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Passiivinen elamantapa on lisdantynyt viime vuosikymmenien aikana. Teknologian
kehittymisen seurauksena aikaa vietetdaan yha enemman television, tietokoneen ja
erilaisten mobiililaitteiden parissa. Tamé vaikuttaa aktiivisen liikkumisen vahene-
miseen ja yleiskunnon heikkenemiseen. Passiivinen elamantapa nakyy myos sii-
na, etta lyhyetkin véalimatkat kuljetaan nykyisin moottoriajoneuvoilla. Yh& useam-
man suomalaisen liikkuminen ei tayta terveysliikunnan suosituksia ja erityisen huo-
lestuttavaa on nuorten miesten heikentynyt yleiskunto.

Tyopaikoilla ja kouluissa teknologian hyddyntaminen on yleistynyt runsaasti. Tyon-
teon liséksi tietokoneen parissa vietetddn aikaa myods vapaa-ajalla. Lisaksi tieto-
kone kuuluu yha useamman alle kouluikdisen elamaan. Istuminen tietokoneen
aaressa vaikuttaa ryhtiin ja huonon taparyhdin syntyyn. Jos typisteen ergonomiaa
ei oteta tarpeeksi ajoissa huomioon, pitkan ajan kuluessa se voi aiheuttaa tuki- ja
likuntaelinoireita.

Opinnaytetydssa kasitellaan tyopisteen ergonomiaa, tydnantajan velvoitteita nayt-
topaatetyoskentelyssd, ergonomian hyotyja elimistoon seka tyon tauotusta. Er-
gonomian lisaksi tydssa selvitetddn terveysliikunnan kasitetta seka sen suosituk-
sia. Tyossa kerrotaan myos kuinka voi motivoitua liikkumaan seka mitka ovat ter-
veysliikunnan hyddyt. Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisaté tietotekniikan opiskeli-
joiden tietdmysta ergonomiasta ja terveysliikunnasta, jotta he osaisivat huomioida
ne tyoskentelyssdan seka opiskeluaikana etta tybelamassa. Tavoitteena oli jarjes-
tdd tietotekniikan opiskelijoille koulutustilaisuus nayttopaatetyoskentelyn er-
gonomiasta ja motivoida heitd terveysliikuntaan. Tavoitteena oli myos, etté tieto-
tekniikan koulutusohjelma pystyisi hyédyntdm&éan opinnaytetyétamme seuraavien
tietotekniikan opiskelijaryhmien opetuksessa.

Koulutustilaisuudesta saatu palaute oli positiivista ja suurin osa opiskelijoista koki
tilaisuuden hyddylliseksi. Opiskelijat uskoivat hyddyntavansa koulutustilaisuudessa
l&pi kaytyja asioita tulevaisuudessa. Aiheet herattivat tilaisuuteen osallistuneissa
opiskelijoissa pohdintaa ja keskustelua, mika edistaa tiedon sisaistamista.

Avainsanat: Ergonomia, paatetyo, istumatyo, tybasennot, terveysliikunta, moti-
vaatio, fyysinen aktiivisuus
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Inactive lifestyle has increased in the past few decades. As a result of developing
technology, people spend more time in front of television, computer and different
kinds of mobile technology. This has led to the decline of physical activities and to
a poor general condition. Nowadays several Finns, especially the young men, are
experiencing less physical activity than the minimum recommendation for adults.

Work places and schools have noticed the benefits of technology as well. Never-
theless, many people continue to sit in front of a computer even after work. Sitting
in front of a computer has a huge effect on posture and can cause bad posture
position. If the ergonomics is not taken into account in time, it can cause many
musculoskeletal problems in the long term. In our thesis we are dealing with the
ergonomics of a workplace, employer's commitment, and benefits of ergonomics
and pauses. We will also discuss the physical activity recommendations for adults,
how to motivate people to exercise and the benefits of exercising.

The purpose of our thesis is to increase knowledge about ergonomics and physi-
cal activity among IT students, to inform them about things they can utilize both at
school and in the future work life. The aim of our thesis was to organize an educa-
tion day for IT students about this topic. Another aim was for the IT faculty to bene-
fit from our thesis material and apply the information with future students. The
feedback from the training session was positive, and the majority of the students
felt that the opportunity was useful. The students believed that they can utilize the
learned information in the future. The subjects raised discussions and reflection
among the students, which eases the assimilation of information.

Keywords: ergonomics, video display terminal, sedentary work, physical activity,
motivation
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1 JOHDANTO

Ihmisten terveyskayttaytyminen on muuttunut viime vuosikymmenten aikana. Is-
tuminen on lisaantynyt merkittavasti ja siihen on vaikuttanut erityisesti television
katselun ja tietokoneiden seka pelikonsoleiden kayton yleistyminen, istumatyo se-
k& valimatkojen kulkeminen moottoriajoneuvolla. Istumisen lisdéntyessa on yleis-
tynyt myos inaktiivinen elamantapa, jossa liikuntaa ei harrasteta riittavasti. (Owen,
Healy, Matthews & Dunstan 2010, 105-113.)

Liikkunnan maaréassa on tapahtunut muutoksia viimeisten vuosikymmenten aikana.
2000-luvun alussa on arvioitu, ettd suomalaisista riittamattomasti liikkuvia aikuisia
oli 35 — 40 % ja lapsia ja nuoria 50 — 60 %. Vaikka aikuisten vapaa-ajan liikunta
onkin yleistynyt, tydmatkat ja muu asiointi on muuttunut passiivisemmaksi. Erityi-
sesti huomioitavaa on nuorten aikuisten miesten kestavyyskunnon heikentyminen

1970-luvun lopulta lahtien. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 3.)

Ketolan ja Toivosen (2010, 1, 4-5) tutkimuksen mukaan toimistotyon paatetyds-
kentely on lisdantynyt kymmenessa vuodessa noin 15 % (vuodesta 1998 vuoteen
2009). Toimistossa tydskentelevista 70 % kayttaa tietokonetta yli nelja tuntia pai-
vassa. Tutkimuksen mukaan hiiren kaytt6 on kymmenessé vuodessa yleistynyt
noin 17 %, kun taas nappaimiston kaytté on vahentynyt 23 %. Paatetyota tyok-
seen tekevien liikuntaelinoireet ovat kymmenessa vuodessa lisaantyneet merkitta-
vasti oikeassa ylaraajassa, niskahartia-alueella seka alaselassa. Erityisesti oikean
kyynarvarren ja oikean kaden sormissa esiintyvat oireet ovat vallitsevia. Tutkimuk-
sen johtopaatdoksena on, etta tyon tauotuksella ja tyopisteen ergonomialla on tar-

kea sija liikuntaelinkuormituksen vahentamiseksi.

Paakkdsen ja Hanifin (2011, 40) mukaan vapaa-ajalla nayttopaatteella vietetty ai-
ka vuorokaudessa on kymmenessa vuodessa lisdantynyt 28 minuutilla. Miehilla
tietokoneenkaytt6on vapaa-ajalla kuluu enemman aikaa kuin naisilla, miehilla 51
minuuttia ja naisilla 28 minuuttia vuorokaudessa. Eniten tietokonetta vapaa-
ajallaan kayttavat alle 25-vuotiaat. Heilla aika kuluu p&aaosin tiedon etsintdén ja

tietokonepeleihin.



Ergonomiaohjauksen ja tietokonetydskentelyn tauottamisen vaikutuksista oireiden
vahenemiseen on saatu positiivista nayttdd (Jacobs, Hudak & McGiffert 2009,
280-281). Motivointi on erityisen tarkeaa ja haasteellista, silla enemmist6 tietotek-
niikan opiskelijoista on miehid ja vaestoryhmista nuoret miehet ovat vahiten ter-
veyden edistamisesta kiinnostuneita, silla he tuntevat itsena fyysisesti ja psyykki-

sesti hyvinvoiviksi (Rovio ym. 2009, 31).

Valitsimme opinnaytetydbmme aiheiksi nayttopaatetyén ergonomian ja terveyslii-
kuntaan motivoitumisen, joista pidimme koulutustilaisuuden tietotekniikan opiskeli-
joille. Tietotekniikan opiskelijat tydskentelevat paivittdin nayttopaatteellda, mutta
tietotekniikan koulutusohjelman opetussuunnitelmassa ei kuitenkaan ole er-
gonomiaopetusta (Opetus-suunnitelma tietotekniikan ko. 2012). Haluamme opin-
naytetydssamme korostaa opiskelijoille hyvan tydasennon tarkeytta, seka selven-
taa miten vahainenkin terveysliikunta ennaltaehkéisee pitkan istumisen aiheutta-
mia haitallisia vaikutuksia elimist66n. Useimmilla opiskelijoista on jo yli kymmenen
vuoden kokemus tietokoneen kaytdstd ennen ammattikorkeakouluopintojen aloit-
tamista (Nurmela 2008, 17).



2 TYOPISTEEN ERGONOMIA

Ergonomia méaaritellaan ihmisen ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimi-
seksi ja kehittamiseksi seka ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelmén suorituskyvyn
parantamiseksi. Ergonomian avulla ihmisen henkilokohtaiset ominaisuudet ja tar-
peet tuodaan esiin, jolloin tyd, tydvalineet ja tydymparistd voidaan sopeuttaa tar-
peita vastaaviksi. Ergonomian avulla ihmisten turvallisuutta, terveytta ja hyvinvoin-
tia voidaan parantaa, mutta myos tyojarjestelman toimintaa tehostaa. Tyopaikoilla
tehtava ergonominen tutkimus kohdistuu yleensa ihmiseen, mutta tavoitteena on
kuitenkin arvioida tyovalineiden kaytettavyytta ja toimintatilanteen kuormittavuutta

seka tunnistaa niiden korjaus- ja kehittdamistarpeet. (Launis & Lehtela 2011, 21.)

Ergonomian huomioiminen jo tydpisteen suunnitteluvaiheessa ei valttamatta ai-
heuta ylim&araisia suunnittelu- tai toteutuskuluja. Sen sijaan tyoskentely pitk&an
huonosti suunnitellussa tydymparistossa voi aiheuttaa tyénantajalle poissaolokus-
tannuksia ja sairauskuluja, seka tilassa jalkikateen tehtavat tarvittavat muutokset
ylimaaraisia kustannuksia. Tyoympariston muuttaminen ergonomiseksi vaikuttaa
henkiloston tyon sujuvuuteen ja ilmenee siten lisd&ntyneend hyvinvointina seka

tuotannon tehostumisena. (Launis & Lehteld 2011, 35-37.)

Hyvin suunniteltu tydymparistd takaa tyontekijalle turvallisen tilan tydskennella.
Suunnittelun avulla voidaan ehkdaistd ja vahentaa tyosta aiheutuvia fyysisia ja
psyykkisid vaivoja. Talléin tyontekijan viihtyvyys lisdéntyy ja tydskentelysta tulee
tehokasta. (Oksama 2006, 38.) Ergonomisen tydpisteen suunnittelussa lahtékoh-
tana on tyon sisaltd seka tybasentoa ja -liikkeitd ohjaavat suositukset ja lainsaa-
dantd. (Ketola 2007, 44.) Suunnitelman teossa tarvitaan eri tahojen yhteistyota.
Tyontekijoiden ja esimiehen lisdksi on tarkeadd, ettd suunnitelmaa tehtédessa lasna
on ammattitaitoisia tydsuojelun ja tyoterveyshuollon edustajia. Ammattihenkiltt
osaavat antaa koulutusta ja ohjeita ergonomiasta tydyhteison koko henkilokunnal-

le, jolloin suunnitelmasta saadaan toimiva. (Oksama 2006, 39.)



2.1 Fyysinen ergonomia

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen-, kognitiiviseen- ja
organisatoriseen ergonomiaan. (Mita ergonomia on 2012.) Opinnaytetydémme pai-
nottuu fyysisen ergonomian kasitteisiin. Fyysinen ergonomia kattaa fyysisen ty6-
ympariston, tyopisteiden, tybvalineiden ja tydmenetelmien suunnittelun. Fyysinen
ergonomia keskittyy sopeuttamaan fyysisen toiminnan ihmisen fysiologisten ja

anatomisten ominaisuuksien mukaiseksi. (Mitd ergonomia on 2012.)

Maaritellessamme fyysisen ergonomian kasitteitd ja suosituksia, kaytamme hy-
vaksemme ergonomiastandardeja. Standardit maarittavéat yhteiset toimintatavat
siihen, kuinka tuotteen laatua parannetaan, ihmisten terveytta suojellaan ja samal-
la helpotetaan kaupankayntia. Suomen standardoimisjarjesté SFS on mukana eu-
rooppalaisessa standardointijarjestossa CEN:ssa (European Committee for Stan-
dardization). Kansainvalisesti standardoinnista huolehtii ISO-standardointijarjesto
(International Organization for Standardization). (Ergonomiastandardointi 2013.)
Standardien asema on vahvistunut Euroopassa, koska Euroopan Unionin direktii-
vit ja standardit ovat kytkeytyneet yhteen. Standardeja ei velvoiteta noudatta-
maan, mutta ne ovat kansainvalisesti hyvéksyttyja ja perusteltuja suosituksia.
(Launis & Lehteld 2011, 393.)

2.1.1 Tyopiste

Toimivassa tyopisteessa tyontekija voi tehda toita mielekkaasti ja tehokkaasti.
TyoOpisteeseen valittavien kalusteiden ja laitteiden on oltava sellaisia, jotta ne vas-
taavat kayttdjan yksilollisia tarpeita ja tyétehtavan vaatimuksia. Tyopisteen on otet-
tava samalla huomioon my6s kayttajan erityispiirteet. Talldin tyopistettd voidaan
muokata sopivaksi erilaisilla rakennetuilla kalusteilla joiden muotoa, kokoa ja s&a-
dettavyytta voidaan muuttaa. Kalusteiden saadettavyys mahdollistaa myds tyonte-
kijan asentojen vaihtelun. Saatdmahdollisuudet eivat ole hyddyllisia jos tyontekija
ei osaa kayttaa niitd. Tyontekijalle onkin annettava tarvittava koulutus ja opastus,
jotta han osaa saataa tyopistettaan oikein. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 4.2-
4.5))
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TyoOpisteessa kaytettdvissa kalusteissa taytyy olla sdatbelin, jonka avulla s&atod
tapahtuu. SFS-EN I1SO 9241-5 (2011, kohta 5.3) mukaan saatdelimet tulee suunni-
tella ja sijoittaa siten, etta niita pystyy kayttamaan normaalissa tydasennossa.
Saatamisen taytyy onnistua myos vahalla voiman kaytolla, eika saatamiseen tar-
vitse kayttaa erillisia tyokaluja. Séaatdelimet eivat saa aiheuttaa vaaraa tyontekijal-
le, eivatka ne saa mydskaan vieda tilaa tyétason alta.

Tyontekijan kayttama tyoskentelyn perusasento méaaritelladn kehon mittojen suh-
teen. Tassa asennossa tyontekijan on mukava tydskennelld. Istuma-asennossa
reisien taytyy olla vaakasuorassa ja saaret pystysuorassa, istuinkorkeus on tallgin
polvitaipeen korkeudella tai hieman alempana. Olkavarsien tulisi olla mahdolli-
simman pystysuorana seka kyynarvarret vaakasuorana. Ranteen liiallisia sivu-
taivutuksia ja ojennusta on valtettava. Istuma-asennon tulisi olla ryhdikas ja samal-
la sellainen, ettei tyoskennellessa tarvitse turhaan kiertaa ylavartaloa. (SFS-EN
ISO 9241-5, 2011, kohta 5.2.1.) Nama ohjeet antavat suuntaa tyopisteen suunnit-
telulle. Tydpisteen mittasuhteet riippuvat kuitenkin aina tyontekijan koosta ja mi-
toista. Hyvin suunniteltu istuma-asento antaa tyontekijalle vakaan tuen tyoskennel-
& ja asento mahdollistaa myos liikkumisen tyén ohella. (SFS-EN ISO 9241-5,
2011, kohta 5.2.2.)

2.1.2 Tyotaso

Tyotasolla tulisi olla tilaa naytdlle ja syoéttolaitteille seka niihin liittyville laitteille. Ta-
son taytyy samalla myds tukea kayttajan kasia ja kasivarsia. Ty6tasolla taytyy olla
vapaata tilaa kasien asennon vaihtamiselle sekd muulle oheismateriaalille, kuten
mapeille tai papereille. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.4.2.) Tietokonepdydan
on oltava vahintaan 120 cm leveda ja 80 cm syv4, jotta tarvittavaa tilaa on riittavas-
ti. Littedlle naytdlle riittdd myds 60 cm syva poyta. (Ketola 2007, 53.) Yleinen kor-
keus tyotasolle on 60-70 cm. Jotta seisten tehtava ty6 onnistuisi, poydan saatéva-
ran taytyy ulottua 125 cm asti. (Ketola 2007, 54.)

Tyopoydan alla tulee olla tilaa riittavasti reisille, polville, sdarille seka jaloille (SFS-
EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.4.2). Jalkatilan raja-arvot ovat syvyyssuunnassa

polvenkorkeudella vahintaan 45 cm ja jalkaterien korkeudella vahintaan 65 cm.
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Leveyssuunnassa vapaata tilaa tulee olla vahintddn 65 cm. Poytalevyn paksuus
vaikuttaa jalkatilaan. Yleensa 3 cm paksuinen levy on tarpeeksi jaykka, eikd se
rajoita turhaan vapaata jalkatilaa. Jalkatilan taytyy mahdollistaa tyontekijan vapaan
kaantymisen ja asennon vaihdon. Tallin pdydan jalat tai tukirakenteet eivat saa
olla esteend. (Ketola 2007, 54.) Turvallisuuden takia tyotasossa tai tukirakenteissa
tulee myds valttaa teravia kulmia ja reunoja, jotka voivat aiheuttaa vahinkoja (Lau-
nis & Lehtela 2011, 162.)

2.1.3 Tyodistuin

Istuimen on tarkoitus antaa vakaa tuki vartalolle, kun tydskennellddn samassa
asennossa pitkaan istuen. Istuinta valittaessa on otettava huomioon, ettd alaraajo-
jen verenkierto ei rajoitu ja istuin antaa riittdvasti tukea selkarangalle. Tyo6istuimen
taytyy tukea asennon yllapitamista seka tarjota mahdollisuuden vaihtaa asentoa
helposti. Istuinmateriaalin taytyy olla hengittava ja samalla sen taytyy tarjota riitta-
va kitka liukumisen estamiseksi. (SFS-EN 1SO 9241-5, 2011, kohta 5.5.1.)

Jotta istuin olisi kayttajalleen sopiva, edellytetaan etta istuimen korkeus, leveys,
syvyys, selkanoja ja kasinoja ovat oikein mitoitetut. Sopiva istuinkorkeus on polvi-
taipeen korkeus lattiapinnasta kengéan pohja huomioiden. Jos tyGistuinta kayttavat
eri henkilot, taytyy istuinkorkeuden olla saadettavissa. Istuinleveyden taytyy olla
leveampi, kuin kayttajan lantion leveys. Kasinojat eivat saa rajoittaa istumista, jo-
ten kasinojallinen tuoli on suunniteltava leveydeltaan isokokoisillekin istujille. Is-
tuimen syvyyden taytyy olla pienempi, kuin valimatka pakarasta polvitaipeeseen.
Istuimen syvyyttd voidaan saadellda selkdnojaa tai istuinalustaa liikuttamalla. Jos
istuinta ei pysty sdatamaan, taytyy huomio kiinnittdd sel&n tukemiseen ja mahdol-
listaa se erillisella tuella. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.5.2.1-5.5.2.4.)

Asennon vaihteluun istuessa vaikuttavat tuolin sdadoissa istuimen kallistus, istui-
men ja selkanojan liikkuvuus, tydistuimen pyorat sekd sen mahdollisuus kadantya
akselinsa ympari. Eteen- ja taaksepain kallistuva istuin mahdollistaa tyontekijan
asennon vaihtelun ja nain ollen helpottaa verenkiertoa ja lisaéd mukavuuden tun-
netta. Selkanojan taytyy kuitenkin tukea kayttdjan selkaa kaikissa eri istuma-

asennoissa. Erityisen tarkeda on, etta selkanoja tukee selkaa lannerangan alueel-
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ta. Jos istuimessa on matala selkanoja, sen tulisi alkaa heti pakaroiden ylapuolel-
ta. Lannerangan keskikohdalla selkanojan taytyy olla eteenpdin tyontyva, jotta se
tukee normaalia lannerangan lordoosia ja samalla estaa liiallisen rintarangan ky-
foosin muodostumisen. Selkénojan on loputtava lapaluiden alapuolelle, jotta se ei
rajoita ylavartalon liikkeitd. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.5.4.) Tietokone-
tydskentelyyn, joka on suurimman osan ajasta vahaliikkeista ja passiivista, sovel-
tuu parhaiten tydasento, joka on hieman taaksepdain nojautunut (Ketola 2006, 46).
Taaksepdin nojautuneessa asennossa suositellaan korkeampia selkdnojia, jotka
antavat tukea myos lapaluille (SFS-EN 1SO 9241-5, 2011, kohta 5.5.4). Istuimen
kallistuskulman ollessa yli 30° taaksepain, suositellaan kaytettavaksi erillistéa niska-
tukea. Ristiselan tuki on myos alempana, mita suurempi kallistuskulma on. (Ketola
ym. 2006, 48.) Poytaan nojautuva ja hieman eteenpain kumartuva asento seka
pystyasento ovat hyvia asentoja tietokonetydskentelyn tiettyihin lyhytkestoisiin tyo-
vaiheisiin. Paras mahdollisuus tyontekijalle on, kun han voi vaihdella asentoa
eteenpain nojaavasta, taaksepain nojaavaan. Asennon vaihtelun takia suora pys-

tyasento on tyopisteen mittojen lahtékohtana. (Launis & Lehteld 2011, 150.)

Tydistuimen pyorat antavat mahdollisuuden siirtya helposti lyhyitéd etéisyyksia.
Pyorien on kuitenkin pysyttava paikallaan vaikka istuimen p&alla ei olisi kuormaa
sekad ylosnoustessa, jotta istuin ei karkaisi alta. Istuimen pydrahtaminen akselin
ympari auttaa suuntaamaan tyéasennon eri suuntiin ja samalla valttamaan turhaa
selkarangan ja vartalon kiertoa. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.5.3.4.) Istui-
men kasinojat auttavat niskan ja hartioiden lihaksistoa pysymaan rentoina ja sa-
malla ne tukevat istuimelta nousua ja siihen menoa. Kasinojien korkeuteen ja nii-
den saadettavyyteen taytyy kiinnittdd huomiota, jotta ne eivét esta tydistuimen liu-
kumista tyotason alle. Kasinojat eivat saa myoskaan rajoittaa tyopisteelle paase-
mista. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.5.5.)

2.1.4 TyOpisteen ergonomiset tuet

Tietokonetydskentelyssa voidaan kayttdd apuna erilaisia apuvalineita. Jalkatuen
avulla saadaan vaihtelua tydasentoihin ja se on hyddyllinen erityisesti pienikokoi-

sille henkildille, jotka tyoskentelevat poydalla jonka korkeutta ei voida saataa.
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(Launis & Lehteld 2011, 173.) Jalkatuen tulee olla tukevarakenteinen seka riittavan
kokoinen molemmille jaloille. Tuen taytyy myds mahdollistaa jalkojen vapaan liikut-
telun. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.6.3.)

Ylaraajojen tukemiseen voidaan kayttaa erilaisia kasi-, ranne-, ja kyynartukia. Nai-
den avulla pyritdan vahentamaan ylaraajojen staattista kuormitusta, seka liiallista
lihasjannitysta niska-hartiaseudulla. Rannetuki vahentaé ranteen ylimaaraista kou-
Kistusta, ojennusta seka sivutaivutuksen tarvetta. Tuet eivat saa rajoittaa tietoko-
neella tydskentelya tai hyvan asennon ottamista. Ne eivat mydskaan saa painaa
tai aiheuttaa hankauksia k&siin tai ranteisiin. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta
5.6.3.)

2.1.5 Nayttopaate

Tietokonetydskentelyssa erilaiset naytot ovat tarkeimpia tiedonantovalineita. Siksi
nayton sijoittamisessa on otettava huomioon monia tekij6ita, jotta tyoskentely olisi
mahdollisimman vaivatonta ja helppoa. (Launis & Lehteld 2011,155.) Kun nayttoa
pystytdan kallistamaan, kiertamaan tai saatamaan sen korkeutta, tyontekijan on
helppo loytaa miellyttava tydasento. Saatdjen avulla pystytdan myos estamaan
naytosta tulevia heijastuksia ja haikaisyja. (SFS-EN ISO 9241-5, 2011, kohta
5.4.3.) Toimistotydskentelyssd on suotavaa, etta naytto sijoitetaan silmien korkeu-
desta hieman alaviistoon suoraan tyontekijan eteen. Katseen korkeus riippuu aina
henkilon koosta ja tybasennosta. Yleiskaytdssa olevaan tyOpisteeseen voidaan
arvioida silmien paikaksi 20 cm pdydan reunasta taaksepéin ja 50 cm pdydan pin-
nasta ylospain. (Launis & Lehtela 2011, 156-157.) Suositus olisi, ettd nayttd sijoi-
tettaisiin katseen korkeudesta alaviistoon, enimmillaan 60°. Alaviistossa oleva
nayttd soveltuu erityisesti intensiiviseen tydskentelyyn, joka tehdaan istuen tai
seisten. Talléin naytostd on lyhyt etdisyys siirtdd katsetta erilaisiin materiaaleihin
poydalla tai tarvittaessa néappaimistoon. Esimerkiksi toimistotydssa, jossa kirjoite-
taan paljon ja asento on hieman eteenpain kallistunut, suositeltava kulma naytén
sijoittamiseen olisi 20-60° katseen vaakatasosta alaspain. Hieman taaksepain
suuntautuneessa istuma-asennossa naytto tulisi asettaa 5-35° alaspéin. (Launis &
Lehteld 2011, 156.)
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Pitkaan jatkunut tyoskentely naytdn edessa rasittaa tuki- ja liikuntaelimiston lisaksi
my0s silmid. Tyontekijan taytyy hakeutua tybterveyshuoltoon, jos nayttopaatetyds-
kentelyssa ilmenee vaikeuksia nakoon liittyen. Naon tarkastuksen yhteydessa tay-
tyy tarkistaa myds tyopisteen ergonomia ja sen saadot, jotka liittyvat erityisesti na-

kemiseen seka tydasentoihin. (Rissanen 2006, 7-8.)

2.1.6 Ergonomiset hiiret ja ndppéaimistot

Néappaimistolla on suuri merkitys tietokoneella tydskentelyyn. Nappaimiston omi-
naisuudet vaikuttavat siihen, kuinka nopeasti silla pystytaan kirjoittamaan seka
syntyvien virhelyontien maaraan. Nappaimistd vaikuttaa myds mukavuuden tun-
teeseen ylaraajoissa ja niska-hartiaseudulla. Pitkaan jatkuessa néappaimistolla kir-
joittaminen voi aiheuttaa ylaraajoihin lihas- ja nivelvaivoja. (Ketola 2007, 65.) Kir-
joittaessa nappaimistolla olkavarsi on loitonnut vartalosta, kyynéarvarressa on sisa-
kiertoa ja rannetta joudutaan taivuttamaan taaksepain tai pikkusormen suuntaan
(Ketola 2009, 65-68.) Olkavarren loitonnus vartalosta ja kasien kannattelu aiheut-
taa staattista lihastydskentelya, mika pitkdan jatkuessa saa aikaan lihaskipuja.
(Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 28.) Liiallinen ranteen ojen-
nus taaksepain voi puristaa hermoja jotka kulkevat ranteessa. Loivassa kulmassa
oleva ndppaimistd vahentaa ranteen taakse taivuttamisen tarvetta ja tallin voi-
daan tyoskennella ranne lahelld neutraaliasentoa, jolloin my6és hermojen paine
helpottaa. (Simoneau, Marklin & Berman 2003, 817-818.)

Tavallisten nappaimistojen lisaksi on olemassa myo6s katkaistuja néppaimistoja,
joissa ei ole numero-osaa oikeassa reunassa. Talldin hiiri voidaan sijoittaa |&-
hemmaksi nappéaimistdéa ja olkavarren turhaa loitonnusta ja ulkokiertoa voidaan
valttad. Nappaimisté voidaan jakaa myos kahteen osaan, jolloin saadaan ylaraa-
joille optimaalisempi asento. Nappaimistdn sijoittaminen suoraan nayton eteen
vahentaa kuormittavaa tyoskentelyasentoa, koska talloin n&ppaimistd on kayttajan
keskilinjalla. Nappaimiston eteen jaavaa tyhjaa tilaa olisi hyva olla noin 10 - 15 cm,
jolloin siihen pystytaan tukeutumaan ranteilla ja kyynarvarsilla. Tarvittaessa voi-
daan kayttdd myos ranteen alla tukea, jonka paalla kasi pystyy lepaaméaan. Kym-

mensormijarjestelmén opetteleminen vahentda niskan lihasten kuormittavuutta,



15

koska tallgin paata ja katsetta joutuu kaantelemaan vahemman materiaalista nay-
tolle. (Ketola 2007, 65-68.)

Hiirta kaytetaan merkittdva osa tydajasta nayttbpaatteella tydskenneltaessa. Hiirta
kaytettdessa ranne ja olkapaa joutuvat olemaan pitkidkin aikoja keskiasennosta
poikkeavassa asennossa, joka samalla aiheuttaa staattista lihasjannitysta ylaraa-
jaan. Hiiren aiheuttamat ylaraajaongelmat tiedetddn, joten hiirimalleja on pyritty
kehittamaan muotoilun, painikkeiden maaran ja tekniikan suhteen. Hiirten kokoa ja
muotoilua on muokattu sopimaan kayttgjan kateen. Hiirta on kehitetty myods siten,
ettd ranteen ja kyynarvarren asento olisi mahdollisimman neutraali. Kannettavissa
tietokoneissa hiiri on korvattu ohjaimella n&ppaimiston edessa. Talldin ohjainta
voidaan kayttdd molemmilla kasilla ja samalla olkavarren turhaa sivuloitonnusta ja

turhia k&den nostoja hiirelle ja takaisin valtetaan. (Ketola 2007, 72-74.)

Kasien kuormitusta voidaan valttdd vaihtelemalla hiirikatta. Ketolan (2007, 74) mu-
kaan ei-dominoivalla kadella hiiren kayton opettelu tapahtuu nopeasti. Myos hiiren
sijainti ja tyotavat vaikuttavat hiirikdden kuormitukseen. Hiiri on hyva sijoittaa mah-
dollisimman lahelle ja samalle korkeudelle ndppéaimiston kanssa. Hiiri taytyy sijoit-
taa tarpeeksi kauas pdydan reunasta, jolloin ranteelle ja kyynarvarsille jaa riitta-
vasti tukitilaa. Jotkut hiirimallit voivat myds olla niin suurikokoisia ja muotoiltuja,
ettd ranne nousee pdydan pinnalta, eika tarvittavaa tukea saada. Kun riittava ran-
netuki puuttuu, se rasittaa ylaraajan lihaksia, koska hiirtd joudutaan talléin ohjaile-

maan hartian ja olkavarren lihaksilla.

2.1.7 TyoOympariston valaistus, danet ja lampdatila

Valaistus luo hyvat olosuhteet tyon suorittamiselle ja samalla se tekee vaaraa ai-
heuttavat kohteet helposti havaittaviksi sekd ohjaa liikkkumista. Hyvan valaistuksen
avulla pidetdan ylla myos tyontekijan vireystilaa. Valaistuksen suunnittelussa tay-
tyy ottaa huomioon monia eri asioita, joista tarkeimpina valaistuksen voimakkuus,
suunta seka haikaisevyys. Tilaan jossa tyoskennelldén jatkuvasti, alin hyvaksytty
valonvoimakkuustaso on 200 luksia. Nayttopaatteella tytskennellessa vaadittu
valaistus on 500 luksia. (Launis & Lehtela 2011, 268.) Yleisvalaistuksen lisaksi

kohdevalaisimilla voidaan taata riittdva valon saanti. Kattovalaisin tulisi sijoittaa
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nayttbpaatteen sivulle tai paalle, jotta se ei heijastuisi kuvaruudusta. Nayttopaate
ei saisi olla aivan ikkunan vieressa, eika ikkuna saisi olla nayton edessa tai takana

heijastuksien takia. (Nayttopaatetyd 2010.)

Tyoskentely meluisassa ymparistdssa voi haitata tyon tekemisté. Launis ja Lehtela
(2011, 278) toteavat, etta pienikin melu voi aiheuttaa tyontekijassa monenlaisia
stressireaktioita. Tietojenka&sittelytydssa adniymparistd tulee huomioida siten, etta
enimmaismelutaso on 56 desibelida. Keskittymista vaativissa tdissa tavoitetaso on
alle 45 desibelia. (Nayttépaatety6 2010.)

Ihminen viihtyy sellaisessa tilassa, jossa lampétila tuntuu miellyttavaltd. Kun ihmi-
nen alkaa hikoilla, lampétila on liian korkea. Vilua tai vetoa tuntiessa lampdtila on
laskenut liian alas. (Launis & Lehtela 2011, 283.) Vetoa voivat aiheuttaa ilmanvaih-
to tai kylmat ikkunapinnat. Sopiva lampdtila tydskennella on 21 - 25°C. (Naytto-
paatetyd 2010.) Sopiva lampotila maaraytyy kuitenkin tyén raskauden mukaan.
Kevyessa tydssa tarvitaan korkeampaa lampdtilaa, kun lihakset eivéat tuota lam-
poa. Vastaavasti ruumiillisesti raskaassa tydssa tarvitaan matalampaa lampdtilaa
jotta keho jaahtyisi. (Launis & Lehtela 2011, 287.)

2.2 Kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia

Kognitiivinen ergonomia on jarjestelmien, nayttdjen ja ohjainten seké tiedon esit-
tamistapojen suunnittelua. Sen paaasiallinen tehtava on jarjestelmien ja kayttoliit-
tymien sopeuttaminen vastaamaan ihmisen tiedonkasittelya. (Mitd ergonomia on
2012.) Kognitiivinen ergonomia soveltaa ihmisen kognitiivisia toimintoja kuten ha-
vaintoja, tarkkaavaisuutta, muistia, ajattelua, motoriikkaa, paatoksentekoa ja
osaamiseen liittyvid alueita. (Haavisto 2006.) Organisatorinen ergonomia pitaa
sisalladn henkiloston, tydprosessien, tydaikajarjestelyjen ja tyokokonaisuuksien
suunnittelun. Siihen kuuluu myds tuotannon, toiminnan ja yhteistyon kehittdminen.
Tarkeinta on teknisen jarjestelmén ja sosiaalisen jarjestelman yhteensovittaminen.

(Mit& ergonomia on 2012.)
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2.2.1 Tyo6nantajan velvoitteet nayttbpaatetyoskentelyssa

Valtioneuvos on antanut paatoksen nayttopaatetydsta joulukuussa 1993, paatok-
sestad on talla hetkelld voimassa liiteosa. Paatosta voidaan soveltaa tyéhon, jossa
suurin osa tyosta tehdaan nayttopaatettd kayttden. Tyopiste on maaritelty siten,
ettd se sisaltad nayttbpaatteen seka siihen liittyvat oheislaiteet seka kayttdmiseen
tarvittavat kalusteet ja ympariston. Paatds velvoittaa tydnantajan arvioimaan tyon-
tekijan tyopisteen, jotta se olisi turvallinen ja ottaisi huomioon tydntekijan fyysisen
ja psyykkisen hyvinvoinnin. Tyénantajan on myds muutettava tyon sisaltoa tai tyo-
pistetta siten, etteivat ne aiheuta vaaraa tai haittaa terveydelle. Tyonantajan on
annettava riittdvasti opetusta ja ohjausta tyontekijdlle nayttbpaatetyota aloitettaes-
sa tai tyOpisteen jarjestelyn muuttuessa. Tyonteko on keskeytettava taukojen avul-
la saanndllisesti paivan aikana. (A 22.12.1993/1405, Liite.)

Tyo6terveyshuoltolaki velvoittaa tydnantajan jarjestamaan toimivan tyoterveyshuol-
lon tyOpaikalla. Laissa saadetdén, etta tyoterveyshuollon on yhdessa tydnantajan
kanssa edistettdva sairauksien ja tapaturmien ehkaisya sekd ympariston ja tyon
terveellisyytta ja turvallisuutta. Lain tarkoitus on myds edistaa ty6- ja toimintakykya
tyburan eri vaiheissa, sekd mahdollistaa sujuva tydyhteison toiminta. (L
21.12.2001/1383.) Tyéterveyshuolto voi tehda tyopaikkaselvityksia, jossa kartoite-
taan tyon ja tyoolojen vaaroja ja haittoja. Kartoitusten avulla voidaan selvittéaa, mi-
ten tydolot vaikuttavat tyontekijan terveyteen. (Oksama 2006, 38.) Tyoterveys-
huoltosopimuksen voi tehda terveyskeskuksen, yksityisen ladkariaseman tai tyo-
terveysaseman kanssa. Tyoterveyshuollolle kuuluu muun muassa tyokykya yllapi-
tavan toiminnan suunnittelu ja toteutus seké ergonomisten selvitysten tekeminen.
(Tyoterveyshuolto 2012.) Ergonomiaselvitystd tehdessa voidaan haastatella tyon-
tekijoita tai tydnantajaa, havainnoida tyontekoa tai kayttaa kyselylomaketta. Naita
kaikkia voidaan kayttdd myods yhdessa jolloin saadaan laaja kuva tyén ergonomi-
asta. Valmista selvitysta voidaan kayttdd apuna, kun tyopaikalle hankitaan uusia
kalusteita tai koneita. Selvityksen avulla pystytddn muuttamaan tyoskentelymene-
telmid joustavammaksi ja sujuvammaksi. Samalla voidaan myo6s edistaa tyokykya

yll&pitavaa toimintaa. (Oksama 2006, 39.)
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3 FYYSINEN TOIMINTAKYKY NAYTTOPAATETYOSSA

Fyysinen toimintakyky vaikuttaa merkittavasti ihnmisen hyvinvointiin. Kun ihmisella
on hyva toimintakyky, han selviytyy itsendisesti paivittaisista toiminnoista, arkias-
kareiden hoidosta, harrastuksista ja tydelamasta. (Laine [viitattu: 28.2.2013].) Tyon
laatu vaikuttaa siihen miten se kuormittaa tyontekijad. Tahan vaikuttavat ihmisen
yksil6lliset ominaisuudet, kuten ik&, fyysinen kunto seka terveys. Tyon kuormitta-
vuuteen vaikuttaa myo6s se, kuinka paljon lihasty6ta vaaditaan tybasennoissa ja -
likkeiss&, seka millaiset tydymparistot ja -vélineet ovat kyseessa. Toimistotydssa
tyotehtavat ovat suurimmalta osalta toistoty0td seka staattista lihastyota, jolloin
lihakset jannittyvat paikallaan ollessaan. Toimistotydssa fyysinen kuormitus koh-
distuu etenkin vylaraajoihin, hartioihin ja selkddn. Oireina ilmenee niska-
hartiaseudun kipua, joka voi sateilla ylaraajoihin ja aiheuttaa puutumista tai kipua
sormissa, ranteessa ja kyynarvarressa. (Oksama 2006, 17.)

Laursenin ym. (2002, 219-220) tekeman tutkimuksen mukaan lihasaktiivisuus li-
saantyy hiirtd ja nappaimistoa kaytettdessa etenkin epékaslihaksessa sekéa ran-
teen ojentajalihaksissa. Aktiivisuus lisaantyy myos ranteen ja hartioiden ja kaulan
lihaksissa. Erilaisia ranne- ja kyynartukia kayttdamalla voidaan vahentédé lihasten
kuormitusta. Hiiren kayton opettelu molemmilla kasilla helpottaa myds lihasaktiivi-
suutta. (Oksama 2006, 17.) Tanskassa tehdyssa tutkimuksessa seurattiin vuoden
ajan tietokoneella tyoskentelevid teknikkoja. Tutkimuksessa selvisi, ettd hiiren
kaytto lisaa niskakipujen riskia ja erityisesti oikean olkap&én kipuja. Nama yhdis-
tettiin myds jannitysniskakipujen syntyyn. (Brandt ym. 2004, 407-408.)

USA:ssa tehdyn tutkimuksen mukaan tietokoneen kayttdé aiheutti yliopisto-
opiskelijoille oireita ranteissa, niskassa, kasissa, hartioissa ja sormissa. Oireet il-
menivat tietokoneen kayton aikana tai kayton jalkeen. 10 %:lle oireita ilmeni alle
tunnin tai tunnin tietokoneen kaytosta. (Hupert ym. 2004, 87-88.) Insindoriopiskeli-
joille tehdyssa tutkimuksessa oireet olivat samoja ja yhteydesséa tietokoneen kayt-
tévuosiin. (Menéndez ym. 2009, 6, 8.) On my6s todettu ettd tietokoneen kayttod
aiheuttaa paansarkya ja selkakipuja. Paansaryn ja selkakivun on havaittu olevan
yhteydessé myo0s television katseluun. (Torsheim ym. 2010, 4.) Niska, selka ja

sormikivun on todettu olevan yhteydessa myds elektronisten pelien pelaamiseen.
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Tutkimukseen vastanneista 58 % koki saavansa oireita pelaamisesta. (Ramos,
James & Bear-Lehman 2005, 151-152.)

Ruotsissa tehdyssa tutkimuksessa tietokonetta yli 56 tuntia viikossa kayttavilla
todettiin merkittavasti enemman niska-hartiaoireita, kuin enintdan 14 tuntia viikos-
sa kayttavilla (Palm ym. 2007, 39-40). Niskakivun yhteys tietokoneen kayttbaikaan
on todettu merkittavaksi myos vuonna 2008 tehdyssa tutkimuksessa. (Smith,
Louw, Crous & Grimmer-Somers 2008, 253.) Tietokonetta 25 - 30 tuntia viikossa
kayttaneista opiskelijoista 48 %:lla esiintyi niska-kipua, 20 - 25 tuntia viikossa kayt-

taneista 40 %:lla seka 15 - 20 tuntia viikossa kayttaneista 30 %:lla.

Tietokoneella ty6skentelevat ovat kokeneet, etta eniten tydskentelya helpottavat
taukojen pitdminen (20 %), tietokonepisteen saataminen (17 %), ergonominen
nappaimisto tai uusi nappaimisté (17 %), paremman asennon omaksuminen (12
%) ja laakinnalliset toimenpiteet (3 %) (Schlossberg ym. 2004, 300). Tapa-
asennon korjaamisen vaikutus nakyy Kkiputilojen esiintyvyydessa. Jos tapa-
asentoihin ei puututa, seka asennot, etta kiputilat voivat muuttua pysyvammiksi.
(Edwards 2005, 81-82.)

3.1 Selan toiminta istumatydssa

Selkdranka rakentuu nikamista, joiden valilla on valilevyt. Selkaranka jaetaan kol-
meen osaan; kaularankaan, rintarankaan ja lannerankaan. Nikamat ja vélilevyt
muodostavat rangalle luonnolliset anteroposterioriset mutkat. Naitd mutkia kutsu-
taan lannelordoosiksi, rintarangan alueella kyfoosiksi ja kaularangan lordoosiksi.
Rangan mutkat muodostavat siis loivan S-kirjaimen. (Koistinen ym. 2005, 39;
Niensted, Hanninen, Arstila & Bjorkqgvist 2009, 109; Vierimaa & Laurila 2010, 57-
58.) Rangan mutkat mahdollistavat kehon toiminnan painovoimaa vastaan, jolloin
pystyasento pystytaan sailyttdmaan ja samalla vastustamaan rankaan kohdistuvia
voimia. Jotta rangan mutkia voidaan yllapitaa, tarvitaan lokaalien ja globaalien li-
hasten yhteistoimintaa ja tasapainoa. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 68.)
Lokaaleihin eli paikallisiin lihaksiin kuuluvat syvat lihakset, jotka tukevat rankaa ja
sen asentoa. Nama lihakset eivat kuitenkaan yksin pysty hallitsemaan rangan liik-

keita ja asennon muutoksia. Paikalliset lihakset tarvitsevat avukseen globaaleja,
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eli suuria ja pinnallisia vartalon lihaksia jotka mahdollistavat rangan liikkeet. Glo-
baalit lihakset pitavat myds rangan asentoa ylla ja tasapainottavat rankaan kohdis-

tuvia ulkopuolisia voimia. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 17-18.)

Istuma ja seisoma-asennossa tyéskentelyn on suositeltavaa tapahtuvan nivelten ja
lihasten keskiliikeradalla ja keskiasennossa. Talloin lihasten ja nivelten kuormitus
ja toiminta on optimaalisinta ja voiman tuotto tehokkainta. Kun tyéskentely tapah-
tuu liikeradan keskiasennossa, se auttaa myo6s hyvan ryhdin yllapitamiseen.
(Sandsttm & Ahonen 2011, 341.) Lantion hallinta on tassa suhteessa tarkeaa,
koska sen hallinta mahdollistaa rangan toimimisen keskiliikeradalla. (Koistinen ym.
2005, 41.) Lumbopelviseen alueeseen kuuluu lanneranka, lantio ja lonkkanivelet.
Lumbopelvisen alueen seka keskivartalon asennon hallintaan vaikuttavat vatsa-
puolen lihakset, lantionpohjalihakset, pallea seka selképuolen syvét lihakset. Mita
vahvemmat lihakset ovat, sitd paremmin asentoa pystytaan pitdmaan ylla ja kont-
rolloimaan eri asennoissa. (Richardson, Hodges & Hides 2005, 31-39, 164.) Lihas-
ten hyva hallinta mahdollistaa vartalon painopisteen pysymisen tukipinnan paalla,
jolloin lihakset hallitsevat rankaan kohdistuvan mekaanisen kuormituksen (Koisti-
nen ym. 2005, 42).

Optimaalisessa istuma-asennossa ruumiin paino on istuinkyhmyilla. Talldin kehon
paino ei ole haitaksi alaraajojen hermoille, verisuonille tai imuteille. (Hanninen,
Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 68.) Istumatydssa asento on yleensa
eteenpain kumartunut. Lyséahtaneessa asennossa istuminen aiheuttaa ryhtimuu-
toksia rangalle. Etenkin rintarangan alueella kyfoosi suurenee ryhtitottumusten
seurauksena. (Koistinen 2005, 39.) Eteenpain kumartunut asento aiheuttaa hel-
posti ylavartalon lihaksiin epatasapainoa. Tama nakyy selkapuolen lihasten heik-
koutena ja vartalon etupuolen lihasten kireytend, koska eteenpain kumartuneessa
asennossa selkapuolen lihakset ovat pitkid aikoja venyneessa tilassa ja etupuolen
lihakset supistuneessa tilassa. (Sandstém & Ahonen 2011, 341.) Saarni (2009, 12)
toteaa, ettd etukumarassa tydskentely saa aikaan niskassa etukumaran asennon

seka samalla lantiokulman pienentymista.

Eteenpain kumartuneessa asennossa myds vdlilevyille kohdistuu suurempi paine
(Ketola 2006, 26; Saarni 2009, 12). Kumartuneessa asennossa nikamat puristuvat

yhteen etureunaltaan ja nikamavali kapenee, talloin myds nikamien sisdinen paine
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nousee huomattavasti. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 66.)
Koskelon (2006, 26) mukaan jatkuva istuminen ergonomisissakin asennoissa
huonontaa valilevyjen aineenvaihduntaa, jolloin niiden rappeutuminen voi lisdan-
tya. Vuosia kestava istumatydskentely voi venyttaa ja Ioyhentdd nikaman takareu-

nan nivelsiteita, joiden tarkoituksena on sitoa nikamat toisiinsa.

Istuessa reisien ja vartalon valiseksi kulmaksi suositellaan mieluiten 110 - 130°,
jolloin véalilevyihin kohdistuu vahiten painetta ja selkalihasten aktiivisuus pienenee.
(Ketola 2006, 26; Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 68.) Samal-
la my0ds reiden taka- ja etuosan lihakset ovat rentoutuneena. Lonkkakulman suure-
tessa lannenotko ohjautuu oikeaan suuntaan, koska lantio kaantyy eteenpain.
(Koskelo 2006, 26.)

3.2 Nayttopaatetydoskentelyn vaikutukset niska-hartiaseutuun ja

ylaraajoihin

Lisdantynyt tietokoneen ja hiiren kayttd vaikuttaa selkdongelmien lisdksi myos nis-
ka-hartiaseudun ja ylaraaja vaivojen syntyyn. (Sillanpaa ym. 2003, 443-444.) Kor-
honen (2003, 480) toteaa, ettéd nappaimiston ja hiirien huono asettelu aiheuttavat
epamukavuuden tunnetta ja kipua niska-hartiaseudulla ja ylaraajoissa. Suurimpina
syina vaivoille ovat niska-hartiaseudun staattinen lihasty6, dynaaminen tydskente-
ly joka vaatii voimaa ja ponnisteluja seka kaularangan aariasennot. (Hanninen,
Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 27.) Ripatin, Giesberechtin, Quntaburyn
ja Kelson (2010, 276) mukaan riskia lisdavat myos paine hermojen kulkureitilla,
nivelten dariasennot seka varina. Niska-hartiaseudussa esiintyvat kivut voivat olla
perdisin lihaksista, ligamenteista, hermorakenteista tai nikamavalilevyista. Paikalli-
nen kipu niska-hartiaseudulla on yleisesti lihasperainen oire. (Hanninen, Koskelo,
Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 27.) Ripat, Giesberecht, Quntabury ja Kelso
(2010, 276) toteavat, etta ylaraajaongelmien riski korostuu néppaimiston kayttajil-
14, jotka joutuvat tekem&an sormilla ja kasillaan samaa liiketta pitkia aikoja.

Nayttopaatteella tydskennellessa selan, niskan ja ylaraajojen lihakset joutuvat pit-
kia aikoja tydskentelemaan staattisesti. Talldin lihakset ovat pitkdan supistuneessa

ja jannittyneessa tilassa, eika veri paase vapaasti virtaamaan ja kuljettamaan hap-
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pea ja ravintoaineita lihaksille. (Taimela ym. 2002, 33.) Kun lihassyyt supistuvat,
ne paksuuntuvat puristaen valissaan olevat verisuonet tukkoon. Jatkuva supistus
muuttuu nopeasti kivuksi. Kivuliaisuuden aiheuttaa happamien aineenvaihdunta-
tuotteiden kertyminen lihaskudokseen. Kun lihassupistus loppuu, verisuonet va-
pautuvat ja runsashappinen veri padsee huuhtelemaan happamet aineenvaihdun-
tatuotteet pois. Staattinen lihasjannitys aiheuttaa kipua jo silloin, kun lihaksen
maksimisupistuksesta on kaytdssa vain 2 %. Dynaamisessa tyoskentelyssa lihak-
set supistuvat ja rentoutuvat rytmikkaasti, jolloin lihaksen verenkierto pysyy hyva-
na. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2009, 87-88.)

Nayttopaatetydskentelyssa tyo ei nayta raskaalta, mutta niska-hartiaseudun lihak-
set joutuvat kannattelemaan ylaraajoja pitkddn samassa asennossa. (Nienstedt,
Hanninen, Arstila & Bjérkqvist 2009, 88.) Niskan lihaksissa staattinen lihastyo ja jo
10 - 15 % kuormitus maksimikuormituksesta estaéa niskalihasten verenkierron.
Tama kuormitustaso saavutetaan jo kevyella tietokonetyoskentelylla. Ihmisen péaa
painaa noin 8 % kehon painosta ja sen kannattelu haastaa niskan lihaksia jo itses-
saan. Nayttopaatteella tydoskenneltdessa on hyva kiinnittdad huomiota myaos istuma-
ryhtiin. Eteenpain tydntynyt paa painaa helposti hartioita kasaan, jolloin rintaranka
pyoristyy. Tassa asennossa hengitys vaikeutuu ja lihakset kuormittuvat entises-
taan. Hyvaryhtisessa asennossa hengitys helpottuu ja lihakset pystyvat tydskente-
lemé&an optimaalisesti. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 28,
32.) Nayttopaatteellda tyoskentelevilla esiintyy yleisesti myos jannitysniskakipua,
jota aiheuttaa ylaraajojen staattinen kannattelu ja pitkdan jatkuvat toistoliikkeet.
Jannitysniskakivussa lihakset ja kudokset kuormittuvat liiallisesti ja naiden kuormi-
tusta lisdavat myos psyykkiset tekijat. Oireina ilmenevat niska-hartiaseudun kivut
ja jaykkyys, paansarky ja jopa huimaus ja pahoinvointi. (Taimela ym. 2002, 36.)
Staattisen lihasjannityksen aiheuttamia vaivoja voi ehkaista ergonomisella ty6-
asennolla seka tybasennon murtavilla saannollisesti tehdyilla voimisteluliikkeill&.
(Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqgvist 2009, 88.)

Ylaraajojen osalta olkapaan kiputilat ovat yleinen vaiva nayttopaatteella tydskente-
lijoilla. Olkaniveltd tukevat ja sen liikkeita saatelevat ja kontrolloivat kiertajakal-
vosimen lihakset. (Taimela ym. 2002, 43-44.) Kiertgjakalvosimen lihasten liiallinen

rasitus, esimerkiksi toistoty6 tai kohoasennossa tehtava tyo, voi johtaa erilaisiin
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tulehduksiin eli tendiniitteihin sen lihaksissa. Yleisin kiertdjakalvosimen tendiniiteis-
t& on supraspinatuslihaksen tulehdus. Tulehdukset voivat syntya jo pienesta rasi-
tuksesta ja niita voi esiintyd lihaksen koko jannerakenteen alueella tai lihaksen
kiinnityskohdassa. Hoitamaton tulehdus voi aiheuttaa repeytyman tulehtuneessa
lihaksessa etenkin ik&&ntyneilla henkiloilla. Repeytymisen riskia lisdd myds tapa-
turma tai lihaksen ylikuormitus. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaéa & Airaksinen
2005, 32; Taimela ym. 2002, 63.)

Nayttopaatteella tyoskentelevéat henkilét voivat huomata erilaisia oireita myds ka-
sissaan. Kadet voivat olla tunnottomat, kdémpel6t tai ne voivat muuttua kylmiksi ja
niissa voi esiintya yosarkyd. Nama oireet viittaavat rannekanavaoireyhtymaan.
Tassa oireyhtymassa ranteessa kulkevat janteet, verisuonet ja mediaalishermo
joutuvat ahtaalle janteiden tulehduksen seurauksena. Tulehdusta ja turvotusta ka-
sivarren lihasten janteisséd aiheuttaa etenkin toistotyd. Rannekanavaoireyhtymaa
voidaan ennaltaehkaista erilaisilla keinoilla nayttbpaatetyoskentelyssa. Tyon hyva
tauotus, ergonomia ja esimerkiksi hiiren kayton opetteleminen molemmilla kasilla
vahentaa riskid saada kyseinen oireyhtyma. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa &
Airaksinen 2005, 34-37.)

3.3 Tyobskentelystd palautuminen

Seisoma- ja istuma-asentoa tulisi olla mahdollisuus vaihdella paivan aikana (SFS-
EN ISO 9241-5, 2011, kohta 5.2.3). Asennon vaihtamisen mahdollisuus on erityi-
sen tarkedd, koska pitkdén jatkuessa niin seisominen kuin istuminenkin voivat ai-
heuttaa ongelmia elimistoon. Jatkuva seisominen on huomattavasti raskaampaa,
kuin istuminen ja se voi kuormittaa haitallisesti alaraajojen verisuonitusta. (Launis
& Lehtela 2011, 149.) Pitkdan istuessa asento on yleensa staattinen ja kuormittaa
yksipuolisesti liikunta- ja verenkiertoelimistdd. Toisaalta istuessa jalkoihin ei koh-
distu niin paljoa vartalon painoa ja selkalihakset kuormittuvat vahemmaén. (Ketola
2006, 49.) Pitkdan jatkunut istuminen hidastaa lihaspumpun toimintaa, joten pieni-
kin asennon vaihto vaikuttaa lihastydhtn (Koskelo 2006, 26; Hanninen, Koskelo,
Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 69). Takala (2002, 211) toteaa, etta staattista is-

tumista on helppo jatkaa pitkdan, koska ylavartalon hallintaan tarvitaan vahemman
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lihastybvoimaa, eikd lihasten vasymista ja epdmukavuuden tunnetta huomaa sa-

malla tavoin, kuin pitkdan seisoessa.

Vaihtelevan tydasennon mahdollistavat erilliset tyopisteet, jotka on mitoitettu erik-
seen istumiselle ja seisomiselle. Myds tyontekijan oma tyopiste voi olla laajasti
saadettava, jolloin istumisen ja seisomisen vuorottelu onnistuu saatdjen avulla.
(SFS-EN 1SO 9241-5, 2011, kohta 5.2.3.) Tutkimusten mukaan sahkoisesti saa-
dettdvan tyopisteen saatoja kaytetddn vain vahan. Noin 60 % vastaajista saati
tyopisteen korkeutta vain kerran kuukaudessa. Henkil6t, joilla oli ollut kipuja vii-
meisen vuoden aikana ja jotka olivat saaneet ohjeistusta ergonomiaan ja tyopis-
teen saatdihin, saativat tyopistettd keskimaaraista enemman. (Nevala 2011, 24.)
Fysioterapeutin tarkea rooli tulee esille Ketolan (2002, 19-20) tekemassa tutki-
muksessa, jossa toimistotyontekijoiden tuki- ja likuntaelinoireet vahenivat eniten

niilla henkilgilla, jotka olivat saaneet fysioterapeutin ohjeistusta ergonomiasta.

Tydskentelyn tauotus ei aina tarkoita varsinaista ohjattua taukojumppaa. Tauko
tulee kayttaa tyosta elpymiseen. Istumatyota tekevan tulee verrytella ja liikkkua kun
taas fyysisesti raskasta tyota tekevan tulee istahtaa lepaamaan. Tyon tauottami-
nen ennaltaehkaisee vasymista, ylikuormitusta, rasitusvammoja seka tapaturmia.
(Fogelholm ym. 2007, 61.) Sdaanndllinen liikuntatuokio laukaisee tehokkaasti stres-
sid. On kuitenkin huomioitava, ettéa stressi uuvuttaa elimistéa ja talloin kova fyysi-
nen harjoittelu voi pahentaa tilannetta. Rentoutusharjoitteet edistavat elpymista
siin& missa liikuntakin, mutta merkittéavin tulos on yhteisvaikutuksella. Talloin uni-
vaikeudet vahenevat, sydamen ja verenkierron kuormittuminen pienenee seka
aineenvaihdunta ja hormonitoiminta tasapainottuvat. (Fogelmolm ym. 2007, 65-
66.)

Istumatyodskentely tulisi keskeyttdd vahintdan kerran tunnissa ja muutaman minuu-
tin tauko tulisi kayttaa liikkumiseen (Aalto 2006, 73). Beach, Parkinson, Stothart ja
Callaghan (2005, 150-151) toteavat tutkimuksessaan, ettd lannerangan passiivi-
nen jaykkyys lisaantyy miehilla jo yhden ja naisilla kahden tunnin istumisen jal-
keen, mika voi aiheuttaa alaselkakipuja. Palauttavat ja elvyttavét liikkeet selélle
seka yla- ja alaraajoille lisdavat verenkiertoa ja auttavat tydssd jaksamisessa.
Suositeltavampaa olisi pitda useita muutaman minuutin taukoja tyopaivan aikana,

kuin esimerkiksi yksi 10 minuutin tauko kolmessa tunnissa. (Aalto 2006, 73-74.)
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Taukoliikunnan eli elpymisliikunnan tavoitteena on ennaltaehkéista yksipuolisten
tydasentojen aiheuttamia lihasjannityksia seka lihasvasymystéa. Oleellista taukolii-
kunnassa on pumppaava lihastyd, jolloin lihaksen jannitystéa seuraa aina rentou-
tus. Talléin lihaksen verenkierto paranee ja lihas saa paremmin happea. Samalla
myoOs lihakseen keraantyneet kuona-aineet poistuvat tehokkaasti. Taukoliikunta
vaikuttaa myds henkisesti, silla se parantaa havainnointikykya, tarkkuutta ja vi-
reystilaa. (Aalto 2006, 75-76.) Pumppaavien liikkeiden liséksi taukoliikuntaan tulee
siséllyttaa venytyksia. Venyttamalla kireitd lihaksia, kehon lihastasapaino ja ryhti
paranevat. Venytellessa tarkeda on tarkkailla, etta venytys tuntuu oikeassa koh-
dassa. Rauhallisen hengitysrytmin lisddminen venyttelyyn rentouttaa ja vahentaa
stressia. (Aalto 2006, 102.)
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4 TERVEYSLIIKUNTA

Terveysliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, joka vaikuttaa terveyteen positiivisella
tavalla, eika aiheuta terveydellisia haittoja tai vaaroja. Terveysliikuntaa taytyy har-
rastaa riittavan usein ja sen on oltava jatkuvaa, seké& kohtalaisen kuormittavaa.
Terveysliikunnan ei tarvitse olla urheilua, joka tavoittelee fyysista hyvaa kuntoa,
vaan esimerkiksi kavelya toihin tai kouluun. Myds kodin ja pihapiirin ruumiilliset

tyot ovat hyvaa terveysliikkuntaa. (Huttunen 2012.)

Ihminen voi hyvin, kun han kokee olonsa myonteiseksi ja hyvinvoivaksi. Nama tun-
teet vahvistuvat, kun henkild saa myonteisia tunteita ja havaintoja ymparistostaan.
Liikunta on yksi mydnteisten tunteiden tuojista ja sen on todistettu lisaavan virkey-
den ja mielihyvan tunnetta. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 44.) lhminen ei
pysty olemaan kauaa likkumatta. Pitkaan paikallaan ollessaan, esimerkiksi istues-
saan, ihminen vaihtaa asentoaan jopa huomaamattaan. Tamén avulla pyritdan
valttamaan kehon jaykistymista tai herpaantumista tyéntekoon. (Fogelholm, Vuori
& Vasankari 2011, 47.)

Aktiivisesti likkuvat ja vdhemman liikkuvat kokevat likunnan eri tavalla. Liikunnan
tuomat tuntemukset voivat olla kokemattomalle outoja ja epamiellyttavia. Liikunta
muuttaa muun muassa syketta ja hengitysrytmia seka lisda hikoilua ja liikeaisti-
muksia. Fogelholm, Vuori ja Vasankari (2011, 48) toteavat, ettd monet vahan liik-
kuvat ihmiset voivat tietda liikunnan hyodyt ja sen tuomat terveysvaikutukset. Kui-
tenkin ensimmaisen liikuntakerran tuomat uudet ja erilaiset tuntemukset kehossa
voivat lannistaa harjoittelun jatkamisen. Liikunnan kokeminen raskaaksi ja epa-
miellyttavat kivut lihaksissa voivat aloittelijalla tuntua viela viidennellakin harjoitte-
lukerralla. Taman takia on tarkeaa, etta liikkuja ymmartdd mita hanen kehossaan
on tapahtumassa ja osaa tulkita ja toimia tunteiden mukaisesti ja jatkaa liikunta-

harrastustaan.

Viimeisen vuosikymmenten aikana nuorten kestavyyskunto on tasaisesti heikenty-
nyt. Puolustusvoimien Cooper-testien tulosten mukaan 1970-luvun lopulla vain 5
% armeijan aloittaneista juoksi heikon tuloksen, eli alle 2200 metria. Vuonna 2005
heikon tuloksen sai noin 20 % eli nelinkertainen maara. Suurimpina vaikuttajina

muutokseen ovat nuorten likkapaino ja liian vahaiset kestavyysliikuntaharrastukset.
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Huono kestavyyskunto ei nuorilla aikuisilla vaikuta suoraan tyéssa suoriutumiseen,
mutta lisdd sairastuvuutta, mika vaikuttaa organisaation tulokseen hetkellisesti.
Seuraukset alkavat nékya kuitenkin jo keski-ikédisena ja nuoren fyysinen kunto hei-
kentda merkittavasti hanen mahdollisuuksiaan selvita tydssa yli 60-vuotiaana.
(Fogelholm ym. 2007, 103.)

Korkeakouluopiskelijoille vuonna 2008 tehdyssa terveystutkimuksessa selvisi, etta
joka kymmenes opiskelijoista ei harrastanut kuntoliikuntaa ollenkaan tai ainoas-
taan harvoin. 25 % opiskelijoista harrasti vapaa-ajan kuntoliikuntaa ainakin nelja
kertaa vilkossa ja 36 % kaksi tai kolme kertaa viikossa. Ladhes 40 % vastaajista
raportoi paivittdisesta vahintaan puolituntia kestavasta hyotyliikunnasta. (Kunttu &
Huttunen 2009, 54, 88.) Liikkumattomuus opiskeluaikana voi laskea kuntotasoa ja
huonontaa terveydentilaa nopeastikin. Talldin likkumisen aloittamisen kynnys kas-
vaa, silla liikuntapalveluiden tarjonta liikuntaa aloitteleville, ylipainoisille seka tuki-
ja liikuntaoireisille on puutteellista, mik& vain vahvistaa liikkumattomuuden kierret-
ta. (Miettinen & Kunttu 2011, 200.) Tyoikaisistd suomalaisista naisista 10 % ja
miehista 14 % ei harrasta liikkuntaa (Murto ym. 2009, 91).

4.1 Terveysliikuntasuositukset

Lilkuntaa ja terveytta koskevan suosituksen on alun perin koonnut The American
College of Sports Medicine vuonna 1978. Tama vaikutti pitkdan kuntoliikunta kasit-
teen muodostumiseen. Suositusta uusittiin vuonna 1998, mutta se ei kuitenkaan
kumonnut alkuperéistéa suositusta. Taustalla suosituksen kokoamiselle on ollut
hengitys- ja verenkiertoelimistdon hyvan kunnon vaikutus elimiston terveyteen. Al-
kuperainen suositus painotti raskasta liikuntaa, jonka avulla kuntoa pystyi kohen-
tamaan. Vuonna 1995 amerikkalainen tydryhma julkaisi raportin, joka liittyi ter-
veyden edistdmiseen liikunnan avulla. Erona alkuperaiseen suositukseen, tassa
raportissa korostettiin kohtuullisesti kuormittavan liikkunnan merkitysta terveydelle.
Talloin liikunnan ei tarvinnut olla runsaasti hikea tuottavaa ja hengastyttavaa ras-
kasta liikuntaa, vaan reipasta kavelya vastaavaa. Vanha suositus ja raportti tay-
dentavét toisiaan, koska suosituksessa korostettiin kuntoliikuntaa, joka on kohtuu-

den rajoissa my6s raportin suosittelemaa terveysliikuntaa. (Fogelholm, Paronen &
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Miettinen 2007, 22-23; Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 68-69.) Vuonna 2008
Yhdysvaltain terveysvirasto paivitti terveysliikuntasuosituksensa laajan tieteellisen
kirjallisuuskatsauksen perusteella (2008 Physical Activity 2008). Kansainvalisen
suosituksen mukaan aikuisen tulee liikkua terveytensa edistamiseksi kohtuullisesti
kuormittavaa lilkkuntaa vahintaan 30 minuuttia viitena paivana viikossa tai huomat-
tavasti kuormittavaa lilkuntaa vahintd&n 20 minuuttia kolmena paivané viikossa.
Liséksi lihaskuntoa tulee harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa (Haskell ym.
2007, 1090).

Suomessa terveysliikunnan suosituksena on kaytéssa UKK-instituutin liikuntapii-
rakka. Alkuperainen liikuntapiirakka on julkaistu 2004, mutta se on paivitetty 2009.
Liikuntapiirakka kiteyttaa 18 — 64-vuotialle suunnatun viikoittaisen terveysliikun-
tasuosituksen. (Liikuntapiirakka 2011.) Suosituksessa keskitytaan kestavyyskun-
non seké lihaskunnon ja liikehallinnan kehittdmiseen. Kestavyyskunnon harjoitta-
miseen riittaa liikkuminen useana paivana viikossa yhteensa vahintaan 2 tuntia 30
minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Kestavyysliikunta tulisi ja-
kaa ainakin kolmelle paivélle viikossa ja sen pitda kestaa vahintdan 10 minuuttia
kerrallaan. Lihaskuntoa ja liikehallintaa pystyy kehittdm&an harjoittamalla niita ai-
nakin kaksi kertaa viikossa. Terveyden kannalta vahainenkin saannollinen liikunta
on parempi, kuin taysin passiivinen elaméntapa. Kuitenkaan muutaman minuutin

arkiaskareet eivat tayta terveysliikunnan vaatimuksia.

4.2 Terveysliikunnan vaikutukset

Terveysliikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia elimistoon, se muun muassa
vahvistaa luustoa, ehkéisee tyypin 2 diabetesta seka sydan- ja verisuonisairauk-
sia. (Huttunen 2012.) Naihin liittyvid sairauksia ovat muun muassa lihavuus, ko-
honnut verenpaine, sepelvaltimotauti, osteoporoosi ja nivelrikko. (Fogelholm, Vuori
& Vasankari 2011, 112-163; Toomingas 2008, 223.) Saanndllinen liikkunta vaikut-
taa myOds myonteisesti mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin seka stressin-
hallintaan. Liian v&hainen liikkunta on myods yhdistetty huonoon unen laatuun seka

paivaaikaiseen vasymykseen. (Huttunen 2012.)
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Ihmiset kokevat liikunnan kohottavan mielialaa silloin kun se on vapaaehtoista,
eika se ole valttamaton pakko esimerkiksi tyon seurauksena. Saanndllisen liikun-
nan on todettu yllapitavan myonteista mielialaa seka vahentavan masentuneisuut-
ta ja ahdistuneisuutta. Tama nakyy etenkin vahan liikkuneiden ihmisten joukossa,
jotka ovat alkaneet noudattaa terveysliikuntasuosituksia. (Fogelholm, Vuori & Va-
sankari 2011, 48.) Liikkunta on yksi ihmisen perustoiminnoista ja siksi ihmisilla on-
kin biologinen tarve liikkumiseen. Elimisto tarvitsee saanndllisesti likunnan aiheut-
tamia arsykkeita, jotta elimistdén rakenteiden ja toimintojen saately ja sailyminen
olisi mahdollista. (Vuori 2003, 15.)

4.2.1 Fysiologiset vaikutukset lihaksiin, [uihin ja nivelrustoihin

Ihmisen lihaksisto tarvitsee saanndllista liikuntaa. Lihaksen supistuminen tuottaa
voiman joka saa aikaan liiketta. Mikali lihas ei supistu riittavan voimakkaasti ja tar-
peeksi usein, sen supistuva kudos jaa kasvuidassa heikoksi. Ikd&ntyessa lihasten
tuottama voima vahenee nopeammin kuin idnmukaisesti olisi normaalia. Tydikai-
sena lihasten vahaisesta kaytosta johtuva heikkous ei valttamatta aiheuta merkit-
tavia ongelmia. lkaantyessa seuraukset nakyvat paivittdisen elaman vaikeuksina.
Kun lihaksisto on tottunut tuottamaan voimaa vain kevyisiin tehtéaviin, tuolilta ylos-
nousu ja riittAvan nopea kadun ylitys voivat tuottaa ongelmia. Vahan liikkuneilla
voimantuoton ongelmat alkavat esiintyd vuosia aikaisemmin kuin saanndéllisesti
likkuneilla. (Vuori 2003, 16.)

Lihasten kayttamattoémyys aiheuttaa lihasten surkastumisen. Painovoimaa vastaan
tyoskentelevat lihakset surkastuvat nopeammin kuin nopeasti ja lyhytkestoisesti
supistuvat lihakset. Ensimmaiset surkastumismuutokset nakyvat ihmisen lihaksen
kemiassa jo 24:sséa tunnissa. |kdantyneelld lihasmassan lisddminen voimaharjoi-
tusten vaikutuksesta ei ole enaa yhté tehokasta kuin nuorilla henkil6illa. 1kaanty-
neiden lihasmassan vahenemisté kutsutaan sarkopeniaksi ja siina lihaksen nopeat
motoriset yksikot surkastuvat ja liikehermosoluja kuolee. (Sandstrom & Ahonen
2011, 121-122))

Lihasten supistuminen vaikuttaa myos luiden rakenteeseen. Lihasten supistuessa

luihin kohdistuu puristusta, kiertoa, vaantda ja vetoa mika aikaansaa fysikaalisia ja
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kemiallisia reaktioita. Sen seurauksena luiden aineenvaihdunta kiihtyy ja ne vah-
vistuvat kestamaan paremmin kuormitusta. Luun vahvuuteen vaikuttaa myos pai-
novoima, joka esimerkiksi juoksemisen aikana aiheuttaa alaraajojen pitkiin luihin
puristusta ja tarahtelyd. Liikunnan puute aiheuttaa luukatoa ja luun haurastumista,
mutta sen vaikutukset ilmenevét vasta vuosikymmenien kuluessa vahan liikkkuneil-
la henkil6illa. (Vuori 2003, 17.)

Luukudoksen tehtavana on toimia tukirankana, mutta myods elimiston mineraali-
tasapainon saatelijana. Suurin luumassa saavutetaan 18 — 25 -vuotiaana. Neljan-
kymmenen ikavuoden jalkeen luumassan tasapaino muuttuu ja luuta alkaa pur-
kautua enemman kuin muodostua. Osteoblastit eli luuemosolut reagoivat mekaa-
nisiin arsykkeisiin ohjaten luun uudelleen muovautumista. Uuden luun muodostu-
miseen vaikuttaa siihen kohdistetun mekaanisen kuormituksen suuruus ja toistu-
vuus. Kavely ja uinti eivat juuri vaikuta luumassan tilavuuteen, koska niissa kehoa
kannatteleva voima on pieni. Luun aineenvaihduntaan vaikuttaa liikkumisen liséksi

ika, perimd, sukupuoli ja ravitsemus. (Sandstrom & Ahonen 2011, 81-84.)

Liikunnan aikana nivelten nivelpinnat puristuvat toisiaan vasten seka liukuvat toisi-
aan myoten aiheuttaen nivelpussissa paineen vaihtelua. Se on valttdmatonta ni-
velrustojen riittavalle ravitsemukselle seka nivelen normaalin rakenteen sailymisel-
le. Liikkumattomuus edesauttaa nivelen rappeutumista. Rappeutunut nivel kestaa

huonosti kuormitusta ja edesauttaa nivelrikon kehittymista. (Vuori 2003, 18.)

Rustokudos saa kaiken ravintonsa nivelnesteesté. Rasituksessa nivelrusto imee
itseensa nestetta ja voi paksuuntua 12 - 13 % kymmenessé minuutissa. Jos rustoa
ei kuormiteta, se surkastuu. Liiallinen kova kuormitus voi vahentaa nivelruston va-
littdjaaineen proteoglykaanien maaraa ja aiheuttaa ruston pehmenemisen. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 81.)

4.2.2 Psyykkiset vaikutukset

Liikunta toimii tehokkaana yliméaraisen energian ja patoutumien purkajana, mutta
se my0s tuottaa elimistoon endorfiinid eli mielihyvdhormonia. Saanndéllinen liikkunta

vahentdd ahdistusta ja masennusta, jolloin ihmisen tyytyvaisyys sek& hyvanolon
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tunne lisdantyvat. Kunnon parantuessa ihminen on energisempi ja usein myds
tyytyvaisempi ulkon&koonsa, jolloin itseluottamus kohenee. Liikunta vaikuttaa
myo6s uneen ja keskittymiskykyyn, minkd seurauksena oppimiskyky paranee. (Aal-
to 2006, 36.)

Liikunta kohentaa mielialaa ja samalla vahent&a kielteisia tunteita, kuten artymys-
ta, alakuloisuutta ja vihaisuutta. Liikunnan vaikutukset tunteisiin vaihtelevat kuiten-
kin eri liikuntakerroilla. Tahén vaikuttavat esimerkiksi likkujan odotukset, suoritus,
seura ja liikunnan tarkoitus. Naiden takia liikunta voi joskus saada aikaan myo6s
kielteisia tunteita, kuten kyllastyneisyytta tai artyneisyytta. (Fogelholm, Vuori & Va-
sankari 2011, 44-45.) Liikunnan harrastaminen vaikuttaa henkildiden itsetuntoon ja
masentuneisuuteen myods vanhemmalla ialla. Saanndllisesti liikuntaa koko ela-
mansa harrastaneet idkkaammat henkilét ovat vahemman masentuneita, kuin lii-
kuntaa harrastamattomat ikatoverit. Hyva toimintakyky iakkaimmilla henkil6illa
mahdollistaa liikunnan harrastamisen jatkamisen sekd samalla psyykkisen hyvin-
voinnin yllapitamisen. (Lampinen 2004, 50-56.)

4.3 Terveysliikuntaan motivoituminen

Ihminen on motivoitunut, kun hanen toiminnallaan on tavoite tai padamaara (Turku
2007, 33). Motivaatioon ja sen syntymiseen vaikuttavat erilaiset motiivit, jotka
kaynnistavat, yllapitavat tai sdatelevat motivoituneen toimintaa. Motiivit eivat valt-
tamatta ole edes tietoisia, vaan henkild saattaa pyrkia kohti paamaaraa tiedosta-
matta asiaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 71.) Motivaatiota ei voi synnyttaa ke-
nenkaan puolesta, tekijan on itse uskottava omiin kykyihinsa ja mahdollisuuksiin-
sa. Motivaatio jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisaisesti motivoitunut
henkilo tekee asioita, jotka kiinnostavat h&nta ja tuottavat tyydytysta ilman mate-
riapalkintoa tai uhkaavaa seuraamusta. Sopivat haasteet ja mahdollisuus itsemé&a-
raamisen kokemiselle synnyttdvat sisdistd motivaatiota. Ulkoinen motivaatio on
usein seurausta palkkiosta tai uhasta. Sisainen motivaatio on yleensa pitempikes-
toista kuin ulkoinen motivaatio. (Turku 2007, 35, 38.)

Elaméantapa- ja terveyskayttaytymisen muutoksissa tarkein lahtokohta on, etta te-

kija itse paattaa ja valitsee, mihin jatkossa aikoo panostaa ja kuinka paljon. Ohjaa-
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ja ei voi tehdé valintoja tekijan puolesta, vaan pohjustaa paatoksen tekoa ja luoda
mahdollisimman otolliset olosuhteet elamé&ntapamuutosten haasteista selviytymi-
selle. Pelkka suositusten mukaisesta terveyskayttaytymisestd puhuminen, eli niin
sanottu terveista elamantavoista saarnaaminen, voi loitontaa tekijaa ohjaajasta,
kun taas pienten kokeilujen ja tekojen kautta voidaan muutosta tuoda lahemmaéksi
tekijan arkea. Ainoastaan uusien asioiden kokeilun kautta tekija voi saada pysyvia

ratkaisuja oman elaméantapansa muutokseen. (Turku 2007, 31.)

Yleisimmat liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat ovat liikunnan tuottama ilo ja
mielihyva, sen vaikutus painonhallintaan sekd sen mahdollistamat sosiaaliset kon-
taktit (Allender, Cowburn & Foster 2006, 829). Henkilon omat tunnepohjaiset asen-
teet fyysiseen aktiivisuuteen, likunnan aiheuttamat tuntemukset seka ymparistosta
saatu kannustus voivat tukea tai heikentda motivaatiota. Henkilékohtainen paa-
maara, kuten ulkonddn parantaminen on suuri motivoiva tekija liikuntaharrastuk-
sen aloittamiselle. Saanndllisesti liikkuvalla henkilolla motivaatio liikkumiseen
kumpuaa liikkkumisen tuottamasta tyydytyksesta. Jos mitdan vastaavanlaisia syita
likkumiselle ei ole, mielenkiinto kuntoiluun on vahaista. Henkilokohtaisten péaa-
maarien sijaan liikuntaharrastukseen saattaa motivoida myds yleinen paamaara.
Silloin korostuvat sosiaaliset kontaktit, ryhmassé toimimisen hauskuus seka yh-
dessa tekemisen tuottama mielihyva. (Sandstrém & Ahonen 2011, 72.) Sosiaalis-
ten kontaktien vahyys tai likuntakaverin puuttumisen on todettu rajoittavan liilkku-
mista (Korkiakangas 2010, 43). Liikuntaan motivoivana tekijana voi toimia myos
halu lieventaa stressia ja jannitystiloja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 72.)

Muuttaakseen elaméntapojaan ja motivoituakseen, tekijan on kaytava lapi niin sa-
nottu motivaatioprosessi. Usein ajatus siita, etta ndin ei voi enda jatkua, kuvaa
motivaatioprosessin lahtokohtaa. Seuraava askel on omakohtaisen hyotynakokul-
man oivaltaminen. Silloin tekija oivaltaa, ettd mahdollinen ongelma koskettaa juuri
hanta ja muutoksesta voisi olla jotain todellista hy6tya. Kolmas askel on muutok-
sen mahdollisuuden kokeminen. Ymmarrys siita, ettéa pienillakin teoilla on mahdol-
lista paasta alkuun, antaa uskoa muutoksen mahdollisuuteen. Neljantena vaihee-
na on henkilokohtainen pystyvyyden tunne. Mikali tekija on yrittdnyt muutosta ai-
kaisemminkin, mutta ep&onnistunut, hanella voi olla vaikeuksia luottaa omiin ky-

kyihinsa. Pystyvyyden tunteen taustalla onkin oltava luottamus siihen, etta tekija
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itse voi vaikuttaa lopputulokseen ja pystyy halutessaan tekemaan muutoksia. Vii-
dentenéa askeleena ennen muutostarpeeseen sitoutumista, tekija kay lapi ylittdako
muutoksen tuomat hyddyt mahdolliset haitat. Viimeisena prosessin vaiheena on
muutostarve. Muutostarpeesta muokkautuu toimintasuunnitelma ja siitd mahdolli-

sesti seuraa suunnitelman mukainen uusi toimintamalli. (Turku 2007, 46-50.)

Elaméntapamuutokseen sitoutumista voidaan kuvata muutosvaihemallin avulla.
Malli alkaa harkintavaiheesta, jossa tekija myontdd muutoksen tarpeellisuuden.
Suunnitteluvaiheessa ollaan jo lahempand muutoksen toteutumista, mutta pohdi-
taan viela eri vaihtoehtoja ja tehddan tarvittavia valmisteluja. Toimintavaiheessa
siirrytddn puheista ja suunnitteluista toiminnan ja tekojen tasolle. Talloin riski taan-
tua vanhoihin tapoihin on suurimmillaan, mikéli muutos ei nopeasti tuokaan toivot-
tuja hyotyja. Yllapitovaiheessa kaytoksen muutos on kestanyt puoli vuotta tai pi-
demp&én ja muutos on osa pysyvia elamantapoja. Muutosvaihemalliin kuuluu
my0Os repsahdusvaihe, joka saattaa olla valiaikainen tai pysyva. Repsahdus saat-
taa ajoittua mihin tahansa vaiheeseen, eika sitad tule tulkita epaonnistumiseksi,

vaan normaaliksi osaksi prosessin kehitysta. (Turku 2007, 56-60.)



34

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietotekniikan opiskelijoiden tietamysta er-
gonomiasta ja terveysliikunnasta, jotta he osaavat huomioida ne tydskentelyssaan

seka opiskeluaikana ettéa tydelamassa.

Tavoitteena on jarjestaa tietotekniikan opiskelijoille koulutustilaisuus nayttopaate-
tydskentelyn ergonomiasta ja motivoida terveysliikuntaan. Tavoitteena on myds,
ettd tietotekniikan koulutusohjelma pystyisi hyddyntamaan opinnaytetyétamme

seuraavien tietotekniikan opiskelijaryhmien opetuksessa.
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6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyoprosessin yksi toteuttamisvaihtoehto on toiminnallinen opinnaytetyd.
Toiminnallinen opinnaytetyd tavoittelee ohjeistamista ja opastamista kaytannon
toimintaan tai se voi myods olla toiminnan jarjestamista. Toiminnallinen opinnayte-
tyo voi olla toteutukseltaan esimerkiksi perehdyttamisopas, tapahtuman jarjesta-
minen tai nayttely. Naihin voidaan tuottaa myds erilaista materiaalia kuten opas,
kirja tai kotisivut. Ammattikorkeakoulussa tehdyn opinnaytetyon tavoitteena on
osoittaa opittujen tietojen ja taitojen hallintaa. Toiminnallisessa opinndytetytssa se
korostuu teoriatiedon yhdistamisella kaytantoon. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9-10.)

Toiminnalliseen opinnaytetyéhdn kuuluu aina myds opinnaytetydraportti. Raportin
avulla selvitetdan mita on tehty ja miksi, seké kuinka se on konkreettisesti toteutu-
nut. Opinnaytetyd kuvastaa opiskelijan ammatillista sek& persoonallista kasvua,
joten raportissa opiskelijan on arvioitava omaa oppimistaan ja prosessin etenemis-
td. Raportista kuvastuu siis tekijoidensa kypsyys, seka se voi hyddyttaa toisia tut-
kimuksen tekijéitd antamalla heille nédkdkulmia ja uusia ideoita. (Vilkka & Airaksi-
nen 2004, 65, 67.)

Valitsimme toteutusvaihtoehdoksemme toiminnallisen opinnaytetyon, koska se
tuntui sopivimmalta ratkaisulta omien persoonallisten ominaisuuksiemme kannalta.
Opinnaytetyoprosessimme alussa kaikki idecimamme aiheet viittasivat toiminnalli-
seen toteutukseen. Lopulta paadyimme ajatukseen, etta jarjestaisimme koulutusti-
laisuuden tietotekniikan opiskelijoille. Tilaisuudessa kasiteltdvat aiheet ovat nayt-
topaatetydon ergonomia ja terveysliikuntaan motivoituminen. Kaytannon toteutuk-
sen suunnittelemisessa olemme huomioineet koulutustilaisuudessa kaytettavan
oppimisnakemyksen, teorian ja kaytannon yhdistamisen seka tilaisuuden arvioin-

timenetelman.

6.1 Konstruktivistinen oppimisndkemys

Koulutustilaisuudessa kaytdmme konstruktivistista oppimisndkemysta. Oppimisen
lahtbkohtana ovat opiskelijan aikaisemmat tiedot, kokemukset ja ongelmanratkai-

sutavat. Oppiminen on talléin ndiden lahtékohtien muokkaamista ja taydentamista.
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Oppimisen edellytyksena on, ettd oppija ymmartaa itse mitd han osaa tai ei osaa
ja miksi hanen tulee se osata. Konstruktivistisessa oppimisnakemyksessa opettaja
ohjaa oppimista asettamalla sille tavoitteet ja arvioimalla oppimista. Opettajan tulisi
kyeta luomaan joustava oppimisymparistd, jossa jokainen oppija voi aloittaa omis-

ta lahtokohdistaan. (Oppimis- ja ohjauskasityksia, [viitattu 14.1.2013].)

Konstruktivistisessa oppimisndkemyksessa ohjaaja ei ole pelkastaéan tiedon jakaja,
vaan oppimisen mahdollistaja eli oppimista tukevan tilanteen jarjestaja. Ulkoa
opettelun sijaan oppimisnakemyksessa korostetaan, etta oppiminen mahdollistuu
parhaiten kun faktat yhdistetaan arkipaivaisiin tilanteisiin ja elamankokemuksiin
vuorovaikutteisen keskustelun kautta. Oppimistilanteen tavoitteena tuleekin olla
uusien nakodkulmien avaaminen oppijalle ja sitd kautta sitouttaa hanta uuteen toi-
mintatapaan. (Turku 2007, 16-18.) Konstruktivistinen oppimiskasitys painottaa sita,
ettd opiskelijan taytyy itse aktiivisesti osallistua uuden tiedon oppimiseen, eika vain
saada sitd suoraan opettajalta. Talldin opiskelija ottaa vastaan tietoa eri aistien
kautta. Taman jalkeen opiskelija peilaa uutta tietoa kokemuksiinsa ja aikaisemmin
opittuun tietoon. (Kauppila 2007, 36-37; Uusikyla & Atjonen 2005, 145.) Oppimista
ohjaa myds opiskelijan omat odotukset, tavoitteet ja asennoituminen opiskeltavaa
asiaa kohtaan. Nama seikat voivat toimia uuden oppimisen edistgjina tai estajina.
(Kauppila 2007, 36-37.)

Koulutustilaisuudessa konstruktivistinen oppimisndkemys nousi esiin siten, etta
pyrimme aktivoimaan opiskelijoita osallistumaan keskusteluun ja samalla itsenai-
sesti pohtimaan kasiteltyja aiheita. Teoriaopetuksen aikana esitimme opiskelijoille
kysymyksia, jotka saivat heidat miettimaan omaa kantaansa aiheeseen seka ja-
kamaan sen muiden opiskelijoiden kanssa. Koulutustilaisuuden aikana kannus-
timme opiskelijoita soveltamaan teoriaopetusta kaytantoon erilaisten yhteisten har-

joitusten avulla, kuten taukoliikunnalla ja ty6pisteen sdatamisellda ergonomiseksi.

6.2 Koulutustilaisuuden jarjestaminen

Kun olimme saaneet opinnaytetydsuunnitelman hyvaksyttya helmikuussa, aloim-

me miettid koulutuspaivan jarjestelyitd. Otimme yhteytta tekniikan yksikdnjohtajaan

ja kerroimme hanelle opinnaytetyéstamme. Han antoi suostumuksensa opiskelijoi-
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den osallistumisesta koulutustilaisuuteen. Saimme hanelta kirjallisen sopimuksen
opinnaytetyosta ja sen toteuttamisesta, jonka my6s ohjaava opettajamme allekir-
joitti. Taman jalkeen olimme yhteydessa tietotekniikan koulutusohjelmapaallik-
koon. Han lupasi jarjestaa koulutukseen opiskelijaryhman seka tarvittavat luokkati-
lat. Alustavasti rynméksi valikoitui toisen vuosikurssin opiskelijaryhma. Koulutusti-
laisuus toteutettiin syyskuussa 2013. Edellisena paivana ennen koulutustilaisuutta
saimme tiedon, etta tilaisuuteen osallistuu toinenkin opiskelijaryhnma. Myos luokka-
tilat vaihtuivat edellisena paivana. Luokkatiloina toimivat tietokoneluokka ja tavalli-

nen teorialuokka.

Koulutustilaisuutemme koostui kahdesta osiosta. Tilaisuudessa hyddynsimme
PowerPoint-esitysta, joka tuki teorian havainnollistamista ja johdatteli aiheiden kul-
kua (Liite 2). Ensimmaisen luennon aiheena oli ergonomia. Tama sisalsi teoriatie-
toa ergonomisesta tyOpisteesta, tydoskentelyasennoista sekd ergonomian hyodyis-
ta. Ajatuksemme oli heti koulutuksen alusta asti hydodyntaa konstruktivistista op-
pimiskasitysta ja pyrimme aktivoimaan ja herattelemaan osallistujia erilaisilla ky-
symyksilla ja esimerkeilla jotka liittyivat aiheeseemme. Tama on tarkeaa, koska
koulutuksen aloituksella ja alustuksella on suuri merkitys siihen, kuinka aktiivista
osallistujien oppiminen on. Aloituksessa on tarke& luoda miellyttava tyoskentelyil-
mapiiri. TA&ma onnistuu parhaiten, jos kouluttaja pystyy olemaan hyvin vuorovaiku-
tuksessa osallistujien kanssa ja tutustumien on molemmin puolista. Tama laukai-
see turhan jannityksen molempien osapuolien valilta. (Mykyrd & H&aténen 2008,
10.)

Luennoinnin lisaksi opiskelijat saivat kokeilla teoriatiedon soveltamista kaytantoon.
Toiminnallisten menetelmien avulla paastaan luontevasti puheesta tekojen tasolle
ja vahvistetaan toimintavalmiuksia tilanteen ulkopuolellakin (Turku 2007, 94).
Kaikki ihmiset my6s oppivat eritavalla asioita, toiset oppivat kuuntelemalla, toiset
katselemalla ja toiset kaytannon laheisesti. Siksi on tarked& huomioida koulutuk-
sen aikana erilaiset oppimistyylit, jolloin osallistujat voivat omaksua opeteltavan
asian mahdollisimman hyvin. (Kortesuo 2010, 107.) Ergonomisena kaytannén har-
joituksena opiskelijat sédativat oman tyopisteensa itselleen ergonomisesti sopivak-

Si.
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Tunnin paatteeksi opiskelijat osallistuivat ohjattuun taukoliikuntaan. Taukoliikun-
taan valitsemamme liikkeet olivat osittain sovellettuja Aalto, R. (2006, 79-107) tau-
kojumppaohjelmista. Liikkeiden tarkoituksena oli vilkastuttaa verenkiertoa ja ren-
touttaa jannittyneitd lihaksia. Kaikki liikkeet suoritettiin seisten ilman apuvalineita.
Liikkeet olivat ylavartalon kierrot, rintakehan avaus, kyykky, hartioiden pyoritys,
niskan venytys seka ranteiden koukistajien ja ojentajien venyttdminen.

Toisen luento-osuuden ajaksi siirryimme tavalliseen teorialuokkaan, jossa huone-
kalut olivat tarpeen vaatiessa siirreltavissa. Tila jarjestettiin opiskelijoiden avusta-
mana sopivaksi luennoille ja tarvittaville harjoituksille. Tilan muokkauksen jalkeen
pidimme noin 10 minuutin kahvitauon. Tauon pitaminen lisda opiskelijoiden vireys-
tasoa ja antaa aikaa uuden asian oppimiseen ja omaksumiseen (Kortesuo 2010,
51).

Toisen luennon aiheena oli terveysliikunta. Ajatuksenamme oli heratella osallistujia
miettim&an omaa liikkumistaan ja suhtautumistaan siihen. Emme halunneet, etta
opetus tuntuisi saarnaamiselta, vaan motivoivalta ja ajatuksia herattavalta. Luen-
nolla kerroimme terveysliikunnan suosituksista sek& motivoitumisesta liikuntaan.
Luennon jalkeen osallistujat saivat mahdollisuuden valita Seingjoen liikuntamah-
dollisuuksista heitd eniten kiinnostavat. Tehtavan avulla pyrimme saamaan opiske-
lijat hahmottamaan, kuinka paljon erilaisia likuntamahdollisuuksia heilla on ilmai-

seksi tai tuetusti, mika myos saattaa toimia motivoivana tekijana.

Lopuksi pidimme osallistujille toiminnallisen osuuden. Osuutta varten tilaa muokat-
tiin vield lis&d4, jotta likkumiseen jaisi mahdollisimman paljon tilaa. Toiminnallisen
osuuden tarkoituksena oli antaa positiivisia kokemuksia liikunnasta sekad edistaa
sosiaalisia taitoja ryhmassa. Kaikki tehtavat suoritettiin pareittain tai pienissa ryh-

missa tarkoituksena edistaa ryhmaytymista.

Ensimmaisessa tehtavassa opiskelijat jaettiin noin 10 hengen ryhmiin. Jokaiseen
ryhmé&én annettiin yksi pallo. Opiskelijoita ohjeistettiin heittelem&én palloa ryhma-
laisten kesken, kunnes se on kaynyt jokaisella kerran. Kierrokset jatkuivat siten,
ettd pallo heitettiin joka kerta samalle henkil6lle ja saatiin tietylta henkil6ltd, jolloin
pallo kiersi maarattyd rataa. Tehtavaa vaikeutettiin hetken kuluttua lisaéamalla mu-

kaan toinen pallo. Tehtava vaati keskittymista.
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Toinen tehtava suoritettiin pareittain. Pari asettui vastakkain sama kylki paria koh-
den. Parit ottivat toisiaan samasta kadesta kiinni ja yrittivat horjuttaa toisen tasa-
painoa vetamalla tai tyontamalla kattdan. Muilla tavoin tasapainoa ei saanut horjut-
taa. Pariksi tehtdvaan suositeltin melko samanpituista henkilda. Tehtava vaati ta-

sapainon ja kehon hallintaa.

Tehtavina oli myds kaksi erilaista viestid. Molemmissa opiskelijat jaettiin kolmeen
ryhmaan. Ensimmaisessa viestissa liikuttava matka oli noin viiden metrin pituinen
ja se kuljettiin erilaisin likkumistavoin. Valitsimme liikkumismuodoiksi varvaskanta-
kavelyn, konkkauksen ja karhukévelyn, koska ne ovat perusliikuntataitoja ja us-
koimme liikuntaa harrastamattomienkin selviytyvan niistd helposti. Toinen viesti-
tehtava suoritettiin pallon avulla. Ryhmat muodostivat jaloillaan tunnelin, jonka lapi
jonon ensimmainen vieritti pallon. Viimeisena oleva otti pallon vastaan ja siirtyi
jonon ensimmaiseksi vierittamaan palloa. Viestien aikana pyrimme lisddmaan

osallistujien yhteisollisyyttéa seka kannustamaan ja motivoimaan toisiaan.

Viimeisen tehtdvan suunnittelimme rauhoittavaksi. Valitsimme rentoutumiseen
kompismassagen, koska se suoritetaan pareittain. Kompismassage on Ruotsissa
kehittetty hierontamuoto, joka on suunnattu erityisesti lapsille. Kompismassagen
on todettu rauhoittavan luokkaymparistoa ja parantavan luokkahenkea. (Kjellin &
Nygard 2002, 3, 15-16.)

6.3 Koulutustilaisuuden arviointi

Palaute on tarkea osa koulutusta. Palautteen avulla koulutustoimintaa voidaan
kehittdd ja samalla edistda osallistujien oppimista. (Mykyra & Haténen 2008, 8.)
Arviointi ja palaute ovat kaksi eri asiaa. Arviointi on aina arvottamista, mutta palau-
te voi olla kuvailevaa ilman arviointia. Kuvailevassa palautteessa palautteenantaja
kertoo oman nakokulmansa ja havaintonsa kysytysta asiasta. Kuvaileva palaute
muuttuu arvioksi vasta, kun kouluttaja arvottaa sen itse asettamien tavoitteidensa
mukaan. (Kupias & Koski 2012, 163-165.)

Koulutuksen jalkeen pyydettdvassa palautteessa keskitytddn yleensa kouluttajaan,

jarjestelyihin, koulutuksen ilmapiiriin ja kaytettyihin materiaaleihin. Ei ole yhdente-
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kevaa mita palautelomakkeessa kysytdan. Kysymykset maarittdvat sen, onko pa-
lautteen kohteena kouluttaja, vai onko tarkeammalla sijalla osallistujien oivallukset
ja oppiminen. Vaikka koulutuksesta muuten saisikin hyvaa palautetta, mutta osal-
listujat eivat koe oppineensa mitddn, palautteesta tulisi kayda selville miksi niin on
kaynyt. (Kupias & Koski 2012, 170-172.)

Koulutustilaisuuden arviointia varten laadimme puolistrukturoidun palautelomak-
keen (Liite 1). Lomakkeessa oli seka avoimia kysymyksia, etta vastausvaihtoeh-
toihin sidottuja kysymyksia. Ominaista puolistrukturoidulle menetelmalle on, etta
jotkin lomakkeen nakokohdista on ly6ty lukkoon, mutta osa on jatetty avoimiksi,
jotta niihin voi vastata omin sanoin. Avoimet kysymykset korostavat vastaajan
henkilokohtaista tulkintaa tilanteesta. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47-48.)

Jaoimme palautelomakkeen opiskelijoille koulutustilaisuuden péaatteeksi. Lomak-
keen kysymykset oli laadittu siten, ettd ne keskittyivat oppilaiden omiin kokemuk-
siin tilaisuuden hyoddyllisyydesta, uuden oppimisesta ja mahdollisuudesta hyddyn-
tda oppeja tulevaisuudessa. Kysymyksiin oli annettu valmiit valintavaihtoehdot,
mutta kysymysten perdan litimme avoimen kentan perusteluita varten. Avoimella
kysymyksella kysyimme myo6s, mika opiskelijoista oli mielenkiintoisinta koulutusti-
laisuudessa. Lomakkeen lopussa pyysimme oppilailta avoimena kysymyksena

kehitysehdotuksia seké palautetta itsellemme.

Palautelomakkeeseemme vastanneita oli 32 kappaletta. Koulutustilaisuuden hy6-
dylliseksi koki heista 29, kolme ei. Perusteluissa ergonomiasta ja terveysliikunnas-
ta kiinnostuneet jakautuivat selkeasti. Ergonomiasta kiinnostuneet nostivat esiin
erityisesti sen, ettd "Ergonomia ja tydasento-tietoisuus hyvaa” seka "Hyoddyllista
tulevissa tyotehtavissa”. Terveysliikunnan osalta yleisia kommentteja olivat "Paljon
tarpeellista asiaa liikunnasta” sekd "Oli kivaa ja sai hyddyllisid neuvoja ja tietoo”.
Ne, jotka eivat kokeneet koulutustilaisuutta hyodylliseksi, perustelivat kantansa
siten, ettd "Asia ennestdan tuttua”. Kysyimme opiskelijoilta myos, kokivatko he
oppineensa jotain uutta koulutustilaisuudessa. 22 vastanneista koki osan olleen jo

ennestaan tuttu ja 10 vastasi kaiken olleen tuttua.

Opiskelijoista 28 uskoi hytdyntavansa tilaisuudessa oppimiaan asioita tulevaisuu-

dessa. Ergonomiasta kiinnostuneilla hyédyntamisen perusteluna nousi esiin "Hy06-
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dynnan tyopisteen asettelua” seka "Nama on pakko omaksua osaksi rutiineja, ettei
mene rikki”. Myos aktivoivien taukojen pitaminen koettiin mahdolliseksi tulevaisuu-
dessa. Terveysliikunnan aloittaminen tai sen lisddminen nousi esiin heilla, jotka
muutenkin olivat aiheesta enemman kiinnostuneita: "Kai sitd voisi vahan yrittaa
likkua” seka "Armeijasta osa oli tuttua, mutta kaytin niita vaarin. Nyt tiedan pa-
remmin”. Vastanneista nelja ei uskonut hyddyntavansa tilaisuudessa oppimiaan
asioita tulevaisuudessa. Perusteluina heilla oli muun muassa "Opittu jo ja hyodyn-

netty jo” seka "Opit unohtuvat ennen aamua”.

Oppilaat kokivat tilaisuuden mielenkiintoisimmiksi osa-alueiksi ” Tydasento ja tyo-
pisteen ergonomia”, "Ryhmaleikit” seka “Liikuntapiirakka”. Kehittamisideoina esiin

” ”

nousi, ettd "luennoimista voisi monipuolistaa”, "dioissa voisi kayttdaa enemman ku-
via”, liikuntapiirakan monistaminen opiskelijoille seka "tilavampi ymparisto ei olisi
pahitteeksi”. Kaiken kaikkiaan palaute koulutustilaisuudesta oli positiivista, "Tuli

kaikki tarpeellinen tieto, ei tartte parantaa” ja "Joka vuosi tata, niin hyva tuloo!”.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessimme lahti liikkeelle syksylla 2012 aiheen valinnalla. Poh-
dimme pitkdan, mika aihe kiinnostaisi meitad eniten ja ehdotuksia tulikin monia.
Monet ideat tuntuivat aluksi hyvilta, mutta pidemmalle miettiessa niiden toteutus ei
olisi toiminut kohderyhmien vaikean saatavuuden vuoksi. Aikaisemmissa aiheis-
samme esiin oli jo noussut ryhti ja pitkdaikainen istuminen, joten tartuimme niihin
ja lahdimme kehittelemaan ajatusta pidemmalle. Ajatus toiminnallisesta opinnayte-
tyosta tuntui hyvaltd molemmista. Paddyimme pitamaan koulutustilaisuuden tyo-
pisteen ergonomiasta ja terveysliikuntaan motivoitumisesta tietotekniikan opiskeli-
joille. Tybelamaan siirtyessa suurin osa tietotekniikan opiskelijoista jatkaa naytto-
paatetydskentelya. Ergonomiaohjaus tassa vaiheessa opiskelua on téarkead, jotta
opit siirtyisivat tydelamaan. Muutokset on tehtéva ajoissa, jotta ne ennaltaehkaise-
vat ongelmien syntya ja helpottavat jo olemassa olevia vaivoja. Kuitenkaan pelkka
ergonomiaohjaus ei riita pitkaaikaisesta istumatydskentelysta aiheutuvien seuraus-
ten ennaltaehkaisyyn. Terveysliikunnalla on suuri merkitys tydsta elpymiseen ja
koettuun hyvinvointiin. Alun perin suunnittelimme, ettd opinnaytetydmme kattaisi
myds terveellisen ruokavalion, mutta tydsté olisi tullut todella laaja, joten rajasim-

me aiheen pois.

Opinnaytetydn ohjaajan mielesta aiheemme oli todella hyva ja han hyvaksyi suun-
nitelmamme tammikuussa 2013. Taman jalkeen olimme heti yhteydessa teknii-
kanyksikon johtajaan ja saimme haneltd luvan opinnaytetydbmme toteuttamiseen.
Kaytannon jarjestelyissa otimme yhteytta tietotekniikan koulutusohjelmapaallik-
k6on ja han valitsi toisen lukuvuoden tietotekniikan opiskelijaryhman osallistumaan
koulutustilaisuuteemme. Olimme hieman hdmmentyneit&, kun han kertoi koulutuk-
sen ajankohdan varmistuvan vasta elokuussa. Olimme suunnitelleet pitdvamme
koulutuksen syyskuun ensimmaiselld viikolla ja aikataulullisesti meille oli tarke&a,

etta siitd pystyttaisiin pitamaan kiinni.

Aloimme tydstaa teoreettista viitekehysta heti, kun olimme saaneet aiheemme hy-
vaksyttya. Saimme tydmme hyvin alkuun kevaan aikana, mutta suurimman osan
teoreettisesta viitekehyksesta kirjoitimme keséan ja alkusyksyn aikana. Olimme laa-
tineet kevaalla aikataulun, jonka mukaan tarkoituksemme oli edetd. Aikataulutuk-
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sesta oli suuri apu, koska se maarasi kirjoitustahtimme ja sen avulla saimme
suunnitellut tekstit ajoissa valmiiksi. Aikataulussa oli hyvin tilaa molempien kesa-
toille ja sopivasti myods vapaa-aikaa, joten liian suurta stressia tyosta ei syntynyt.
Naimme ohjaavaa opettajaamme heti koulun alkaessa ja tdhan mennessa meilla
oli teoriatietoa hyvin kasassa. Sen vuoksi meilld oli hyvin aikaa muokata tyétamme
ohjaajilta saatujen korjausehdotusten ja muiden palautteiden pohjalta.

Tiedonhankinta opinnaytetyéhon on ollut haastavaa, mutta opettavaista. Haimme
tietoa niin kirjoista kuin internet lahteistakin. Internet on haastava tietolahde, silla
sinne kuka tahansa voi perustaa sivuston ja jakaa tietoa ilman tutkittuun tietoon
perustuvia lahteita. Olemme pyrkineet kriittisesti arvioimaan kaikki tietolahteemme,
jotta teoriatietomme olisi vain tutkittuun tietoon perustuvaa. Suurin osa internet-
lahteistdmme on tutkimuksia ja englanninkielisid. Seka ergonomiaa etta terveyslii-
kuntaa on tutkittu paljon ulkomailla ja siksi halusimmekin tuoda esiin kansainvali-

sen nakdkulman aiheisiin.

Englanninkieliset tekstit ovat olleet meille haaste tiedonhankinnassa. Erityisesti
oikeiden hakusanojen loytdminen oli aluksi vaikeaa, mutta niiden l16ydyttya sopivia
tutkimuksiakin alkoi 16ytya. Tutkimusten lapi kdyminen oli myos haaste, mutta teo-
reettisen viitekehyksen edistyessa kasvoi myds englanninkielinen ammattisanas-
tomme. Olemme kayttdneet opinnaytetydssdmme myds muutamaa ruotsinkielista
lahdetta. Kompismassageen liittyva lahde on melko vanha (2002) ja se on yliopis-
ton lopputyd, mutta aiheesta ei 10ytynyt uudempaa eika tieteellisempaa materiaa-

lia, joten jouduimme tyytymaan saatavilla olevaan.

Kasitellessamme tyopisteen ergonomiaa olemme kayttaneet useasti lahteena er-
gonomiastandardeja. Halusimme pohjata tydomme kansainvalisiin suosituksiin,
koska ne ovat yleisesti hyvaksyttyja Euroopassa ja muualla maailmassa. Tietoa
olisi 16ytynyt my6s muista ergonomiaa kasittelevista kirjoista, mutta ne kaikki poh-
jautuivat kuitenkin ergonomiastandardeihin, joten halusimme kayttda alkuperaista
lahdetta.

Alun perin oli selvaa, ettd tyomme jakautuisi kolmeen osioon, ergonomiaan, fyysi-
seen toimintakykyyn ja terveysliikuntaan. Aluksi meilld oli vaikeuksia jarjestaa er-

gonomiaosio loogiseen jarjestykseen. Huomasimme kuitenkin, etta jarjestamalla
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aiheemme vastaamaan ergonomian eri osa-alueita, osiosta tuli helppolukuisempi
ja jasennellympi. Fyysisen toimintakyvyn alue yhdistdd ergonomian ja terveyslii-
kunnan aiheina, jotka muuten olisivat jaaneet toisistaan irrallisiksi. Terveysliikunta-
osiossa halusimme tuoda esiin vahaisenkin likunnan hyddyt seka selvittdéad mika

motivoi likkumaan, jotta kynnys liikkeelle lahtemiseen madaltuisi.

Elokuussa koulutustilaisuuden ajankohdaksi varmistui syyskuun 3. paiva. Koulu-
tusta edeltavana paivana kavimme tutustumassa ennalta sovittuihin tiloihin, mutta
paikan paalla meille selvisi, etta tilat olivat vaihtuneet ja opiskelijaryhma kaksinker-
taistunut. Muutokset tulivat meille yllatyksend ja tilaisuutta suunniteltaessa emme
olleet varautuneet niin suureen osallistujamaaraan. Muutokset aiheuttivat ylimaa-

raista stressid, mutta niihin oli vain sopeuduttava.

Kummallakaan meista ei ennestaan ollut kokemusta luennoinnista ja esiintymises-
ta vieraalle yleisolle. Lisahaastetta toi myos valitsemamme kohderyhma. Ennak-
koajatuksena meilla oli, etta tietotekniikan opiskelijat saattaisivat olla passiivisia
osallistumaan keskusteluihin ja etteivat he rohkenisi heittaytyd mukaan toiminnalli-
siin tehtaviin. Yllatyimme kuitenkin positiivisesti, kun opiskelijat keskittyivat kuunte-
lemaan teoriaosuuksia ja aktiivisesti vastasivat esitettyihin kysymyksiin. Toiminnal-
liseen osuuteen osallistuminen vaati opiskelijoilta hetken tilanteeseen tottumista,
mutta saimme heidat innostumaan toiminnan leikkimielisyydesta pienella kannus-
tuksella. Toiminnallisten tehtavien aikana huomasimme, etta osalla opiskelijoista
oli vaikeuksia olla fyysisessa kontaktissa keskenaan, esimerkiksi piirtdd sormella
toisen opiskelijan selk&an. Tilanne yllatti meidat, emme olleet osanneet ottaa
huomioon tallaista ongelmaa. Ajattelimme, ettd valitsemamme tehtavat olisivat
olleet helppoja, mutta joillekin opiskelijoista ne aiheuttivat selkeasti epamukavuu-
den tunnetta. Kannustimme opiskelijoita suhtautumaan tilanteeseen huumorilla ja

suurin osa opiskelijoista rohkenikin heittaytya mukaan toimintaan.

Suunnitellessamme koulutustilaisuutta halusimme, etta tilaisuus pidettaisiin kah-
dessa eri tilassa. Ergonomiaosuus toteutettiin tietokoneluokassa, koska silloin
opiskelijat pystyivat konkreettisesti harjoittelemaan ja hydodyntdmaan teoriassa lapi
kaytyja asioita valittomasti. Terveysliikunta- ja toiminnallinen osuus toteutettiin luo-
kassa, joka oli muunneltavissa tilanteen vaatiessa. Alkuperaisen suunnitelman

mukaan luokat olisivat olleet lahella toisiaan, mutta suunnitelmiin tulleiden muutos-
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ten jalkeen toinen luokkatila sijaitsi viereisessé rakennuksessa. Kaikki opiskelijat
eivat saapuneet toiseen luokkatilaan, mihin siirtyminen ja pitka valimatka saattoi-

vat vaikuttaa.

Valitsimme koulutustilaisuuden arviointimenetelméksi puolistrukturoidun palaute-
lomakkeen, koska siind on sekd avoimia kysymyksia etta vastausvaihtoehtoihin
sidottuja kysymyksid. Halusimme, ettd palautteeseen vastaaminen olisi helppoa,
mutta saisimme kuitenkin vertailukelpoista materiaalia. Avoimet kysymykset mah-
dollistivat henkilokohtaisen ndkemyksen esiintuomisen ja vastausvaihtoehtoihin

sidottujen valintojen perustelemisen.

Saimme palautetta 32 henkil6ltd. Suurin osa opiskelijoista koki koulutustilaisuuden
hyodylliseksi aiheiden ajankohtaisuuden vuoksi ja he kokivat oppineensa jonkin
verran uutta asiaa. Saimme palautetta myds henkil6ilta, joille asiat olivat ennes-
tdan tuttuja ja jotka eivat kokeneet sen vuoksi hyodtyvansa koulutustilaisuudesta.
Kun kyseesséa on nain suuri ryhma (32 henkil6d), ei mielestamme ole yllattavaa,
ettd osalle heista lapikdymamme asia oli jo ennestédan tuttua. Uskomme kuitenkin,
ettd tuttuakin asiaa on hyva kerrata ajoittain. Palautteessa opiskelijat kertoivat
hyodyntavansa koulutustilaisuudessa lapikaytyja asioita tulevaisuudessa. Peruste-
luissa esiin nousi, etta l&apikdymamme aiheet kiinnostivat opiskelijoita ja heréatteli-

vat heita harkitsemaan muutosten tekemista omassa arjessaan.

Palautekyselyssa pyysimme opiskelijoilta kehittdmisehdotuksia ja palautetta koulu-
tustilaisuudesta. Palaute oli positiivista ja kehittamisehdotukset koimme rakenta-
viksi. Saimme palautetta, etta luennointia olisi voinut monipuolistaa ja dioissa olisi
voinut olla enemman kuvia. Teoriaosuuksien aikana pyrimme keskeyttdmaan
oman monotonisen puheemme aktivoimalla opiskelijoita kysymyksin ja tehtévin,
mutta silti valilla puhuimme pidempia jaksoja yksin opiskelijoiden edessa. Nyt asi-
aa pohtiessamme olisimme voineet monipuolistaa esitysta lisdd havainnollistavien
kuvien tai konkreettisten esimerkkien avulla. Diaesityksessa kayttamamme kuvat
olivat itse ottamiamme tai vapaasti kaytettavissa. Emme kayttdneet muita kuvia,
koska emme olleet varmoja kuvien tekijanoikeuksista. Palautteessa saimme myo6s
ehdotuksen, ettd liikuntapiirakan olisi voinut monistaa ja jakaa opiskelijoille. Idea
olisi ollut todella hyva, koska silloin opit olisivat voineet jaada mieleen pidemmaksi

aikaa.
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Saimme palautteessa kommentteja luokkatilan koosta ja ilmastoinnista. Molemmat
olivat kuitenkin asioita, joihin emme itse kyenneet vaikuttamaan muuten kuin esit-
tamalla toivomuksen mahdollisimman tilavasta ja muunneltavasta luokasta. Yksi
opiskelijoista toivoi, ettd olisimme puhuneet myos terveellisestd ruokavaliosta.

Olimme kuitenkin rajanneet sen pois jo opinnaytetydprosessin alussa.

Mielestdmme koulutustilaisuus sujui odotusten mukaisesti. Jannitimme molemmat
tilaisuutta, mutta pahin jannitys haihtui esiintymisen aikana. Kaytimme esiintyes-
samme apuna muistilappuja, joihin olimme keranneet oleellisimmat asiasanat esi-
tyksestamme. Muistilapuista oli todella suuri hy6ty ja huomasimme, ettd yksittaisis-
td sanoistakin asiat muistuivat hyvin mieleen. Tama osoittaa mielestamme sen,
ettd olimme omaksuneet aiheemme kunnolla. Myds powerpoitit halusimme pitaa
yksinkertaisina. Emme lisdnneet niihin pitkia teksteja, silla halusimme, etta huomio

keskittyisi meihin ja kertomaamme asiaan.

Kevaalla 2013 meitd neuvottiin pitamaan koulutustilaisuus ennen kesaa, mutta
olimme alusta asti sitd mieltd, etta jarjestamme tilaisuuden vasta syyskuussa. Si-
ten saimme enemman aikaa syventaa teoreettista viitekehysta. Olimme tietoisia
siitd, ettd aikataulutuksesta olisi pidettava tarkasti kiinni valttadksemme viimehet-
ken kiiretta. Pysyimme loppuun saakka hyvin aikataulussa ja opinnaytetydémme

valmistui ajallaan.

Mielestamme opinnaytetydmme aihe on ajankohtainen ja meille hyodyllinen. Tule-
vina fysioterapeutteina voimme hyodyntaa kaikkia opinnaytetydbmme osa-alueita
asiakkaiden/potilaiden kanssa tyoskennellessdamme. Tietdmys ergonomiasta on
tarkeda, koska tyossdmme voimme kohdata yh& enemmdan huonon istuma-
asennon ja nayttopaatetydskentelyn aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinoireita. On tar-
keaa kyeta ndkemé&an kivun taakse ja ymmartaa mika sen aiheuttaa, sen sijaan,
ettd keskittyy vain itse oireeseen. Nykyaan fysioterapeutin tyonkuvaan kuuluu
usein myos terveysneuvonnan antaminen. Terveysliikunta ja siihen motivoiminen

on tarkeda osa terveellisen elaméntavan omaksumista.

Fysioterapeutteina voimme joutua my0s asiantuntijoina pitdmaan luentoja seka
esiintymaan suuren yleison edessa. Opinnaytetydmme ansiosta saimme koke-

musta tallaisesta tilanteesta ja osaamme jatkossa hyddyntaa saamamme palaut-



47

teet kehittdessa itseamme ammattitaitoisina kouluttajina. Fysioterapeutteina meilla
on lisédksi mahdollisuus hakeutua tyofysioterapeutin jatkokoulutukseen. Tydmme

antoi meille silmayksen siita, mita tyofysioterapia muun muassa voi pitaa sisallaan.

Yhtena opinnaytetyémme tavoitteena on, etta tietotekniikan koulutusohjelma voisi
hyddyntaa tydtamme tulevien opiskelijaryhmien opetuksessa. Mielestamme tama
tavoite on tarked, koska huomasimme kuinka hyodylliseksi opiskelijat kokivat kou-
lutustilaisuuden. Vaikka tietotekniikan koulutusohjelma ei sisélla erikseen er-
gonomiaopetusta, voisi sen sisallyttdd johonkin opintokokonaisuuteen. Kun olem-
me saaneet opinnaytetydmme taysin viimeisteltyda, annamme sen tietotekniikan
koulutusohjelmapaallikélle, vapaasti tietotekniikan koulutusohjelmalle hyédynnet-

tavaksi.
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LITE 1 Koulutustilaisuuden palautelomake

Koulutustilaisuuden palautelomake

Koitko koulutustilaisuuden hyddylliseksi?
[ ] Kylla [ ]En

Perustele valintasi:

1(9)

Koitko oppineesi jotain uutta koulutustilaisuudessa?

[ ] Kylla, paljon uutta [ ] Osa oli tuttua [ ] En, asia oli jo tuttua

Mika oli mielenkiintoisinta?

Uskotko hyddyntévasi tdnaan oppimiasi asioita tulevaisuudessa?
[ ] Kylla [ ]1En

Perustele valintasi:

Kehittamisideoita ja palautetta koulutuksen jarjestajille

Kiitos palautteestasi!
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LITE 2 Koulutustilaisuuden PowerPoint

Ergonomia ja terveysliikunta-
koulutus

Paivan kulku aiheittain

_ _—

* 13.15-13.30 Esittely

* 13.30-14.20 Ergonomia

# 14.20-14.30 Siirtyminen luokkaan F213 & Kahvitauko
* 14.30-15.10 Terveysliikunta

# 15,10-15.40 Liikkeelle!

*# 15.40-16.00 Palaute, kysymykset ja lopetus
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TyOpisteen ergonomia

# Tehtdva 1: Kauanko istut pdivittdin ndyttopaatteen adressa?

# Tehtdvd 2: Saddatko tyopistettdsi tullessasi eri koneen
adareen?

Ergonominen istuma-asento?
o | *
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Ergonominen istuma-asento
‘

E 3

o

o

o

B

o

Miten saataa oma tyopiste?

Tyotaso

Ty6istuin

Ndyttopaate
Ndppdimistot ja hiiri
Tyopisteen apuvalineet

Tehtava: Saatdkaa oma tyopisteenne
mahdollisuuksien mukaan itsellenne sopivaksi
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Mita ergonomia hyodyttda
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# Tehtdva: Yhteinen taukojumppa

Terveysliikunta

* Tehtava: Lilkkutko saanndllisesti tai toisinaan?
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Mita terveysliikunta on?

viianes LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) MRorsew
liikkumalla useana pdivina
At e Ut
"30 ppa ja ja liikehallintaa

i
1115 min rasittavasti. kuntopii m :m
Lisdksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely Vikuntateikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

() UKK-instituutt!

Lahde: UKK-instituutti 2009

* Mika motivoi liikkumaan?

* Mita vaikutuksia liikkunnalla on?
# Fysiologisesti
# Psyykkisesti

# Tehtdva: Liikuntapalveluita Seindjoella -> mika/mitka
sinua kiinnostavat eniten?
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Liikkelle!

Pallonheitto-leikki
Tukkimiespaini
Viesti

Pallon vieritys-viesti

o

.x.

e

.x.

.x.

Kompismassage

Kysyttavaa:
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Kiitos!




