat aivohermot ja selkdydinhermot. Nai-
den hermojen pé&aasiallisiin tehtaviin kuuluu mm. sensorisien aistimusten vélit-
taminen perifeerisista aistinelimista keskushermostoon. Lisdksi aareishermosto
kuljettaa motorisia hermoimpulsseja keskushermostosta lihaksiin. Aivohermoja
on yhteensa 12 paria ja ne lahtevat aivojen pohjasta. Selkdydinhermoja sen
sijaan on yhteensa 31 paria. Ensimmainen naista selkaydinhermopareista tulee
ulos heti kallon alta ja toinen pari ensimméaisen kaulanikaman alta. Taman
vuoksi ihmisella on 8 kaulahermoja, kaulanikamia ollessa vain 7. Kaulahermo-
jen lisdksi rintahermoja on 12 paria, lannehermoja 5 paria seka ristihermoja 5
paria. Naista selkaydinhermoista jokainen pari vastaa tiettyjen lihaksien ja iho-
alueiden hermottamisesta. (Kauranen 2011, 93-95.)

Lihaksisto

Lihassyyt voidaan jakaa kahteen paatyyppiin, hitaisiin eli tyypin 1 lihassyihin
seka nopeisiin eli tyypin 2 lihassyihin. Naiden lihassyiden valilla selvimméat erot
littyvat lihaksien motoristen yksikodiden aktivoitumiseen, silla hitaat lihassyyt
ovat osa pienid motorisia yksikoita, jotka aktivoituvat lihasta supistaessa en-
simmaisina. Nopeat lihassyyt sen sijaan ovat osa suuria motorisia yksikoita,
jotka aktivoituvat viimeisina lihasta supistaessa. Hitailla lihasyilla on siis suu-
rempi osuus kohtalaisessa lihastydssa ja nopeilla lyhytaikaisessa kovassa lihas-
tyossa. Naita molempia lihassyytyyppeja l6ytyy kaikista luustolihaksista. (Bjalie
ym. 2009, 198.)

Naiden kahden lihassyytyyppien jakautuminen on yksildllistd ja niiden valinen
suhde eri ihmisilla on todenné&kdisesti riippuvainen perintdtekijoistd. Vaikka
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myohemmassa vaiheessa tahan suhteeseen ei voida enda merkittavasti vaikut-
taa, on harjoittelulla kuitenkin vaikutusta lihassyiden ominaisuuksiin; esimerkiksi
kestavyysharjoittelu lisdéa lihassyiden mitokondrioita ja tihentaa niiden ymparilla
olevaa hiussuoniverkostoa tehostaen lihaksen pidempiaikaista tyoskentelya,
vaikka lihassyiden maara ei harjoittelun myota lisaannykaan. Voimaharjoittelu
puolestaan lisda synteesid aktiini- ja myosiiniflamenteissa, jolloin niiden luku-
maara lihassyyssa kasvaa. Tamé saa aikaan lihaksen lapimitan ja supistuvoi-
man kasvamista, vaikka lihaksen kestavyys ei paranekaan. (Bjalie ym. 2009,
199.)

Harkdsen, Niemi-Nikkolan, Maenpéaén, Potinkaran, Kujalan, Jaakkolan, Kanto-
salon ja Hakkaraisen (2008) mukaan lapsuuden kasvuvaiheessa molemmilla
sukupuolilla lihaksiston massa seka poikkipinta-ala kasvavat melko tasaisesti.
Tasaisin valiajoin tapahtuvan kuormituksen ja luonnollisen kasvamisen on ha-
vaittu vaikuttavan lihassolujen toimintaan ja rakenteeseen, vaikka lukumaara
lihassoluissa ei syntyman jalkeen tiedettavasti lisdannykd&n. Hormonaalisen
toiminnan vilkastuminen, erityisesti pojilla, johtaa lihassolun poikkipinta-alan

kasvuun kasvuvaiheen aikana seka sen jalkeen.

Kun lihasta (musculus) jannitetaan, sen aktiini- ja myosiinifilamentit liukuvat tois-
tensa lomaan. Jannitys saa aikaan liiketta nivelessa, jonka yli lihaksen janne
ulottuu. Lihaksen supistumistavat voidaan jakaa dynaamiseen seka staattiseen
lihastyohon. Dynaamisessa lihastydssa lihas vuorottain supistuu ja rentoutuu,
jolloin verenkierto tehostuu koko elimistdossa. Myos lihastydssa syntyvan kuona-
aineen kuljettaminen pois lihaksesta tehostuu. Staattisessa lihastydssa lihas on
kokoajan supistunut, jolloin verenkierto heikkenee ja kuona-aineet jaavat lihak-
seen. Staattista tyotd kannattaakin tauottaa dynaamisella lihastyolla, jotta kuo-
na-aineet saadaan pois lihaksista ja niiden suorituskyky paranee. (Aalto 2006,
52-53.)

Faskiat

Kalvoja, jatkuvia rakenteita, on joka puolella kehoa kolmessa tasossa aina ihon
pinnalta kehon syviin kudoksiin. Syvéat kalvot kiinnittyvat lihaksiin ja luihin, ja ne
ovat paksumpaa, tiukempaa ja jaykempaé kudosta. (Ylinen 2010, 52.)
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Elastisella sidekudoksella on useita erilaisia tehtavia. Naita ovat kudosten liitta-
minen toisiinsa ja niiden valisten liikkeiden mahdollistaminen, liike-energian va-
rastoiminen ja rakenteiden valissa joustaminen kuormituksessa, auttaminen
kudoksien normaaliin muotoon palautumisessa liikkeiden aikana, kudoksien
suojaaminen sekd jannityksen sailyttdminen lihasten rentoutuessa. (Ylinen
2010, 56.)

Kalvot menettavat hiljalleen elastisuutensa ellei niihin kohdistu venytysta. Niiden
vesipitoisuus laskee ja rakenne muuttuu kun saikeiden valille muodostuu epéa-
normaaleja siltoja. Tastd seuraa kalvojen jaykistymista. Kalvot voivat paksuun-
tua, lyhentyd, kalkkeutua ja vaurioitua poikkeavien kemiallisten ja mekaanisten
tekijoiden vaikutuksesta. Téallaisia kalvorakenteita venyttaessa aiheutuu kipua,
jolloin venyttaminen jaa vahaiseksi ja liikerajoituksia voi syntya. Kalvojen nor-
maalin toiminnan palauttamiseksi liikkuminen olisi tarkedd, mutta se saattaa

jaédda vahaiseksi kipujen vuoksi. (Ylinen 2010, 52.)

2.2 Ongelmat ja esiintyvyys nuorilla

Yh& useammat nuoret karsivat tuki- ja likuntaelimiston ongelmista lisdantyneen
tietokoneen kayton vuoksi. Tama johtuu siita, ettei elimistdd kuormiteta tarpeek-
si. Tuki- ja liikuntaelinvaivoille altistavia tekijoitd on monia, kuten istuminen,
staattiset tyoskentelyasennot, kumarat ja kiertyneet asennot, huono lihaskunto
ja yksipuolinen rasitus (Aalto 2006, 19, 54, 64).

Selkéakivut ovat yleisid jo nuorilla. Vaivat ovat yleensa lyhytaikaisia, mutta niita
saattaa ilmeta myds ajoittain toistuvina. Selkavaivat voivat kroonistua, jolloin ne
aiheuttavat toiminta- ja tyokyvyn vajautta. Selkavaivoja pitéisi hoitaa jo varhais-
vaiheessa, jotta ne eivat kroonistuisi. Selkavaivojen ja niiden pitkittymisen riski-
tekijoitd kuten pitk&aikaista istumista, tietokoneen aaressa tyoskentelya, tupa-
kointia, ylipainoa ja fyysisesti raskasta tyota on tarkeata vahentaa. Nuorilla nis-
ka- ja selkavaivojen yleistymiseen on johtanut runsas istuminen. (Salminen &

Pohjolainen 2010, 87.) Tuki- ja liikuntaelimiston oireiden, -sairauksien ja — toi-
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minnanvajauksien riskeja nostavat erityisesti vahainen liikkuminen, tyon fyysiset

seka muut kuormitustekijat (Backmand & Vuori 2010, 8).

Suomessa tehdyn tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia niskan, olkapaan ja selan
kipujen muutosta muutaman vuoden ajalta. Tutkimukseen osallistui 12, 14, 16
ja 18 vuoden ikaisia nuoria, joilla on ollut niskan, olkap&én tai alaselan kipuja
vahintaan viikoittain. Tutkimuksen mukaan niskan, olkap&aan ja alaselan kivut
suomalaisilla nuorilla yleistyvat koko ajan, ja ne ovat yleisimpia tytdilla ja van-
hemmilla oppilailla. (Hakala, Rimpel&a, Salminen, Virtanen & Rimpel& 2002.)

My0Os koululaukulla on vaikutusta nuorten tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin.
Pohjois-Kaliforniassa tehdyssa tutkimuksessa punnittin 5.-12. luokkalaisista
531 oppilasta seka heiddn koululaukkunsa ja heitd haastateltiin yksilollisesti
heidan kokemastaan kivusta koululaukkua kantaessa. Koululaukun painosta
johtuvia kipuja esiintyy yleensa yla- ja keskiseldssa. Tulosten mukaan koulu-
laukkua on turvallista kayttdad kun se painaa alle 10 % kehon painosta. Riski-
ryhmé&an kuuluvat nuoret oppilaat sekad naiset, silla heilla on alhaisempi kehon
paino ja naiset kantavat painavampia koululaukkuja kuin miehet. (Moore, White
& Moore 2007.)

3 Ergonomia

Ergonomian avulla tybymparistéa ja valineitd pyritddn sovittamaan ihmisten
omien mittasuhteiden ja vaatimusten mukaisesti (Nyberg 2011, 258). Tydsta
pitaisi pienella aktiivisuuden lisadamisella tehdd mahdollisimman liikkuvaa, silla
istuminen ei ole ihmiselle nykykasityksen mukaan hyvaksi (Aalto 2006, 65).

3.1 Fyysinen kuormitus

Fyysinen kuormitus tyossa voi olla tyontekijalle sopivaa tai jopa terveydelle hai-

tallista. Tybasennot ja ty6tavat kuormittavat kehoa monin tavoin. Fyysisia kuor-
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mitustekijoita tydssa ovat muun muassa staattiset ja hankalat tydasennot, jatku-

va paikallaan istuminen seka toistoty6. (Tyoterveyslaitos 2012.)

Jatkuva staattinen lihasty0 aiheuttaa kipuja happamien aineenvaihduntatuottei-
den, kuten maitohapon ja fosfaattien, kerdantyessa lihakseen. Syyna tdhéan on
se, etta supistuneet lihassyyt puristavat niiden valissa olevia verisuonia, jolloin
verenkierto heikkenee. Huomionarvoista on, etta staattisen lihassupistuksen ei
tarvitse olla kuin murto-osa maksimimaalisesta lihassupistuksesta aiheuttaak-
seen kipua. Dynaamisessa lihastydssa verenkierto sita vastoin sailyy hyvana
runsashappisen veren kulkeutuessa lihakseen ja samalla laskimoveren poistu-
essa. Ero dynaamisen lihastyon aikana verenkierrossa voi olla jopa kolmekym-
menkertainen verrattuna lepotilaan. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist
2009, 87-88.)

Ylimaarainen jannitys lihaksissa ja nivelissa ei ole hyvasta. Parhaiten selka-
seka niska-hartiavaivat pysyvat poissa kun muistaa liikkua, valilla voimistella
seka huolehtia ergonomiasta ja hyvasta tydasennosta. Esimerkkind seisomisen
vaihtaminen istumiseksi vahentéé jalkojen kuormitusta ja nain kokonaiskuormi-
tusta, mutta istuminen puolestaan nostaa seldn ja hartioiden kuormitusta sei-
somiseen verrattuna. Optimaalisen kuormituksen I6ytdminen ei siis ole yksin-
kertaista. (Aalto 2006, 65; Nienstedt ym. 2009, 88)

3.2 Kalustus

Koulun kalusteiden tulisi olla sopivia, silla opiskelijoiden kohdalla ty6tuolit, -
poydat sekéd -asennot ovat suuressa roolissa. Kalusteet eivét saisi olla esteena
sujuvalle, terveellisille seka oppimista tukevalle tydskentelylle. Oikeanlainen
ergonomia mahdollistaa terveellisen opiskelun seka hyvat oppitulokset. Liséaksi
opiskelijoiden tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia voidaan vahentaa oikean kokoi-
silla kalusteilla. (Nyberg 2011, 258.)

On tutkittu, ettd suomalaiset lapset ovat nykyddn pidempia kuin noin 50 vuotta
sitten. Syyskuussa 2010 julkaistiin uudet suomalaislasten kasvun viitearvot,
edelliset olivat vuodelta 1986. Aineistoa uusiin kasvukayriin kerattiin vuosina
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1983-2008 syntyneista lapsista ja aineistosta laadittin uudet kasvukayrat ika-
kohtaiselle pituudelle, painolle, painoindeksille sekad pituuskohtaiselle painolle.
Uusia kasvukayria vertailtin vuoden 1986 kayriin. Vertailussa saatiin selville,
ettd suomalaiset lapset ovat nykyadn pidempiéa ja suurimmat pituuserot ilmeni-
vat murrosiassa. (Saari, Sankilampi & Dunkel 2010.) Hyv&a ergonomiaa voi
taman takia olla vaikea toteuttaa koulussa, jossa on vanhoja ja nykynuorille liian

pienia kalusteita.

3.3 Asennonhallinta

Motorinen kunto on kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Hallinta ilmenee ais-
titoimintojen, hermoston ja lihaksiston selviytymiskykyna liikesuorituksista suju-
vasti, nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. Monen eri jarjestelman yhteistyona
hermosto pystyy tekeméaén erilaisia liikkeita ja vaativiakin tehtavia. (Suni 2005a,
35))

Pitkittyneet tuki- ja liikuntaelimiston vaivat voivat aiheuttaa hairidita ja muutoksia
likkeiden hallinnassa. Jopa liikuntaelimiston rakenteellisia muutoksia voi tapah-
tua. Lanneselan sekéa niska-hartiaseudun vaivat voivat aiheutua huonosta liike-

hallinnasta, ja siitd voi johtua myds vaivojen uusiutuminen. (Suni 2005a, 36.)

Keskushermosto, tuki- ja likuntaelimistd seka eri aistikanavat toimivat yhteis-
tyossa liikkeiden saatelyssa (Suni 2005a, 36). Aistikanavista tullut tieto muun
muassa vartalon asennosta kasitelldadn keskushermostossa, johon se vastaa

korjaamalla kehon asentoa tarvittaessa (Liukkonen, Saarikoski & Stolt 2012).

Asentoa ja liiketta hallitaan ennakoivien (proaktiivisten) ja palautetta antavien
(reaktiivisten) mekanismien avulla. Informaation perusteella hermosto tuottaa
tietyn motorisen vasteen. Erilaisia liikevasteita ovat muun muassa reflek-
sinomaiset nopeat liikkeet, automaattiset lihasten aktivaatiomallit sek&a tah-
donalaiset liikkeet. (Suni 2005a, 36.)
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Pystyasennon hallintaan vaikuttaa nivelten liikelaajuudet, lihastasapaino seka
aisteista nivelten ja janteiden syva asento- ja liiketunto, jalkapohjien pinnallinen
ihotunto, ndkd, kuulo ja sisdkorvan tasapainoelin (vestibulaarijarjestelma). Myos
ymparistotekijoilla ja alustan ominaisuuksilla on vaikutusta pystyasennon saéate-
lyyn. Tasapainoinen ja hyva pystyasento lisaa tehokkuutta, kestavyytta ja itse-
tuntoa. Se myds vahentda vasymysta ja stressid. Onkin hyva pyrkia yllapita-
maan hyvaa pystyasentoa tuki- ja liikuntaelimiston terveyden kannalta. (Liukko-
nen ym. 2012.)

4  Taukoliikunta

Niska-hartialihakset tarvitsevat liikettd ja venyttelyd staattisen rasitteen vasta-
painoksi (Kukkonen & Konni 2003, 25). Taukoliikunnalla on useita tavoitteita,
kuten ennaltaehkaista yksipuolisten tydasentojen aikaansaamia lihasjannityksia
seka paivittaisista tyorutiineista aiheutuvaa lihasvasymysta. Tarkeata taukolii-
kunnassa on toistuva pumppaava liike eli jannitysta seuraa rentoutus. Tama
lisda lihaksen hapensaantia lihaksen verenkierron parantuessa. Nain myos
kuona-aineet haviavat nopeammin aineenvaihdunnan lisdantyessa. (Aalto
2006, 75.) Taukoliikunta seka erilliset vahvistavat sek& venyttavéat harjoitukset
palauttavat verenkiertoa vasyneisiin ja kireisiin lihaksiin varsinkin pitkaan sa-

massa asennossa tyoskenteleville (Ailanto, Alhainen & Toyryla-Aapio 2009).

Useita tunteja paivassa istuvilla energiankulutus on alhainen, joten taukoliikun-
nalla on myos positiivisia vaikutuksia energiankulutukseen. Kevytkin liikunta
vahentdéd nivelien sekd nivelrakenteiden rasittumista. (Aalto 2006, 75-76.) Is-
tumatyota tekevélle on hyvaa hoitoa jo se, ettd nousee seisomaan ja ojentaa
selan noin tunnin valein (Ailanto ym. 2009). Taukoliikunta on tarke& osa tyopai-
vaa, silla se lisda havainnointikykya, tarkkuutta seka parantaa vireystilaa (Aalto
2006, 75-76).

Omaa kehoasi voit kayttda tehokkaana valineena taukoliikunnassasi. Oma keho

on samaan aikaan sekad yksinkertaisin ettd haastavin valine. Tama ei kuiten-
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kaan tarkoita, ettd omalla keholla tehtava liikunta olisi yksipuolista, silla omaa

kehon painoa hyddyntamalla voidaan saavuttaa hyvia tuloksia. (Aalto 2006, 76.)

Taukoliikuntaan liittyen suuri osa tutkimuksista on kohdistettu tydikaisille naytto-
paatetyon tekijoille. Nain ollen on vaikeata I6ytaa tutkimusta taukoliikunnasta
yhdistettyna nuorten kipuihin ja vaivoihin. Yhdysvaltalaiset Kietrys, Galper ja
Verno (2005) tutkivat ja arvioivat taukoliikunnan vaikutuksia nayttopaatteella
tydskentelevilla henkilGilla. Tutkimukseen osallistui 72 henkil6a, joista 56 oli nai-
sia ja loput miehid. Taukoliikunnassa kaytettiin erilaisia venyttelyliikkeita seka
vastuksilla tehtavia taukoliikkeita. Tutkittavat henkilot jaettiin kolmeen erilliseen
ryhmaan, joita olivat vastusharjoitteluryhma, venyttelyrynmé sekéa verrokkiryh-
ma. Ryhmissa harjoiteltiin keskimaarin 1,5 kertaa paivassa ja neljan viikon jal-
keen heidan kivun tuntemuksistaan mitattiin kayttden useita erilaisia mittareita.
Ryhmien valilla ei havaittu eroa kivun tuntemuksessa, mutta huomattavia eroja
sitd vastoin |0ydettiin ryhmien valilla epamukavuustekijoista; vastusharjoittelu-
seka venyttelyryhmassa kokemukset epadmukavuustekijoista olivat vahentyneet
niskan sekéa selan alueella toisin kuin kontrolliryhmassa. Vaikka lisatutkimuksia
aiheesta kaivataankin, voidaan sanoa taukoliikunnalla olevan kuitenkin positiivi-

sia vaikutuksia.

4.1 Venyttely osana taukoliikuntaa

Liikkkuvuus on tarkea osa-alue tuki- ja liikuntaelimiston toiminnalle ja sitd pide-
taankin merkittavana osatekijana terveyteen liittyvassa fyysisessd kunnossa.
Usein venyttelyn tavoitteena on lisata nivelten liikelaajuuksia, lihasten venyvyyt-

ta seka pituutta ja rentouttaa lihaksia. (Ylinen 2010, 7.)

Notkeus seka jaykkyys ovat yksilollisid ominaisuuksia. Naméa ominaisuudet ovat
sidoksissa esimerkiksi ikdan, sukupuoleen, perimaan, liikuntatottumuksiin seka
rakenteisiin. Harjoittelulla voi vaikuttaa lihasten venyvyyteen ja nivelten liikkku-
vuuteen. (Saari ym. 2009, 37.)
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Vahentynyt liikkkuvuus voi aiheuttaa lihas-jannesysteemin seka nivelten raken-
teiden kuormittumista. Lisaksi lihasten aineenvaihdunta on vahaisempaa jannit-
tyneessa lihaksessa. Tahan pyritddn vaikuttamaan venyttelylla, joka ehkaisee
lihasten, nivelten ja janteiden vammoja sek& parantaa suorituskykya. (Ylinen,
2010, 7.) Venyttely rentouttaa lihaksia, josta seuraa verenkierron vilkastumista.
Taméa lisda ravintoaineiden sekd hapen kulkeutumista lihaksiin, jolloin myds
kuona-aineet poistuvat lihaksista nhopeammin. (Tyoterveyslaitos 2013.) Saaren
ym. (2009) mukaan venytysten tarkoituksena onkin lisata lihaksen verenkiertoa

ja aktiivisuutta.

Taukoliikunnassa voidaan kayttad lammittelyna toiminnallisia liikkuvuusharjoi-
tuksia, joilla lisdtdan kudosten aineenvaihduntaa. Alkulammittelysséd voidaan
kayttdd myos toiminnallisia venytyksiad. Liikkuvuusharjoitukset tulee tehda dy-
naamisesti, jotta kehon hermo- ja aistijarjestelmé& aktivoituu. (Saari, Lumio,
Montag & Asmussen 2009, 44.)

Liiketta, jossa lihasta venytetdan aariasentoonsa ja yllapidetaan tietty aika, kut-
sutaan staattiseksi venytykseksi. Niita voidaan suorittaa joko aktiivisesti tai pas-
siivisesti. Venytyksella voidaan saavuttaa erilaisia vaikutuksia ja ne riippuvat
venytyksen voimakkuudesta sek&a kestosta. Venytyksen kesto maarittaa sen
mihin venytys vaikuttaa: lyhytkestoisemmat venytykset kohdistuvat pdéasiassa
lihaksen kalvoihin ja pitk&kestoiset puolestaan janteisiin ja nivelkapseleihin.
Taukoliikunnassa kaytetaan lyhytkestoisia venytyksia. Venytykset ovat kestol-
taan 5 s—10 s ja ne toistetaan 2—-3 kertaa. Venytykset ovat lyhytkestoisia staatti-
sia lihasvenytyksia yhdistettynd dynaamisiin liikeharjoitteisiin. (Saari ym. 2009,
40-42.)

Venytyksen alkuvaiheessa jannesaikeet suoristuvat, josta seuraa janteen pite-
nemista ilman, etta saikeet venyvat. Tama selittyy silla, ettd jAnnesaikeet ovat
lepotilassa poimuttuneita ja aaltomaisia. Lihas-jAnnesyystemid venyttdessa
passiivisesti alkuvaiheen pituuden muutos tulee suurimmaksi osaksi kokonaan
janteesta. Rakenteet eri lihaksissa ovat poikkeavia, joten janteen ja lihaksen
vaikutus pituuden muutokseen riippuu kunkin lihaksen rakenteesta. (Ylinen
2010, 53-54.)
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Terveilla henkil6illa hermot venyvéat yhtalailla muiden pehmytkudoksien kanssa,
ja ne sietavat venytysta samalla tavalla kuin muutkin kudokset. Hermon toiminta
sailyy nivelien normaaliin toimintaan liittyvilla venytyksilla. Sitd vastoin elasti-
suus hermoissa heikkenee esimerkiksi liikkumattomuuden tai liikerajoituksen
seurauksena, jolloin hermojen venytyksen sieto laskee. Taytyy kuitenkin muis-
taa, ettd pitkdaikaiset venytykset heikentavat hermojen aineenvaihduntaa ja
voivat aiheuttaa neurologisia oireita, kuten pistelyd ja puutumista. Venytyksen
lopettaessa verenkierto palautuu kuitenkin nopeasti ennalleen ja tdman vuoksi
staattiset ja pitkdaikaiset venytykset tuleekin suorittaa jaksoittain. (Ylinen 2010,
57, 59-60.)

4.2 Liikunta ja lihaskunto osana taukoliikuntaa

Liikkumisella on monia positiivisia vaikutuksia elimistoon. Lihakset, luut, janteet
ja rustokudokset vahvistuvat, aineenvaihdunta lisdantyy ja elimiston van-
henemismuutokset hidastuvat. Liikunta parantaa myos lihastasapainoa, ryhtia ja
vaikuttaa korkeaan verenpaineeseen suotuisasti. Hyvinvointi ja tyokyky paran-
tuvat kun liikkkuu ja pitdd huolta ergonomiasta. (Aalto 2006, 19.)

Liikunta vahentad selkakipuja lisaamalla lihasvoimaa, notkeutta, nivelruston
aineenvaihduntaa, vasymyksen ja fyysisen aktiivisuuden sietoa. Lisdksi silla on
positiivisia psyykkisia vaikutuksia itseluottamukseen, motivaatioon ja hyvinvoin-
tiin. Sitd vastoin niska-hartiaseudun vaivoihin ei ole todettu olevan yhta selvaa
nayttoa liikunnan harjoittelulla. Kuitenkin ylavartalon lihasten dynaamisista voi-
ma- ja kestavyysharjoituksista sekéa venytys- ja rentoutusharjoituksista on rapor-
toitu myonteisia vaikutuksia niska-hartiaseudun vaivojen hoidossa. (Suni 2005b,
145-147.)

Taukoliikunnassa kaytetdan paasaantoisesti vastuksena omaa kehonpainoa,
jolloin lihasvoimaa pyritddn parantamaan kestovoimatyyppisesti. Vastuksena
kestovoimaharjoittelussa on joko aerobisesti tai anaerobisesti 0-60 % omasta

maksimista, jolloin vaikutukset saadaan aikaan aineenvaihdunnassa ja hermoli-
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hasjarjestelméssa. Toistoja kestovoimaa harjoittaessa voidaan tehda anaerobi-
sesti 10-30 ja aerobisesti jopa yli 30 sarjamaarien ollessa 2—6. Harjoitteluun
voidaan sisallyttdd myo6s isometrisia harjoitteita, jolloin supistuksen kesto on 5—
6 sekuntia toistojen ollessa 3-5 asentoa kohden. (Mero, Nummela, Keskinen &
Hakkinen 2004, 263-264.)

Ylisen, Takalan, Nykasen, Hakkisen, Kautiaisen, Malkian, Pohjolaisen, Karpin ja
Airaksisen (2004) tekeméan tutkimuksen mukaan kaularangan ja hartialihasten
harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia krooniseen niskakipuun. Tutkimuksen
osallistujat jaettiin voima-, kestavyys- seka verrokkiryhméan, joista parhaimmat
tulokset saatiin voimaryhmassa. Tassa ryhmassa kaytettiin niska-hartiaseudun
isometrisid harjoitteita, joiden avulla saatiin parhaimmat tulokset niskakipujen,
paansaryn seka ylaraajan kipujen lievityksessa. Kestavyysharjoittelullakin todet-
tiin olevan samoja positiivisia vaikutuksia naihin kipuihin. Myods Sjégrenin (2006)
tekeman vaitoskirjatutkimuksen mukaan kevyella fyysisella harjoittelulla on posi-
tiivisia vaikutuksia paansaryn vdhenemiseen seké niskan, hartioiden ja alaselan

oireisiin.

4.3 Ryhdin merkitys

Ailannon ym. (2009) mukaan edellytys hyvalle ryhdille ja selkdrangan asennolle
on hyva lihaskunto. Mahdollisimman tasapuolinen kuormitus selkdan kohdistuu
silloin, kun ryhti sailyy erilaisissa asennoissa. Taman vuoksi hyva ryhti on tarkea
niin liilkkuessa kuin paikalla oltaessakin. Hyva ryhti on myés edellytys lihaksien
tehokkaalle kaytdlle erilaisissa paivittaisissa toiminnoissa, joita ovat esimerkiksi
nostaminen, istuminen ja kaveleminen. Lihasepéatasapainoa voivat saada ai-
kaan huonot asennot ja huono ryhti, jotka saattavat johtaa liikkeiden rajoittumi-
seen ja kipuoireisiin. NAméa puolestaan voivat aiheuttaa lisdd heikkouksia ja ki-
reyksia kehon eri osiin. Naihin jannitys- ja kireystiloihin voi joskus olla niin tottu-
nut, ettei niita edes itse tiedosta. Taman lisaksi oman kehon hallinta ja tuntemi-
nen voivat olla kadoksissa. Huomion kiinnittaminen oman vartalon asentoon

ovatkin ensimmaisiéa harjoituksia kehon tuntemiseen ja hallintaan.
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Vaikka rakenne selkdrangassa on jokaisella yksildllinen eika sitd voi muuttaa,
voidaan kuitenkin vaikuttaa lihaksiin. Lihasvoiman lisddminen vaatii pidempiai-
kaista harjoittelua ja saavutetun lihasvoiman yllapitamiseen sopii esimerkiksi
saanndllinen jumppaaminen. (Ailanto ym. 2009.)

5 Lahtékohdat ja tehtava

Opinnaytetydssa perehdytaan venyttelyn, liikunnan seka ryhtid parantavien har-
joitteiden kautta taukoliikuntaan. Siind kasitellaén lyhyesti myds ergonomian

osuutta nuorten tuki- ja liilkuntaelimiston vaivoihin.

Opinnaytetydn tavoitteena on luoda taukoliikunnan opasvihkonen lukioikaisille
opiskelijoille. Sen avulla pyritdan innostamaan heita taukoliikunnan pariin ja li-
saamaan heidan tietoisuutta taukoliikunnan merkityksesta. Tarkoituksena on
alkukyselyn, teoriatiedon ja erilaisten kirjallisten tutkimusten avulla tehda juuri
talle kohderyhmalle soveltuva vihkonen, joka sisaltdd ohjeita taukoliikuntaan ja

niska-hartiaseudun seka seléan hyvinvointiin.

Opasvihkosen tarkoitus on myds toimia kouluterveydenhoitajan apuvélineena
selan ja niska-hartiaseudun kivuista karsivien opiskelijoiden kohdalla. Kouluter-
veydenhoitaja voi tarvittaessa jakaa vihkosta niille opiskelijoille, jotka tulevat
kouluterveydenhoitajan luokse esimerkiksi niskakipujen vuoksi.

Opinnaytetyon tekijoiden omina oppimistavoitteina on lisata tietoisuutta niska-
hartiaseudun ongelmista, niiden aiheuttajista sek&a taukoliikunnan hyddyista.

Haluamme myds kehittya kyselylomakkeen ja opasvihkosen tekemisessa.
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6 Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

Teemme toiminnallisen opinndytetydn, jossa toimeksiantajana toimii Joensuun
kaupungin sosiaali- ja terveystoimen opiskeluterveydenhuolto. Toimeksiantajan
edustaja on Joensuun lyseon lukion terveydenhoitaja Anni Suomalainen. Ai-
neistonkeruumenetelmana kaytetdan kyselylomaketta (liite 1), jolla pyritdan sel-
vittamaan kohderyhman liikunnallisia tottumuksia, tuki- ja liikuntaelimiston vai-
voja, kasityksia taukoliikunnasta ja siitd millaista he toivoisivat taukoliikunnan
olevan. Alkukyselyn suorittamista varten saimme tutkimusluvan Joensuun lyse-
on lukion rehtorilta Petri Lehikoiselta. Rehtorin luvalla saimme suorittaa kyselyn
alaikaisille lukiolaisille ilman vanhempien lupaa, joka kay ilmi tutkimuslupaha-
kemuksessa (liite 2).

Kysymykset valittiin lomakkeeseen, silla ne liittyvat keskeisesti opinnaytetydtm-
me aiheeseen. Kysymykset ovat yksinkertaisia ja helposti ymmarrettavia. Vas-
tausten perusteella pystytddn analysoimaan lukiolaisten tuki- ja liikuntaelimiston
vaivojen ja likunnan maaraa, kasityksia taukoliikunnasta sekd luomaan kohde-

ryhman toiveiden mukaisen opasvihkosen.

6.1 Kyselylomake

Hyvassa kyselylomakkeessa kysymykset on muodostettu niin, ettd ne ovat ym-
marrettavia ja kaikki vastaajat kasittavat kysymykset samalla tavalla. Lomak-
keen kéasitteiden tulee olla arkikielisia, silla tamé lisda kyselyn luotettavuutta.
(Vilkka 2007, 36-38.)

Onnistunut kyselylomake ja siihen vastaaminen ovat sidoksissa moniin tekij6i-
hin riippumatta siitd missa ja miten aineisto kerataan. On tarkeata varmistaa
muun muassa etta vastaajalla on asiaa koskevaa tietoa, mahdollisuus vastata
kyselyyn, kysymykset on muotoiltu, esitystapa on selke&d seka vastausohjeet
ovat selkeitd ja yksiselitteisia. Naiden asioiden vuoksi on tarkeaa, ettd lomake
tarkastetaan etukateen. (Vilkka 2007, 63.)
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Saatekirjeessa taytyy olla riittdvasti tietoa tutkimuksesta ja sisaltod tulee esittaa
hyvalla asiatyylilla ja yleiskielella. Saatekirjeen avulla tutkija luo kokonaiskuvan
ja ensivaikutelman tutkimuksesta, joten visuaalisen ilmeen tulee olla sopiva.
Henkil0 paattad vastaamisestaan tutkimukseen saatekirjeen perusteella, minka
vuoksi saatteen, kyselyn tyylin, sisallon ja visuaalisen ilmeen tulee olla sovitettu
yhteen. Taytyy muistaa, ettd saatekirje on ensimméinen motivoija vastaami-
seen. (Vilkka 2007, 65.)

Kyselylomakkeessa voidaan kayttdd monivalintakysymyksia, avoimia kysymyk-
sid ja sekamuotoisia kysymyksid. Monivalintakysymyksissa on valmiiksi asetetut
vastausvaihtoehdot ja niilla tavoitellaan kysymysten ja vastausten vertailukel-
poisuutta. Avoimilla kysymyksilla saadaan vastaajilta spontaaneja mielipiteita,
joka on naiden kysymystyyppien tavoite. Avoimet kysymykset antavat laajan
kuvan vastaajan mielipiteesta kysyttyd asiaa kohtaan. Sekamuotoisissa kysy-
myksissa osa vastausvaihtoehdoista on annettu valmiiksi, joita seuraa tavalli-
sesti yksi avoin kysymys. Tama kysymysmuoto on toimiva, jos oletetaan, etta

vastaaja ei tunne kaikkia vastausvaihtoehtoja. (Vilkka 2007, 67—69.)

6.2 Opasvihkonen

Vilkan & Airaksisen (2003, 51 & 53) mukaan toiminnallisen opinnaytetydn tavoit-
teena on saada aikaan konkreettinen lopputuotos, joka voi olla esimerkiksi oh-
jeistus, portfolio tai kirja. Lopputuotoksen tulisi olla yksildllinen ja tekijoidensa
nakoinen, silla tavoitteena on saada oma tuotos erottumaan muista samankal-

taisista.

Luettavuuden kannalta ohjeissa tarkeimmat osat ovat otsikko ja valiotsikot. Hy-
va otsikko herattdd lukijan mielenkiinnon ja kertoo ohjeen aiheen. Valiotsikot
ilmaisevat olennaisimman asian, jota tekstissa kasitellaan. (Torkkola, Heikkinen
& Tiainen 2002, 39-40.)
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Ohjeessa voi olla myds kuvia. Ne herattavat mielenkiinnon ja auttavat ymmar-
tamaan. Tekstid tdydentavat ja selittavat kuvat lisdavat ohjeen ymmarrettavyyt-
ta, kiinnostavuutta ja luettavuutta. Kuvia ei pitaisi jattaa tekstittamatta, silla ku-
vatekstit ohjaavat kuvien luentaa. (Torkkola ym. 2002, 40.)

Ohjeissa tulee kirjoittaa havainnollista yleiskieltd. Ohjeet rakennetaan aiheen
mukaisesti loogiseen esitysjarjestykseen. Myo6s selked kappalejako on tarkeaa,
yhdessa kappaleessa kasitelladn yhta asiakokonaisuutta. Tama lisdd ohjeen
ymmarrettavyytta. (Torkkola ym. 2002, 42—-43.)

Pitki&a virkkeita on vaikeampi ymmartdd kuin lyhyita ja niista on vaikea erottaa
Syy- ja seuraussuhteita. Talloin keskeiset asiat voivat hautautua tiedon paljou-
teen. Suositeltava enimmaispituus virkkeelld on noin 15 sanaa. Yhdessa virk-
keessa on lahtokohtaisesti hyva kasitelld vain yhta asiaa. Ei ole hyva kayttada
myoskaan toinen toistaan seuraavia lyhyitd virkkeita, silla ne tekevat tekstista
helposti hakkaavan. Lukijalle voi ja&da epaselvéksi asioiden vélisia suhteita, jos
tekstissa kaytetaan vain paalauseita. (Torkkola ym. 2002, 48-50.)

7 Toteutus ja prosessi

7.1 Kohderyhma

Kohderyhma ja sen rajaaminen on tarke& osa opinnaytetytta. Tavoitteena toi-
minnallisessa opinnaytetydssa on esimerkiksi oppaan tai ohjeistuksen avulla
selkeyttdd omaa toimintaa. Taman vuoksi opas tai ohjeistus tulee aina jonkun
kaytettavaksi. Kohderyhmaa valittaessa otetaan huomioon myo6s toimeksianta-
jan toiveet. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38-39.)

Teemme opinnaytetydmme Joensuun lyseon lukiossa ja kohderyhmané ovat
kyseen omaisen lukion opiskelijat. laltddn opiskelijat ovat keskimaarin 16—19-
vuotiaita ja opiskelijat ovat valittu kohderyhmaksi toimeksiantajan pyynnosta.
Alkukyselya suorittaessamme teetimme kyselyn vain osalle kohderyhman edus-
tajista. Muuten alkukyselyn toteuttaminen olisi ollut liian raskasta.
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7.2 Lahtotilanteen kartoitus

Kartoitimme lahtotilannetta teettdmalld osalle kohderyhmasté alkukyselylomak-
keen, jonka perusteella toteutamme opasvihkosen. Alkukyselylomakkeella py-
rimme selvittdmaan opasvihkosen tarpeellisuutta sekéa sisaltéa. Liséksi ha-

lusimme selvittaa mielipiteita taukoliikuntaa kohtaan.

Alkukyselyyn vastasi kolmekymment& oppilasta, joista 11 oli miespuolisia ja 19
naispuolisia. 1altdan vastaajat olivat 16—17 -vuotiaita. Vastaajat harrastavat kes-
kimaarin lilkkuntaa 9 tuntia ja 21 minuuttia viikkossa, tdh&n on laskettu mukaan
myo6s hyo6tyliikunta. Hajonta vastaajien valilla oli 2—22 tuntia. Vastauksista kavi
ilmi, etta suosituimpia liikuntalajeja olivat lenkkeily, kuntosalilla kdyminen seka
jumppaaminen. Muita vastaajien harrastamia liikuntalajeja olivat muun muassa

tanssiminen, uinti, luistelu, laskettelu, palloilu sek& ratsastus.

Vastaajista viimeisen vuoden aikana tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista karsineita
oli 53 %. Naispuolisista vastaajista 63 % ja miespuolisista vastaajista 36 % il-
moitti karsineensa tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista viimeisen vuoden aikana.
Suurimmalla osalla vastaajista vaivoja esiintyi niska-hartiaseudulla seka selan
alueella. Muita tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja ilmeni muun muassa polvissa,
nilkoissa ja kasissa. Vaivat ovat vastausten mukaan ilmenneet sarkyina, kipui-

na, jumeina seka tulehduksina.

Vastaajat arvioivat taman hetkisen terveyden tilansa asteikolla 0-10 olevan
keskimaarin 8. Hajonta vastaajien valilla oli 5,5-10. Vastaajat kayttavat aikaa
tietokoneella olemiseen keskimaarin 9 tuntia viikossa. Hajonta oli 1-24 tuntia.
Laksyjen tekemiseen aikaa kului puolestaan keskimaarin 3 tuntia 45 minuuttia.

60 % vastaajista ei tienneet mitéa taukoliikunta on, joka on mielestdmme todella
suuri lukema. Seuraaviin kohtiin vastasi siis vain ne 40 %, jotka tiesivat mita
taukoliikunta on. Heista 83 % on saanut ohjeita taukoliikuntaan, mutta vain puo-
let heista on noudattanut ohjeita. Kaikki vastaajat, jotka tiesivat mita taukoliikun-
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ta on, kokivat sen tarkeaksi sek& hyddylliseksi. Naista vastaajista 75 % koki
taukoliikunnan myos mielekkaaksi. Ne vastaajat, jotka eivat olleet noudattaneet
taukoliikuntaohjeita tai kokeneet sitd mielekkaaksi, perustelivat kantansa kiireel-
la, unohtamisella, jaksamisen puutteella seka sen toteuttamisen mahdottomuu-

della.

Vastaajat toivoivat taukoliikunnan opasvihkosen olevan varikas, mielenkiintoi-
nen, selked ja taukoliikunnan olevan nopeasti toteutettavissa. Opasvihkosen
toivottiin myds kertovan mité taukoliikunta on ja mitd hydtya sen harrastamisella
on. Lisdksi vastaajat halusivat, ettd opasvihkonen sisaltda vinkkeja taukoliikun-
nan toteuttamiseksi arjessa. Suurin osa vastaajista piti nykyista taukoliikunta
nimitysta sopivana, mutta saimme myo6s uusia nimiehdotuksia. Naita olivat esi-
merkiksi valisportti, vireystason yllapitamisjumppa, taukojumppa seka pikaliikun-
ta.

7.3 Opinnaytetyoprosessi

Valitsimme opinnéytetydmme aiheen erilliselta listalta, jonne oli koottu valmiita
opinnaytetyOaiheita. Meitd molempia kiinnosti tehda toiminnallinen opinnayte-
tyd, joka sisaltaisi konkreettisen tuotoksen. Aloimme tydstaa opinnaytetyon
ideapaperia, kun aihe oli valittu. Toukokuussa 2012 otimme yhteytta toimek-
siantajaamme ja tapasimme hé&net heti kesdkuun alussa. Toimeksiantaja ehdot-
ti, ettd jarjestaisimme taukoliikuntaan liittyvan tapahtuman tai tekisimme tauko-
likunnan opasvihkosen. Valitsimme ehdotuksista jalkimmaisen, silla koimme,

ettd opasvihkonen tavoittaa kohderyhman paremmin.

Aloimme tyostaa opinnaytetydmme teoriapohjaa syksylla 2012, jolloin kirjoitim-
me toimeksiantosopimuksen (lite 3) ja sovimme opinnaytetyon sisallosta tar-
kemmin. Ryhdyimme kirjoittamaan teoriapohjaa, johon etsimme erilaisia lahtei-
ta. Lahteita etsiessdmme kaytimme tietokantoja, joita olivat PEDro, Ebsco,
PubMed, Cinahl, Medic ja Terveyskirjasto. Hakusanoina kaytimme muun muas-
sa taukoliikunta, physiotherapy, pause gymnastics, niska-hartiaseudun kipu,
neck pain ja alaselan kipu.
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Loppuvuodesta aloimme suunnitella alkukyselylomaketta, jolla tarkoituksemme
oli saada tarkempaa tietoa tulevan opasvihkosemme sisallon suunnitteluun.
Alkukyselylomake valmistui ja hyvaksytimme sen ohjaavilla opettajillamme
tammikuussa 2013. Hankimme tutkimusluvan alkukyselyn toteuttamiseen Joen-
suun lyseon lukion rehtorilta ja sovimme toimeksiantajan kanssa paivamaaran

helmikuulle alkukyselyn suorittamiseksi.

Opasvihkosta (lite 4) aloimme luonnostella helmikuussa 2013. Samoihin aikoi-
hin myds aloimme analysoida alkukyselylomakkeita ja saimme paljon osviittaa
siitd, millaisen opasvihkosen teemme. Opinnaytetydprosessissamme oli paljon
taukoja helmikuun 2013 ja huhtikuun 2013 valissa, silla harjoittelujakson vuoksi
pystyimme tekem&an opinnaytetydtamme vain muutaman kerran. Harvat ta-
paamiskertamme kaytimme opasvihkosen suunnitteluun, alkukyselylomakkei-

den analysointiin ja tietoperustan kirjoittamiseen.

Toukokuussa 2013 aloimme tydstaa opasvihkosta ja otimme siihen liittyvat ku-
vat. Hyvaksytimme kuvaamamme liikkeet ohjaavilla opettajillamme taman jal-
keen. Muokkasimme opasvihkosen ja tietoperustan valmiiksi toukokuun aikana.

Taman jalkeen teimme PowerPoint- esityksen opinnaytetydseminaaria varten.

Opinnaytetydseminaarissa saimme palautetta esimerkiksi seuraavista asioista:
pohdinnan tulisi siséltdéa enemman omia ajatuksia, opinnaytety0 prosessin vai-
heita tulisi avata yksityiskohtaisemmin, opasvihkosen kirjoitusasu on hieman
vaikealukuinen ja ettd osa otsikoista ei vastaa taysin sisaltva. Paneuduimme
saamiimme korjausehdotuksiin toukokuun sekad kesékuun aikana ja lahetimme
taman jalkeen opinnaytetydmme tarkistukseen. Opinnaytetyoprosessimme aika-

taulutus on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1. Opinnaytetyoprosessin aikataulutus.

Aika Tyo6tehtavat

Toukokuu - kesakuu 2012 — Opinnaytetyon aiheen valinta ja
ideapaperin tydostaminen
— Yhteyden ottaminen toimeksiantajaan

ja ensimmainen tapaamiskerta
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Syyskuu 2012

Tapaaminen toimeksiantajan kanssa
Aiheen tarkempi sopiminen
Toimeksiantosopimuksen  kirjoittami-
nen

Tietoperustan kirjoittaminen

Lokakuu - joulukuu 2012

Tietoperustan kirjoittaminen
Aiheeseen syventyminen
Alkukyselylomakkeen suunnittelemi-

nen

Tammikuu 2013

Alkukyselylomakkeen viimeistely ja
hyvaksyttaminen ohjaavilla opettajilla
Tietoperustan kirjoittaminen ja muok-
kaaminen

Tutkimuslupahakemus

Helmikuu 2013

Alkukyselylomakkeen suorittaminen

Opasvihkosen ideointi- ja luonnostelu

Maaliskuu 2013

Alkukyselylomakkeiden analysointi

Huhtikuu 2013

Tietoperustan kirjoittaminen

Opasvihkosen suunnittelu

Toukokuu 2013

Opasvihkosen kuvien ottaminen
Opasvihkosen tydstaminen ja viimeis-
tely

Tietoperustan muokkaaminen ja vii-
meistely

Opinnaytety6seminaari

Korjausehdotusten huomioiminen

Kesakuu 2013

Korjausehdotusten huomioiminen
Opinnaytetyon viimeistely
Opinnaytetyon tarkistukseen lahetta-

minen
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8 Opasvihkosen kehittelyn prosessin kuvaus

8.1 Opasvihkosen ideointi- ja luonnosteluvaihe

Aloitimme opasvihkosen suunnittelun alkukyselylomakkeista kerdamiemme vas-
tausten perusteella. Suurin osa vastaajista kertoi vaivojen olevan niska-
hartiaseudulla sekéa selassa, joten paadyimme kehittdmaan erilliset taukoliikun-
taohjelmat niskalle, hartiaseudulle seka alaselélle. Nain jokainen voi valita itsel-
leen sopivimman ohjelman toteutettavaksi. Aloimme tassa vaiheessa myos poh-
tia millaisen opasvihkosen haluamme olevan visuaaliselta iimeeltaan. Paatimme
pitaa ulkoasun ja sisallon melko yksinkertaisena, silla talloin kokonaisuus néyt-

taa selkeAmmalta, ja vinkonen on helppolukuisempi.

Tassa vaiheessa luonnostelua paatimme jattdd ergonomian huomioimisen ko-
konaan pois opasvihkosen sisallosta, silla opiskelukaverimme tekevat samalle
kohderyhmalle ergonomiaan liittyvdn opinndytetyon. Heidan opinnaytetyonsa
sisaltda tarvittavat tiedot ergonomiaan liittyen, joten emme kokeneet tarpeelli-

seksi siséllyttda sitd omaan tuotokseemme.

Opasvihkosta luonnostellessa paatimme ohjelmien sisaltavan ensimmaisena
lammittelyt, sitten ryhtid parantavat harjoitteet seka lihaskunto-osuuden ja lo-
puksi lyhytkestoiset venytykset. Taméan jalkeen mietimme jokaiseen taukoliikun-
taohjelmaan sopivat harjoitteet ja kuvasimme ne. Opasvihkoseen sisallytta-
mamme harjoitteet on valittu niin, etta ne kohdistuvat sille alueelle, johon tauko-

likuntaohjelma on suunnattu.

Ensimmaiseen opasvihkon taukojumppaan kokosimme niskan alueen harjoittei-
ta. Lammittelyliikkeiksi valitsimme niskan pydrittelyn ja kierron. Naiden harjoit-
teiden avulla on tarkoitus lammittad& niskan alueen kudoksia seuraavia harjoittei-
ta varten. "Nyokkays” — harjoite seka kaulalihasten staattiset jannitykset vahvis-
tavat kaulan lihaksia. Naiden harjoitteiden tarkoituksena on parantaa ryhtia seka
paan hallintaa staattisissa asennoissa. Niskan venytyksilla on tarkoitus lisata
lihasten verenkiertoa jannittyneissa lihaksissa.
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Toiseen taukojumppaan kokosimme hartia-alueen harjoitteita. Hartioiden pydrit-
telylla ja vartalon kierrolla on tarkoitus toimia lammittelyliikkeind. Lapojen lahen-
nys — harjoite vahvistaa usein venyneita lapojen valisia lihaksia, ja ndin paran-
taa ylavartalon ryhtid. Kulmasoutu-harjoite vahvistaa myos lapojen valisia lihak-
sia seka lisda aineenvaihduntaa lihaksissa. Lapojen valisten lihasten venytyk-
sen tarkoituksena on rentouttaa lihaksia harjoittelun jalkeen.

Kolmas taukojumppa suunnattiin alaselalle. Lantion pyorityksilla ja sivukallistuk-
silla saadaan liiketta alaselan alueelle, joka lammittdd kudoksia. Lantion kallis-
tuksella ja hyvaa huomenta -harjoitteella vahvistetaan keskivartalon lihaksia,
jotka tukevat selkdrankaa. Selan pyoristyksella venytetaan seléan lihaksia, joka

lisda aineenvaihduntaa venytettavalla alueella.

8.2 Opasvihkosen kehittely

Kuvattuamme harjoitteet valitsimme sopivat kuvat opasvihkoseen ja hyvaksy-
timme ne ohjaavilla opettajilla. Tassa vaiheessa saimme palautetta hartiaseu-
dun venyttelyliikkeesta, jonka tarkoituksena oli venyttaa lapojen valisia lihaksia.
Vaihdoimme venytyksen rintalihaksen ja etuolkapdan venytykseksi, jotta se

kohdistuisi alueelle joka on yleensa kireampi.

Aloimme suunnitella kuvien ja tekstien sommittelua, kun olimme saaneet kuvat-
tua muutama kuva uudestaan seka valittua sopivat kuvat opasvihkoseen. Li-
sasimme jokaisesta liikkeestd useamman kuvan, jotta liikkeiden suorittaminen
olisi selkeda. Jokaisen kuvan alle lisasimme myos suoritusohjeet seka kirjoi-
timme opasvihkosen alkuun saatetekstin, jonka tarkoitus on johdatella lukija
opasvihkosen sisaltoon. Muokkailimme viela ohjeita ja saatetekstida selkeam-

miksi saatuamme palautetta muutamalta luokkakaverilta.

Saimme alkukyselysta toiveita, ettd opasvihko siséltaisi vinkkeja ja tietoa tauko-
likunnasta. Taman perusteella lisdsimme opasvihkoseen tietoiskuja opinnayte-
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tyon teoriapohjasta. Laitoimme tietoiskut varillisiin puhekupliin, jotta ne kiinnit-

taisivat lukijan huomion.

8.3 Opasvihkosen viimeistely

Viimeistelyvaiheessa muokkasimme kuvien ja tekstien asettelua niin, ettd ne
ovat mahdollisimman selkeat. Valitsimme opasvihkosen nimen alkukyselylo-
makkeista saatujen ehdotusten joukosta. Mielestimme valitsemamme nimi,

valisportti, on ytimekas ja sopivan rento lukiolaisille.

Lopuksi valitsimme kanteen kuvan ClipArtista, joka sopii opasvihkon aiheeseen.
Taman vuoksi emme tarvitse erillista lupaa kuvan kayttdmiseen. Viimeistelimme
kannen asettelut ja muutimme vield muutaman kuvan suoritusohjeen kirjallista
rakennetta, silla huomasimme osassa suoritusohjeista joitakin virheita. Lopuksi

katsoimme, etta loputkin asettelut ovat kunnossa.

9 Pohdinta

9.1 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuteen vaikuttaa monet seikat. Aineistoja on syyta tarkastella kriittises-
ti luotettavuuden kannalta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 189.) Tutkimus-
ta voidaan pitda onnistuneena, jos sen avulla saadaan tutkimuskysymyksiin
luotettavia vastauksia. Tutkimus tulee tehda rehellisesti ja puolueettomasti ja
niin, ettei siitd koidu haittaa vastaajalle. (Heikkila 2008, 29.)

Validiteetti eli patevyys tarkoittaa mittarin kykya mitata sita, mit sen oli tarkoitus
mitata. Karkeasti ottaen validiteetti tarkoittaa, ettei tutkimuksessa ole syste-
maattisia virheitd. Mitattavat kasitteet ja muuttujat tulee olla tarkoin maaritelty,
jotta mittaustulokset ovat valideja. (Heikkila 2008, 29—-30.) Reliaabelius eli luo-

tettavuus puolestaan tarkoittaa tulosten toistettavuutta. Tulosta pidetaan reliaa-
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belina, jos kaksi tutkittavaa paatyy samanlaiseen tulokseen tai jos samaa henki-
64 tutkitaan useampaan kertaan eri aikoihin ja molemmilla kerroilla saadaan

sama tulos. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.)

Tassa opinnaytetytssa kaytetty alkukyselylomake rakennettiin kayttden useita
erityyppisia kysymyksia. Kysymykset pyrittiin muotoilemaan arkikielelle, niin etta
ne ovat ymmarrettavia ja kaikki ymmartavat ne samalla tavalla. Valmista kysely-
lomaketta testattiin esitestauksella. Esitestaukseen osallistui viisi opiskelijakave-
riamme sek& kaksi ohjaavaa opettajaamme ja teimme heidan antamien kom-

menttien perusteella muutoksia alkukyselylomakkeeseen.

Tutkimuksenteossa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. Se tarkoittaa
muun muassa, etta tutkija soveltaa eettisesti kestavid tiedonhankinta-, tutkimus-
ja arviointimenetelmi& seka tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksi-
tyiskohtaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 23—-24.) Meidan opinnaytetydmme luotetta-
vuutta lisda useiden lahteiden kayttdo sekd selkea raportointi tehdysta tyosta.
Pyrimme my6s kayttamaan opinndytetydssdmme paasaantdisesti alle kymme-
nen vuotta vanhaa lahdemateriaalia. Kaytimme useita eri tietokantoja lahteiden
hakemisessa ja yritimme my6s kayttdd mahdollisimman montaa eri lahdetta.
Yhdessa nama asiat lisdavat opinnaytetydmme luotettavuutta.

Tutkimuksen kulusta taytyy keskustella yhdessa tutkimukseen osallistuvien oh-
jaajien kanssa. Kyselylla ei voi keréta tietoa, jotka loukkaavat tutkimukseen
osallistujien yksityisyytta tai identiteettid. Tutkimuksessa tulee kunnioittaa ih-
misarvoa ja ihmisten itsemaaradmisoikeutta. (Hirsjarvi ym. 2009, 25,186.)
Tybssamme tama tarkoitti sité, ettd keskustelimme toimeksiantajamme kanssa
alkukyselyn suorittamisesta, seka hyvaksytimme kyselyn ohjaavilla opettajil-
lamme. Jaoimme my0s vastaajille saatekirjeen (Liite 1) ennen alkukyselyn suo-
rittamista, jossa kerroimme opinnaytetyomme tarkoituksen ja sen, mihin kyselya
kaytetddn. Kyselyt kerattiin nimettomina ja vastaaminen oli vapaaehtoista, em-
meka kysyneet osallistujilta henkil6kohtaisia kysymyksia, jotka loukkaisivat yksi-

tyisyytta.
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Viitatessamme  lahteisiin  tekstissamme, kaytimme apuna  Karelia-
ammattikorkeakoulun opinnaytetydohjetta. Olemme selvasti viitanneet mista
lahteestd teksti on peréisin ja kirjoittaneet sen omin sanoin, joten emme ole
suoraan plagioineet muiden teksteja. Opasvihkoa varten olemme ottaneet kuvat
itse, joten emme myodskaan riko tekijanoikeuksia niitéa kayttaessamme.

9.2 Toteutuksen arviointi

Opinnaytetyon toteutuksesta eli opasvihkosesta tuli mielestamme onnistunut ja
selked kokonaisuus, jota toimeksiantajamme voi hyddyntdd tulevaisuudessa.
Kummallakaan opinnéaytetyon tekijalla ei ollut aikaisempaa kokemusta opasvih-
kosen tekemisestd, joten olemme tyytyvaisia silhen mitd saimme aikaan. Aloi-
timme opasvihkosen suunnittelun melko loppuvaiheessa opinnaytety6prosessi-
amme, jolloin tietoperusta oli I1ahes valmis. Tietoperustan pohjalta oli néin ollen
melko helppoa laatia opasvihkosen sisdltdd, mutta aikataulun kanssa meinasi
tulla hieman kiire. Saimme mielestamme koottua opasvihkosen kuvien ottami-

sen jalkeen kuitenkin helposti.

Opinnaytetydn tuotoksena valmistuneella opasvihkosella on tarkoitus toimia
terveydenhoitajan tyovalineend selan ja niska-hartiaseudun kivuista karsivien
opiskelijoiden kohdalla. Toimeksiantajalta ei tullut erityisempia toiveita tuotok-
sen sisallosta, joten rajasimme siséllon itse. Rajaamista helpotti huomattavasti
alkukyselylomakkeista keraamamme tieto, silla kyselyyn vastanneet opiskelijat
olivat tuoneet vastauksissaan selvasti esille omat toiveensa opasvihkosen sisél-
[6std. Opasvihkosen sisalto kattaa mielestamme liikkeiden osalta hyvin niin nis-
ka-hartiaseudun kuin alaselankin taukoliikunnan, silla siséllytimme opasvihko-

seen kolme erillista taukoliikuntaohjelmaa.

Opasvihkosen visuaalinen ilme pyrittiin rakentamaan alkukyselyyn vastannei-
den opiskelijoiden toiveiden pohjalta ja onnistuimme tassa mielestdmme erittain
hyvin. Pyrimme laatimaan mahdollisimman yksinkertaisen ja selkean kokonai-
suuden, jotta kynnys opasvihkosen kaytt6on ottamiseksi olisi opiskelijoille mah-
dollisimman pieni. Kuvien ja varien avulla onnistuimme piristamaan opasvihko-

sen ulkoasua. Jaimme kuitenkin miettimaan olisiko ollut fiksumpaa ottaa osa
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kuvista hieman lahempé&a, jolloin lukija olisi hahmottanut paremmin liikkeen oi-
kean suoritustekniikan. Lisdksi pohdimme olisiko opasvihkosesta tullut houkut-
televampi tai mielenkiintoisempi, jos sen olisi toteuttanut esimerkiksi graafinen

suunnittelija.

Haastavinta opasvihkosen toteuttamisessa oli muotoilla kayttAmamme lauseet
lukijalle yksinkertaisiksi, mutta kuitenkin tietylla tapaa ammattimaisiksi. Lahe-
timme opasvihkosen raakaversion toimeksiantajalle sekd muutamalle opiskelu-

kaverillemme, joilta saimme viela vinkkeja lauseiden muotoilusta ja ulkoasusta.

Lopullisen version opasvihkosesta lahetimme toimeksiantajalle terveydenhoitaja
Anni Suomalaiselle ja han oli tyytyvainen tuotoksen ulkoasuun ja sisaltoon.

9.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Taméa opinnadytetyoprosessi kasvatti meita ammatillisesti paljon, silla tama oli
suurin koulutuksen aikana toteuttamamme prosessi. Saimme paljon tietoa esi-
merkiksi nuorten niska-hartiaseudun seka selan kivuista ja niiden yleisyydesta.
Opimme kuinka erilaiset taukoliikuntaliikkeet vaikuttavat verenkiertoon ja ai-
neenvaihduntaan ja sita kautta vaikuttavat kipuihin.

Opinnaytetydprosessi kesti yhteensé noin vuoden verran, joten ajankaytolliset
asiat nousivat selkeasti esille. Meilla oli valilla vaikeuksia aikatauluttaa omaa
tyoskentelydmme ja |6ytda yhteista aikaa tyon tekemiseen. Huomasimme kuin-
ka suuressa roolissa kyseen omaiset asiat ovat nain suuren prosessin aikana.

Mielestdmme kehityimme ajankayttssa loppua kohden.

Aluksi oli vaikeaa loytaa oikeanlaisia lahteita tyota varten, joka hidasti etenemis-
tamme. Kehityimme lahteiden haussa, ja osaamme nyt kayttda useampia tieto-
kantoja. My6s lahdekritiikin kayttaminen oli alussa haastavaa ja jouduimmekin
prosessin aikana poistamaan joitakin kayttamidmme lahteita. Meille selkeytyi
millainen on hyva, kritiikin kestava lahde.
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9.4 Jatkotutkimus- ja kehittdmisideat

Opinnaytetydémme valmistuttua emme kerkeé kyselemaéan palautetta tuotoksen
toimivuudesta ja ulkoasusta, joten siind olisi yksi jatkotutkimusmahdollisuus.
Jatkotutkimus voisi kasitella tuotoksen sisaltamien taukoliikuntaohjelmien toimi-
vuutta niska-hartiaseudun seka alaselan kipujen kannalta. Itse jaimme mietti-
maan muuan muassa kuinka suuren hyddyn opiskelija saa taukoliikuntaohjel-
mista ja kuinka hyvin lukiolaiset omaksuvat sen kayttéonsa. Olisi hienoa, jos
joku voisi tehda esimerkiksi opinnaytetyénsa tutkimuksellisena ja raportoida

opasvihkosen toimivuudesta.

Toteutimme opasvihkosen alusta loppuun ilman ulkopuolisten avustusta, joten
jaimme miettimaan onko opasvihkosen ulkoasu tarpeeksi houkutteleva. Esimer-
kiksi osa kuvista olisi voinut olla lahempaa kuvattuja. Kuvat olisivat voineet
my0s olla valoisampia, jolloin ne olisivat olleet selkedmpia. Myds vareja olisi
voinut kayttdd runsaammin. Opasvihkosta voisi ainakin ndiden asioiden osalta

kehittdd eteenpain, silla oma taitomme tai nakemyksemme ei siihen riita.

Opasvihkosen valmistuttua pohdimme kuinka se saavuttaa opiskelijat ja kuinka
he omaksuvat sen kayttoonsa. Hukkuuko opasvihko vain opiskelijoiden muiden
papereiden joukkoon? Onko opasvihkonen liian "kompeld" kaytettava? Nyky-
aanhan nuoret kayttavat paljon kannykoitdan, joten olisi ollut loistavaa, jos oli-
simme saaneet aikaiseksi tuotoksena esimerkiksi jonkunlaisen sahkoisen sovel-
luksen ka&nnykkaan. Nain taukoliikuntaohjelmat olisivat tulleet suoraan kannyk-
k&an ja ne olisivat saavuttaneet kohderyhman kenties opasvihkosta paremmin.
Tama olisi tietenkin edellyttdnyt opinnaytetydomme yhdistamista sellaisen henki-
I6n opinnaytetyohon, joka hallitsee tietotekniikan. Kohdallamme tdma ei kuiten-
kaan onnistunut aikataulujen vuoksi, silla idea sé&hkoisesta sovelluksesta tuli
opettajiltamme melko mydh&éan. Idea on mielestdmme kuitenkin kehittelykelpoi-

nen, jota voisi tulevaisuudessa vieda eteenpéin jonkun muun toimesta.
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Alkukyselylomake

Hyva lyseon lukion opiskelija!

Olemme Henna Tahvanainen ja Risto Turunen. Opiskelemme Karelia-
ammattikorkeakoulussa fysioterapian koulutusohjelmaa kolmatta vuotta.
Teemme opinndytetydmme yhteistydssa Joensuun lyseon lukion kanssa lukio-

laisten taukoliikunnasta.

Kyselymme tavoitteena on saada tietoa lukiolaisten liikunnallisesta aktiivisuu-
desta, tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista seka kasityksista taukoliikuntaa koh-
taan. Vastauksia on tarkoitus kayttaa apuna opinnaytetydmme tuotoksena val-

mistuvaan opasvihkoseen.

Vastauksenne kasitelladn nimettdminé ja luottamuksellisesti. Teita ei voida tun-
nistaa vastaustenne perusteella. Vastauslomakkeet havitetddn niiden ana-

lysoinnin jalkeen.

Vastaamiseen kuluu aikaa noin 5 minuuttia. Vastatkaa kyselyyn rastittamalla
oikea vaihtoehto tai kirjoittamalla vastaus annetuille viivoille. Vastauksenne aut-
tavat meité opinnaytetydmme toteutuksessa ja ovat siksi tarkeita.

Opasvihko valmistuu toukokuun 2013 aikana ja tAman jalkeen se on saatavissa
koulunne terveydenhoitajalta. Valmis opinnaytetyo [6ytyy kokonaisuudessaan
ammattikorkeakoulujen julkaisuarkistosta osoitteesta www.theseus.fi.

Ystavallisin terveisin,

Fysioterapiaopiskelijat Henna Tahvanainen ja Risto Turunen
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Kyselylomake
1. k&
2. Sukupuoli
O Mies
O Nainen
3. Kuinka monta tuntia harrastat liikuntaa viikossa? Huomioi myos

hyotyliikunnan osuus (likkumista vaativat kotityot, koulumatkat jne.)

4. Millaista liikuntaa harrastat?
5. Onko sinulla ollut tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja viimeisen vuoden
aikana?

O Niska-hartiaseudulla
O Selassa

O Muualla, missa?

6. Miten tuki- ja liikuntaelimistdn vaivat ovat ilmenneet?
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7. Millaiseksi koet fyysisen terveydentilasi talla hetkella? Rastita mie-

lestasi sopiva kohta janalta. (O=huono, 10=erinomainen)

0 10
8. Kuinka monta tuntia kaytat viikossa

a) Tietokoneella olemiseen

b) Laksyjen tekemiseen
9. Mita mielta olet seuraavista vaitteista? (Jos vastaat ensimmaiseen

kohtaan "Ei”, siirry kohtaan 10)

Tiedan mita taukoliikunta on

Olen saanut ohjeita taukoliikuntaan
Olen noudattanut ohjeita*

Koen taukoliikunnan tarkeéaksi*
Koen taukoliikunnan mielekkaaksi*

Koen taukoliikunnasta olevan hyotya*

Kylla

Ei

Jos vastasit tahdilla merkittyihin kohtiin "Ei”, perustele valintasi
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10. Millaisen haluaisit taukoliikunnan opasvihkosen olevan?

11. Keksi taukoliikunnalle uusi, ajankohtaisempi nimi!

Kiitos vastaamisesta!
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Opasvihkonen lukiolaisten taukolitkunnan tueksi
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Hyvé lukiolainen!

Kaérsitko seldn ja niska-hartiaseudun kivuista tai jomotuksista? Vietét-
ko entistd enemman aikaa tietokoneen tai opiskeluiden darella? Ovat-
ko lihaksesi jumissa koulupdivén jdlkeen? Ei hitdd, edelld mainitut

asiat eivat kosketa vain sinua.

Viime vuosien aikana nuorten seldn ja niska- hartiaseudun kivut ovat
yleistyneet ja osittain kroonistuneet johtuen staattisista tydasennoista.
Tédhan ovat johtaneet esimerkiksi pitkddn samassa asennossa vietetty

aika pulpetin tai tietokoneen darella.

Niska- ja hartiaseudun lihakset kaipaavat venytyksid seka liikettd vas-
tapainoksi staattiselle rasitukselle ja likkkumattomuudelle. Erilaiset
venytykset ja taukoliikkeet vahentdvat ylimdardista lihasjannitysta ja
lisddvat jumissa olevien lihasten aineenvaihduntaa. Tdman vuoksi ly-

hytkin taukoliikunta olisi hyodyllisté kiireiselle lukiolaiselle.

Olemme koonneet tihdn vihkoseen kolme erilaista taukoliikuntaoh-
jelmaa, joista voit valita itsellesi parhaiten sopivan. Voit harrastaa tau-
koliikuntaa pdivittdin tai silloin kun koet tarvitsevasi pientd kohotusta
vireystilaasi. Taukolitkuntaohjelma on nopea ja helppo tehda esimer-
kiksi valitunnilla, etkd tarvitse sen toteuttamiseen muuta kuin tuolin,
koululaukkusi ja reippaan mielen!

Kiitimme mielenkiinnostasi ja toivotamme hauskoja jumppahetkia!
Joensuussa 8.5.2013

Fysioterapiaopiskelijat Henna Tahvanainen ja Risto Turunen
Karelia-ammattikorkeakoulu
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NISKASEUDUN TAUKOJUMPPA

1. Niskan pyorittely

e Ota hyva ja ryhdikis istuma-asento.
e Pida hartiat rentoina ja pyoOritd paatdsi hallitusti suuria ympyroitd tehden.
e Toista 5-10 kertaa molempiin suuntiin.

Taukoliikunta lisdd havainnointikykya,
tarkkuutta sekd parantaa vireystilaa.

2. Niskan kierto

e Ota hyva ja ryhdikis istuma-asento.

e Pidd hartiat rentoina ja kierrd padtdsi rauhalliseen tahtiin vuorotellen puolel-
ta toiselle.

e Pida pdid ja niska pystysuorassa asennossa liikkeiden ajan.

e Toista 5-10 kertaa molempiin suuntiin.
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3. "Nybdkkiys”

3

e Ota hyva ja ryhdikis istuma-asento.

e Pida hartiat rentoina ja paa keskiasennossa.
e Veda leukaa taaksepdin niin, ettd tunnet jannityksen kaulan lihaksissa.
e Pidd jannitys 5-6 sekuntia ja toista 2-3 kertaa.

Taukoliikunta ennaltaehkadisee yksipuolisten tyo-
asentojen aikaansaamia lihasjannityksia seka paivit-
taisistd tyorutiineista aiheutuvaa lihasvasymysta.

4. Kaulalihasten staattiset jannitykset

e Ota hyva ja ryhdikis istuma-asento.

e Pida hartiat rentoina ja pda keskiasennossa.

e LIIKE 1: Aseta kdtesi otsaa vasten ja paina padtisi eteenpdin jannittdmalla
kaulan lihaksia. Vastusta liikettd kddelldsi.

e LIIKE 2: Aseta kdtesi ohimollesi ja tee jinnitys etuviistoon sekd oikealle ettd
vasemmalle puolelle.

e Pidd jannitys jokaiseen suuntaan 5-6 sekuntia ja toista 2-3 kertaa
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Venytysten tarkoituksena on lisa-
td lihasten verenkiertoa sekd ak-
tiivisuutta.

5. Venytykset niskalle

e Ota hyva ja ryhdikis istuma-asento.

e Pida hartiat rentoina ja selkd suorana.

e VENYTYS 1: Vie kddet niskan taakse ja taivuta pdatad eteenpdin tehostaen
venytystd kevyesti kasilla.

e VENYTYS 2: Ota toisella kddelld kiinni tuolista ja kddnna paata vastakkai-
seen suuntaan. Voit tehostaa venytystd kevyesti toisella kadella.

e Pida venytykset 5-10 sekuntia, toista 2-3 kertaa.
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HARTIASEUDUN TAUKOJUMPPA

1. Hartioiden pyorittely

e Ota hyvd ja ryhdikds istuma-asento.

e Pyoritd hartioitasi hallitusti suuria ympyroitd tehden.
e Toista pyOritys molempiin suuntiin 5-10 kertaa.

e Sdilytd pdan keskiasento pyOrityksien aikana.

Taukoliikunnalla on positiivisia
vaikutuksia energiankulutukseen
useita tunteja pdivassa istuvalle.

2. Vartalon kierto

e Ota hyvd ja ryhdikds istuma-asento.

e Vie kddet ristiin olkapaille.
e Kierrd vartaloasi puolelta toiselle ja pidd lantion asento koko ajan samana.
e Toista 5-10 kertaa molemmille puolille.
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3. Lapojen lahennys

e Ota hyvd ja ryhdikds istuma-asento.

e Nosta olka- ja kyyndrvarret 90° kulmaan ja pida hartiat rentoina seka paa
keskiasennossa.

e Vie kdsid taaksepdin puristamalla lapoja yhteen.

e Pidéd jannitys 5-6 sekuntia ja toista 3-5 kertaa rauhalliseen tahtiin.

4. Kulmasoutu

e Nouse seisomaan ja kumarru hieman eteenpdin sdilyttden seldn ja niskan
asento suorassa.

e Veda kddet taakse kyyndrpaat edelld 1dheltd vartaloa ja purista lavat yhteen.
Pida ranteet suorina litkkeen ajan.

e Tee 10-15 toistoa 2-3 kertaa. Pida pieni tauko sarjojen valissa.

e Kayta vastuksena esimerkiksi koululaukkuasi.

Pumppaava liike edesauttaa kuona-
aineiden nopeampaa havidmistd lihaksista
aineenvaihdunnan lisddntyessa.
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5. Rintalihaksen ja etuolkapdan venytys

_:Iallr?“:( 3 Illr .

e Ota hyva ja ryhdikis seisoma-asento.

e Vie kéddet seldn taakse ja laita sormet ristiin.

e Nosta kdsid ylospdin ja ojenna rintarankaasi.

e Tunne venytys rintalihaksien ja olkapdiden seudulla.
e Pidd venytys 5-10 sekuntia, toista venytys 2-3 kertaa.
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ALASELAN TAUKOJUMPPA

Seisominen lisdd tehok-
kuutta sekd vahentda
stressid ja vasymysta.

1. Lantion pyoritykset
E

e Ota hyvi ja ryhdikds seisoma-asento ja aseta kadet lantiolle.
e Pyoritd lantiota suuria ympyroitd tehden ja pidad paa paikoillaan.

e Toista 5-10 kertaa molempiin suuntiin.

2. Lantion kallistus sivulle

e Ota hyvi ja ryhdikds seisoma-asento ja aseta kadet lantiolle.

e Jannitd kevyesti keskivartaloa vetdmélld napaa kohti selkdrankaa.

e Kallista lantiota sivulle nostamalla toisen jalan kantapéd ilmaan ja jannitta-
malld saman puolen kylkilihaksia.

e Toista molemmille puolille 5-10 kertaa.
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3. Lantion kallistus taaksepdin

e Ota hyvi ja ryhdikds seisoma-asento ja aseta kadet lantiolle.
e Kallista lantiota taaksepdin niin, ettd alaselkd suoristuu.

o Tee liike jannittdmalld kevyesti pakaroita ja vatsaa.

o Ali padstd polvia koukistumaan vaan tee liike lantiolla.

e Pida jannitys 5-6 sekuntia ja toista 2-3 kertaa.

4. Hyvia huomenta

e Ota hyva ja ryhdikds seisoma-asento ja vie kddet niskan taakse.
e Kumarru eteenpdin, pida selka ja niska suorassa.

e Koukista hieman polviasi liikkkeen aikana.

e Tee 10-15 toistoa 2-3 kertaa. Pida pieni tauko sarjojen valissa.

Erilaiset vahvistavat sekd venyttdvat harjoi-
tukset palauttavat verenkiertoa vasyneisiin ja
kireisiin lihaksiin varsinkin pitkddn samassa
asennossa tyOoskentelevalle.
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5. Selédn pyoristys

e Ota kiinni késistdsi polvitaipeiden takaa.
e Koukista hieman polviasi ja pyOristd selkasi.
e Tunne venytys seldssa ja pida jannitys 5-10 sekuntia, toista 2-3 kertaa.
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