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Ryhdilla on merkittava rooli ihmisen kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Koska lapsuudessa opi-
tut toimintamallit usein jatkuvat aikuisuudessa on tarkeaa, etta jo alakouluikdinen tietda millainen
on hyva ryhti ja mitka kaikki tekijat siihen voivat vaikuttaa. Pitkaan kestava huono istuma-asento
niin koulussa kuin vapaa-ajalla voi aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Nama tekijat olivat yhtena
perustana opinnaytetyollemme.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Kempeleen terveyskeskuksen fysioterapiaosasto. Opinnay-
tetydomme tulostavoitteena oli valmistaa opetusvideo ryhdista ja ergonomiasta Kempeleen alakou-
lujen 5.-luokkalaisille seka siihen liittyva oppilaiden vanhemmille suunnattu kirjallinen ryhtiopas.
Valittdmana toiminnallisena tavoitteena oli antaa tietoa ryhdista ja ryhtiin vaikuttavista tekijoista.
Pitkan ajan toiminnallisena tavoitteena oli, etté oppilaat motivoituvat kiinnittdmaan huomiota ryh-
tinsd seka korjaamaan tydskentelyasentojaan. Tuotteiden laatukriteereiksi asetettiin mielenkiin-
toisuus, informatiivisuus, selkeys ja ymmarrettavyys.

Tuotteissa kaytetty aineisto perustuu opinndytetyon tietoperustaan. Tietoperustaan koottiin laa-
jasti tietoa ryhdista, ergonomiasta seka ryhtiin liittyvasta anatomiasta kansainvalisista ja kotimai-
sista tutkimuksista seka kirjallisuudesta. Ryhdistaydy! -opetusvideo sisaltaa tietoa hyvasta seiso-
ma- ja istuma-asennosta, ryhtiin liittyvasta anatomiasta, repusta, kengista seka lasten liikun-
tasuosituksista ja ruutuajasta. Opetusvideo koostuu erilaisista osioista: faktoista, pohdinnoista,
toiminnallisista testaa itse -tehtavista seka tietovisasta. Lasten vanhemmille suunnatussa ryhtiop-
paassa kasitellaan samoja aihealueita seka keinoja joilla vaikuttaa lapsen ryhtiin ja ergonomiaan.

Projektin tuloksena Kempeleen peruskoulujen opettajat saavat kayttoonsa Ryhdistaydy! -
opetusvideon, jota he voivat hyodyntaa oppimateriaalina tuki- ja likuntaelinoireiden ennaltaeh-
kéisyssa. Lisaksi alakouluikdiset ja heidan vanhempansa saavat tietoa mm. hyvasta ryhdista ja
ergonomiasta. Liséksi projektin tekijat voivat hyddyntaa valmistettuja tuotteita ohjausmateriaalina
tyoelamassa. Jatkossa alakouluikaisille voisi suunnitella taukoliikuntahetken esim. valitunnille se-
k& kirjallisen oppaan tai mobiilisovelluksen likkuvuudesta ja ryhtilihasten harjoittamisesta.
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Good posture has a major role in wholesome well-being. Behavior patterns are learned as a child
through examples, so it is important to know what good posture is like and what kind of factors af-
fect the posture. Long-term bad sitting position both at school and during spare time can cause
problems in the musculoskeletal system. Our bachelor thesis is based on these factors. This pro-
ject was commissioned by the department of physiotherapy in Kempele Health Care Center.

The profit target of our bachelor thesis was to make an interesting and informative educational
video about good posture and ergonomics for the 5th grade pupils of Kempele elementary
schools and a written guide about good posture for the pupils’ parents. The immediate functional
goal was to give information about good posture and the factors which affect the posture. The
long-term functional goal was to motivate pupils to take interest in their posture and alter their
working positions.

The data used in the end products is based on the frame of reference of the bachelor thesis. In-
formation about posture, ergonomics and the anatomy of posture was gathered to the frame of
reference. Information was also collected from international and domestic researches and litera-
ture. The Ryhdistaydy! —educational video contains information of good sitting and standing pos-
ture, the anatomy of posture, a good backpack, shoes, exercise recommendations for children
and screen time. The educational video consists of different parts: facts, ponderings, test yourself
and quiz. The written guide handles the same subjects and ways to affect a child’s posture and
ergonomics.

As a result of the project the teachers in Ylikyla school get to use the Ryhdistaydy! —educational
video, which they can utilize in teaching. Furthermore pupils and their parents gain knowledge
about good posture and ergonomics among other things. As a further development idea for this
thesis there could be an exercise program or a mobile application about body mobility and train-
ing of the posture muscles for pupils in elementary schools.

Keywords: posture, ergonomics, prevention, school-aged, physiotherapy
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1 JOHDANTO

Informaatio- ja kommunikaatioteknologian kaytto on lisd@ntynyt hurjasti vimeisten vuosikymmen-
ten aikana ja samaan aikaan ihmisten tyoskentelyolosuhteet seka elintavat ovat muuttuneet (Ha-
kala 2012, 89). Nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan 10-14-vuotiaiden ikdryhmasta jopa 67
%:lla ylittyy suosituksen mukainen kahden tunnin paivittaisen ruutuajan raja (Myllyniemi & Berg
2013, 55-56). Tyota tehdaan yha pidempaan staattisissa jannittyneissé asennoissa ja samaan
aikaan suomalaisten kouluikaisten lasten liikuntatottumukset ovat muuttuneet. Nama tekijat saat-
tavat olla mahdollisia syita lasten ja nuorten lisdantyneisiin tuki- ja liikuntaelinoireisiin. (Hakala
2012, 89).

Istumisen on todettu olevan eniten lasten ja nuorten selkakipua pahentava tekija. Pitkaaikainen
istuminen kumarassa asennossa lian matalassa pulpetissa aiheuttaa selkalihasten jannittynei-
syytta ja sita kautta selan vasymista ja kipua. Selkalihasten vasyminen, jannittyminen ja kipeyty-

minen voivat myos heikentaa oppilaan keskittymistéa opiskeluun. (Koskelo 2006, 25.)

Tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia olisi ennaltaehkaistava niiden hoitamisen sijaan. Ennaltaehkai-
sy tulisi aloittaa jo lapsuudessa motivoimalla lapsia fyysisesti aktiiviseen elamantapaan seka edis-
tamalla lasten hyvia tydasentoja ja toimintatapoja. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 311.)
My6s kouluissa oppilaille tulisi tarjota ergonomiatietoutta ja oppilaille tulisi olla oikeankokoiset
tydpisteet. Opetushallitus ei ole maaritellyt ohjeita siita, miten ergonomiaa tulisi opetussuunnitel-
massa kasitella tai oppilaita ohjata koulussa, joten ergonomiaohjaus on talla hetkella satunnaista
ja vaihtelevaa. (Hakala 2012, 98, 48).

Fysioterapeutti on avainasemassa, kun tavoitteena on tuki- ja likuntaelinoireiden ennaltaehkaisy.
Fysioterapeutti on ihmisen terveyden, liikkumisen ja toimintakyvyn asiantuntija. Fysioterapiatie-
teen kiinnostuksen kohteena on toimintakyky ja likkuminen seka toiminnan heikkeneminen ja hai-
ri6. (Suomen Fysioterapeutit 2014, viitattu 12.10.2014.) Fysioterapeutin tyénkuvaan kuuluu olen-
naisesti ohjaus ja neuvonta. Luonteeltaan ohjaaminen voi olla terveysneuvontaa tai terveytta
edistavaa ohjausta. Fysioterapeutin ohjaamat aihealueet kasittelevat yleensa likunnallista harjoit-
telua seka ergonomiaa. Lisaksi fysioterapeutti voi tydssaan toteuttaa terveyskasvatusta, jonka ta-
voitteena on saada aikaan muutoksia liikuntatottumuksissa ja haitallisissa tyotavoissa. (Talvitie
ym. 2006, 178-179.)



Valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi 5.-luokkalaisten ryhtia ja ergonomiaa kasittelevan opetus-
videon. Projektin toimeksiantajana oli Kempeleen terveyskeskuksen fysioterapiaosasto. Terveys-
keskuksen fysioterapeutit ovat vuosittain kdyneet pitdmassa Kempeleen alakouluilla ryhtiohjaus-
ta, jonka projektin tuloksena syntynyt opetusvideo korvaa. Opetusvideon liséksi valmistettiin ryh-
tiopas oppilaiden vanhemmille. Projektin kohderyhmana ovat Kempeleen alakoulujen 5.-
luokkalaiset oppilaat seka heidan vanhempansa, jotka saavat tietoa ryhdista ja ergonomiasta. Va-
littdbmana kohderyhmana ovat Kempeleen alakoulujen opettajat, jotka saavat kayttoonsa oivalli-
sen opetusvalineen. Opetusvideon avulla opettajien on helppoa ja luontevaa kasitella ryhtiaihetta

oppilaidensa kanssa.

Aiheen valintaan vaikutti kiinnostuksemme ennaltaehkéisevaan fysioterapiaan seka halumme
tehda innovatiivinen ja ammattiosaamistamme kehittava opetusmateriaali. Motivaatiotamme lisasi
se, etta tuotteille oli todellinen tarve ja ettd tuotteita tullaan kaytannossa hyddyntdmaan opetus-
materiaalina. Halusimme my0s tehda tyoelamalahtdisen opinnaytetyon, joka kehittaisi projekti-

tyoskentelytaitojamme.

Projektin tulostavoitteena oli valmistaa ymmarrettava ja kohderyhmalle mielekas opetusvideo
ryhdista ja ergonomiasta seka oppilaiden vanhemmille suunnattu ryhtiopas. Tuotteet perustuvat
opinnaytetyon tietoperustaan, johon on koottu ajantasaista tietoa alakouluikaisen ryhtiin vaikutta-
vista tekijoista, koulutyopisteen ergonomiasta, pitkaaikaisen istumisen haitoista seka keinoista,
joilla tuki- ja liikuntaelinoireita voidaan ennaltaehkaista. Projektin valittomana toiminnallisena ta-
voitteena oli tarjota Kempeleen alakoulujen 5.-luokkalaisille ja heidan vanhemmilleen monipuolis-
ta tietoa ryhdista ja ergonomiasta helposti ymmarrettavasti ja mielenkiintoisesti. Pitkan aikavalin
tavoitteena on, ettd oppilaat motivoituisivat kiinnittamaan huomiota ryhtiinsa ja tyoskentelyer-

gonomiaansa seka pyrkisivat korjaamaan huonoja asentojaan.



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

OpinnaytetyOprojektin aihe tuli Kempeleen terveyskeskuksen fysioterapeuteilta. He ovat tahan
asti kayneet ohjaamassa ryhtitunteja Kempeleen alakoulujen 5.-luokkalaisille oppilaille. Jatkossa
naita ryhtitunteja ei enaa terveyskeskuksen kautta jarjestetd, joten fysioterapeutit halusivat 16ytaa
keinon, milla 5.-luokkaisille suunnatut ryhtitunnit voitaisiin korvata. Projektin tarkoituksena oli tuot-
taa opetusvideo ryhdisté ja ergonomiasta, jonka oppilaat katsovat koulussa yhdessa opettajansa
kanssa. Lisaksi oppilaiden vanhemmille haluttiin tuottaa kirjallinen ryhtiopas, jossa on tarkeimmat
asiat kasvavan lapsen ryhdista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Nain lapset saavat tarkeaa tieto-

utta ryhdista seka ergonomiasta monen eri lahteen kautta.

Projektilla voidaan katsoa olevan kahden eri tason hyodynsaajaryhmaa: kohderyhma ja valiton
kohderyhma. Projektin kohderyhmaksi valitaan sen ryhman edustajat, jotka lopullisten tulosten
kannalta ovat tarkeimpia. Projektilla aikaan saatavat mahdolliset hyodyt pyritaan ohjaamaan talle
ryhmalle. Usein on oleellista maarittad@ myos projektin valiton kohderyhma, jonka kautta varsinai-
sen kohderyhmén saama hyoty toteutuu. (Silfverberg 2000, 37-38, viitattu 16.12.2013.)

Projektin kohderyhmana ovat Kempeleen alakoulujen 5.-luokkalaiset oppilaat seka heidan van-
hempansa. Opetusvideon ulkoasu ja siina kaytetty kieli haluttin muotoilla palvelemaan mahdolli-
simman hyvin kohderyhméaa. Myos vanhempien ryhtioppaan ulkoasussa ja viestinnassa huomioi-
tiin kohderyhma. Tamé tarkoittaa kaytanndssa asioiden esittamista “kansakielelld”, iiman turhaa
fysioterapian ammattisanastoa. Videon ulkoasulla ja siind kaytetyilla tehokeinoilla pyritaén herat-
tamaan kohderyhman mielenkiinto ja sité kautta motivoimaan heita kiinnittdmaan huomiota ryhtiin

arjen toiminnoissa.

Projektin valitonta kohderyhméaa edustavat alakoulujen opettajat, jotka voivat kayttaa videota
opetuksen apuvalineena. Opettajat saavat videosta ajankohtaisen ja monipuolisesti toteutetun
tyovalineen, jonka avulla herattad oppilaiden sisainen motivaatio oman hyvinvoinnin huolehtimi-
seen. My0s oppilaiden vanhemmat ovat osa valitonta kohderyhmaa, silla heidan kauttaan projek-
tin varsinainen kohderyhma, lapset, saavat vahvistusta ja tukea koulussa opetusvideosta oppimil-

leen asioille.



2.1 Projektiorganisaatio

Projektilla on oltava organisaatio, jossa maaritellaan selkeasti eri osapuolten roolit ja vastuut. Pro-
jektiorganisaatioon kuuluu yleensa ohjausryhma, varsinainen projektiorganisaatio seka yhteistyo-

kumppanit. (Silfverberg 2007, 49.) Projektiorganisaatio on esitetty alempana kuviossa 1.

Opinnaytetyoprojektimme toimeksiantaja oli Kempeleen terveyskeskuksen fysioterapiaosasto.
Ohjausryhmaan kuuluivat toimeksiantajan edustajat Kempeleen terveyskeskuksen avopuolen fy-
sioterapeutit ja osastonhoitaja seka Oulun ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman
lehtorit Marika Tuiskunen ja Pirjo Orell. Ohjausryhmén jasenet vastaavat projektin etenemisen
seuraamisesta, sisallon ohjaamisesta seka valitulosten hyvaksymisesta. Ohjausryhma myos val-
voo projektin etenemistd yhteistydkumppanin nakokulmasta ja tekee tarvittaessa paatoksia mah-
dollisista muutoksista. (Kettunen 2009, 147, 168.)

Projektiryhmaan kuuluivat fysioterapeuttiopiskelijat Outi Leiviska, Anni Vaihoja ja Emilia Vartiai-
nen, jotka toimivat kaikki yndessa projektipaallikkoina. Projektipaallikot vastasivat kaikista projek-
tiin liittyvista asioista kuten suunnittelusta, toteutuksesta ja raportoinnista. Projektipaallikot toimi-

vat tasa-arvoisessa asemassa ja olivat yhdessa vastuussa projektin valmistumisesta.

Tukiryhmaan kuuluivat aidinkielen lehtori Tuula Koski, englannin kielen lehtori Marketta Rusanen,
vertaisarvioijina toimineet fysioterapeuttiopiskelijat Sanna Hirvaskari ja Aino Makinen seka videon
teknisesta toteutuksesta vastannut Veikko Rytivaara. Tuula Koski ohjasi ja arvioi videon seka ryh-
tioppaan tekstia, ulkoasua ja laatua. Marketta Rusanen ohjasi englanninkielisen tiivistelman kir-
joittamista tydpajoissa. Vertaisarvioijat arvioivat kirjallisesti opinnaytetyon tietoperustan seké lop-
puraportin. Lisaksi tukiyhma@an kuului Ylikylan yhtenaiskoulu, jonka tiloja hyddynnettiin videon
materiaalin kuvauksessa ja jonka oppilaat toimivat videon testirynmana. Tarkean osan tukiryh-

méaa muodostivat projektiryhman laheiset, jotka kannustivat projektin [apiviennissa.

Projektia varten tehtiin yhteistydsopimus Kempeleen terveyskeskuksen avopalveluiden osaston-
hoitajan kanssa. Yhteistyosopimuksessa sovittiin, etta toimeksiantajalla on ainoastaan kayttooi-
keus opinnaytety6n tuloksiin, muusta kaytosta on sovittava erikseen kirjallisesti. Kéyttéoikeus si-
saltaa oikeuden sailyttaa opinnaytetyon tulokset seka kayttaa niita opetustoiminnassa. Toimek-
siantajalla ei ole oikeutta valmistaa opinnaytetyon tuloksista kopioita tai levittaa niista tehtyja kap-
paleita. Muut oikeudet sailyvat projektin tekijoilla.
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KUVIO 1. Projektiorganisaatio

2.2 Projektin tavoitteet

Projektin tavoitteilla kuvataan niitd muutoksia, joita projektin avulla pyritédn saamaan aikaan. Ta-
voitteet voidaan jakaa kehitystavoitteeseen ja valittdmiin tavoitteisiin. Kehitystavoitteella tarkoite-
taan pitkanajan muutostavoitetta erityisesti projektin kohderyhméan kannalta. Valittomat tavoitteet
taas maaritellaan projektin tavoiteltavana lopputuloksena. Valitdn tavoite kuvaa usein muutosta,
joka méaritelldd@n mahdollisuuksien mukaan alku- ja lopputilanteen erona. (Silfverberg 2007, 38—
40.) Projektille asetettavat tavoitteet on hyvé ilmaista mahdollisimman selkeésti ja niiden tulisi olla
projektin puitteissa saavutettavissa (Suopajarvi 2013, 11). Tdman projektin tavoitteet on jaoteltu
tulos-, toiminta- ja oppimistavoitteisiin. Lisaksi tuotteiden laadun takaamiseksi, niille on maaritelty

laatukriteerit.
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Opinnaytetydmme tulostavoitteena oli valmistaa opetusvideo ryhdista ja ergonomiasta Kempe-
leen alakoulujen 5.-luokkalaisille seka siihen liittyva oppilaiden vanhemmille suunnattu ryhtiopas.
Opetusvideolla ja ryhtioppaassa kasitelladn hyvaa ryhtia ja istuma-asentoa, ruutuaikaa, lasten lii-

kuntasuosituksia seka muita ryhtiin liittyvia tekijoita.

Projektin valittomana toiminnallisena tavoitteena oli tarjota Kempeleen alakoulujen 5.-
luokkalaisille ja heidan vanhemmilleen monipuolista tietoutta ryhdista ja ryhtiin vaikuttavista teki-
joista helposti ymmarrettavassa muodossa. Projektin pitkan ajan toiminnallisena tavoitteena oli
motivoida oppilaita kiinnittdmaan huomiota ryhtiinsa seka tarvittaessa korjaamaan tyoskentely-

asentojaan.

Oppimistavoitteenamme tdman projektin aikana oli laajentaa omaa ammatillista tietdmystamme ja
osaamistamme valitusta aihealueesta. Ryhdilla ja ergonomialla on merkittavia vaikutuksia ihmi-
sen tuki- ja likuntaelimiston hyvinvointiin. Koimme aihealueen ajankohtaiseksi, silla on tarkeaa
pyrkia ennaltaehkaisemaan tuki- ja likuntaelinvaivoja niiden hoitamisen sijaan. Tulevina fysiote-
rapeutteina meidan tulee tyossamme pyrkia edistdmaan terveytta ja toimintakykya mm. ohjauk-
sen ja neuvonnan keinoin. Taméa projekti auttaa meita kehittdmaan erityisesti tata fysioterapeutin
ammattiosaamisen osa-aluetta. Lisaksi oppimistavoitteenamme oli kehittya opetusvideon ja
opasmateriaalin suunnittelussa ja tuottamisessa. Naita taitoja ja valmistettuja tuotteita voimme
hyodyntaa tydelamaan siirryttyamme. Tarkeana tavoitteena oli myos oppia projektityoskentelyn

perusteet, koska se on taman paivan tyoelamassa jatkuvasti yleistyva tyoskentelymuoto.

Laadun voidaan maaritella tarkoittavan esim. tuotteen kyvyksi tayttaa sille asetetut vaatimukset
seka siihen kohdistuvat odotukset. Projektin tydryhmassa on tarked maaritella mité tavoiteltavalla
laadulla tarkoitetaan ja tama tieto tulee valittaa kaikille projektin osapuolille. Apuna laadun sisal-
|6n konkretisoinnissa ja tdsmentamisessa voidaan kayttaa laatukriteereita. Laatukriteerilld tarkoi-
tetaan laadun maarittamiseksi valittua ominaisuutta. (Idanpaa-Heikkila, Outinen, Nordblad, Paiva-
rinta & Makela 2000,8) Seka opetusvideon ettda vanhemmille suunnatun kirjallisen oppaan laatu-

kriteerit olivat mielenkiintoisuus, informatiivisuus, selkeys ja ymmarrettavyys.

2.3 Projektin paatehtavat

OpinnaytetyOprojektin alkuvaiheessa jacimme koko projektin viiteen paatehtavaan, jotka sisalsi-
vat pienempia tyOpaketteja. Projektin paatehtavat olivat: ideointi ja suunnittelu, tietoperusta, pro-
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jektisuunnitelma, tuotteiden valmistaminen ja projektin paattaminen. Projektin tehtavat ja aikatau-

lu kuvataan tarkemmin liitteessa 1.

OpinnaytetyOprojekti kaynnistyi syyskuussa 2013 kun valitsimme opinnaytetyon aiheen OAMK:in
tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoiminta -pankista. Aiheen valituamme aloitimme projektin tulok-
sena syntyvien tuotteiden ideoinnin ja suunnittelun yhteistyossa toimeksiantajan kanssa. En-
simmainen yhteistyotapaaminen Kempeleen terveyskeskuksessa oli alkusyksysta 2013, jolloin
keskustelimme toimeksiantajan kanssa tarkemmin videon siséllosta ja kohderyhmasta. Saimme
kayttoomme fysioterapeuttien ryhtitunneilla kayttdman materiaalin ja lisaksi kdvimme seuraamas-
sa fysioterapeutin ohjaaman ryhtitunnin Ylikylan koululla. Naiden pohjalta aloitimme aiheeseen

littyvan teoriatiedon etsimisen seka tietoperustan kirjoittamisen.

Teoriatiedon etsimisessé tietoperustaa varten pyrimme olemaan hyvin Iahdekriittisia, halusimme
kayttaa mahdollisimman tuoretta tietoa ja luotettavia lahteita. Tiedon etsintéén ja lahteisiin pereh-
tymiseen kaytimme reilusti aikaa. Tietoa ryhdista ja siihen liittyvista tekijoista loytyi monipuolisesti,
haasteena oli kuitenkin l0ytaa tietoa lasten tydergonomiasta. Lisaksi oma haasteensa oli tietope-
rustan rajaaminen ja kokoaminen sopivaksi kokonaisuudeksi. Tietoperustaa tyostimme hyodynta-
en opinnaytetyd tyopajoja seké Google Drive -palvelua. Tietoperustan valmistuttua esittelimme

sen ohjausryhmalle seka omalle opiskeluryhmallemme.

Projektisuunnitelman tekeminen aloitettiin joulukuussa 2013, osittain paallekkain tietoperustan
kirjoittamisen kanssa. Aikataulu projektisuunnitelman kirjoittamiseen oli nopea, silla kevaalla 2014
halusimme keskittya harjoittelujaksoihin. Projektisuunnitelman laatiminen oli meille kaikille uutta ja
jouduimmekin kayttdamaan sen kirjoittamiseen oletettua enemmaén aikaa. Projektisuunnitelmavai-
heessa saimme palautetta ohjausryhmalta, jonka perusteella tarkensimme tuotteiden laatukritee-
reitd ja tasmensimme projektin aikataulua. Projektisuunnitelma valmistui huhtikuun 2014 alussa,
jonka jalkeen allekirjoitettiin yhteistydsopimus toimeksiantajan kanssa. Yhteistydsopimuksessa

sovittiin mm. projektin aikataulusta seka tuotteiden kayttdoikeuksista ja tekijanoikeuksista.

Tuotteiden valmistaminen kaynnistyi heti yhteistydsopimuksen allekirjoittamisen jalkeen. Tuot-
teita varten hyodynsimme tietoperustavaiheessa kera@maamme tietoa seisoma- ja istuma-
asentojen biomekaniikasta, ergonomiasta, koululaisen repusta, kengista seka liikuntasuosituksis-
ta. Etsimme lisaksi jatkuvasti uutta tietoa eri lahteita hyodyntaen. Tuotteiden ensimmaisten versi-
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oiden valmistuttua esitimme valitulokset ohjausryhmalle. Saamamme palautteen perusteella jat-

koimme tuotteiden kehittamista.

Projektin paattaminen aloitettiin syyskuussa 2014 loppuraportin kirjoittamisella. Tuotteet valmis-
tuivat yhteistyosopimuksessa sovitun aikataulun mukaisesti syyskuussa. Lokakuun alussa projek-
tin lopputuotteet esiteltin Kempeleen terveyskeskuksessa ja projektin toimeksiantajalle luovutet-
tiin viisi kappaletta Ryhdistaydy! -opetusvideota DVD-tallenteena seka ryhtiopas PDF-tiedostona.
Talléin myos sovittiin, ettd Kempeleen terveyskeskus vastaa tuotteiden toimittamisesta kouluille.

Opinnaytetyon loppuraportti tallennetaan Theseus-julkaisuarkistoon.

2.4 Riskien ja muutosten hallinta

Jokainen projekti sisaltaa riskeja, mutta niiltd voidaan suojautua, jos riskeja hallitaan projektin ai-
kana. Riskien hallinnassa tarkeinta on riskien tunnistaminen ja varasuunnitelman laatiminen. Ris-
kianalyysin avulla voidaan arvioida riskien todennakoisyytta ja kriittisyytta. (Kettunen 2009, 75—
76.) Projektin riskit voidaan jakaa mm. teknisiin, taloudellisiin ja aikataulun riskeihin, organisaati-
oon, henkiloihin ja tiedonkulkuun sekd asiakkaaseen ja sopimukseen liittyviin riskeihin (Pelin
2011, 218).

Projektin aikana voi tulla eteen tilanteita, jolloin joudutaan muuttamaan tehtyja suunnitelmia. Muu-
tokset ovat usein vaistamattomia ja niihin on monia syita, kuten toimeksiantajan vaatimat muu-
tokset projektisuunnitelmaan, projektiympariston tai tavoitteiden muuttuminen seka resurssien
vaihtuminen tai niiden saatavuuden muuttuminen. (Kettunen 2009, 163-164.) Opinnaytetydpro-
jektimme todennakdisimpia riskeja olivat aikatauluihin liittyvat riskit, tuotteiden kaytannon toteu-

tukseen liittyvat riskit seka teknisen osaamisen puute.

Merkittavimpana riskina projektin onnistumisen kannalta oli teknisen osaamisen puute videon to-
teutuksessa, koska meilla ei ollut tarvittavaa teknistd osaamista opetusvideon editointiin ja DVD-
muotoon tallentamiseen. Aikataulun viivastyminen ei mielestamme ollut kriittinen riski, mutta ris-
kin toteutuminen oli mahdollista. Aikataulun viivastymista pyrittiin ehkéisemaan tekemalla mah-
dollisimman huolellinen projektisuunnitelma. Lisaksi projektiryhman jasenet sitoutuivat aikataulun
noudattamiseen, eivatka esim. sairastumiset viivastyttaneet projektin etenemista. Riskit ja niihin

varautuminen on kuvattu tarkemmin liitteessa 2.
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3 RYHTI

3.1 Ryhdin méaaritelma ja arviointi

Ryhti koostuu kehon eri nivelten asentojen yhdistelmasta, jokaisen nivelen asento vaikuttaa ke-
hon muiden nivelten asentoon (Magee 2008, 972). Hyvassa ryhdissa ryhdin kolme kuvitteellista
koria sijaitsevat paallekkain ja ovat linjassa keskendan (kuvio 2). Keho on vakaimmillaan, kun
paa, rintakeha ja lantio ovat tasapainoisessa asennossa. (Ahonen 2011, 186.) Stabiilissa pysty-
asennossa koko kehon massakeskipisteet ovat paallekkain samassa vertikaalisessa linjassa jal-
katerien rajaaman tukipinnan ylapuolella ja tasapainon yllapitdminen on helppoa (Cedercreutz
2001, 136; Ahonen 2011, 186.) Hyvaryhtisessa asennossa lihastyota tarvitaan vain vahan pysty-

asennon yllapitamiseksi. Huonossa ryhdissa kolme kuvitteellista koria taas paasevat kallistumaan

eteen- tai taaksepain eivatkd massakeskipisteet ole enaé linjassa keskendan (kuvio 2). (Franklin
1996, 85; Ahonen 2011, 176, 186.)

KUVIO 2. Ryhdin laatikkomalli (kuva: Anni Vaihoja 2013)

Hyvaryhtistd perusasentoa ja pystyasennon tasapainoisuutta voidaan tutkia luotisuoraa apuna
kayttaen (Cedercreutz 2001, 136). Kehon tulisi jakaantua takaa tai edestd katsottuna kahteen
symmetriseen osioon luotisuoraa vasten tarkasteltuna. Edestapéin katsottuna luotisuora kulkee

ideaalissa asennossa nenanpaan, rintalastan kahvan, miekkalisakkeen seka navan lavitse. Ta-
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kaapéain katsottaessa luotisuora kulkee seitsemannen kaulanikaman ja pakaravaon lapi alas (ku-
vio 3). (Magee 2008, 991, 998.) Aivan tarkka symmetria kehon puolien vélilld ei kuitenkaan ole
mahdollista vasemman tai oikean puolen hallitsevuuden vuoksi. Tarkasteltaessa asentoa luo-
tisuoran avulla edestapain paa on suorassa ja hartiat ovat alhaalla. Ylaraajat ovat vartalon sivuilla
neutraaliasennossa eli ne eivat ole kiertyneena sisaan- tai ulospain. Perusasennossa lonkkanive-
let ovat hieman ulkorotaatiossa ja jalkaterat suuntautuvat hieman ulospain laajentaen tukipinnan
suuruutta. (Ahonen 1998, 149.)

Arvioitaessa asentoa takaapain kaytetaan maamerkkeina yleisesti hartioiden, lapaluiden alareu-
nan, suoliluun harjujen, SIPS:ien (spina iliaca posterior superior), reisiluun isojen sarvennoisten,
pakarapoimujen, polvitaipeiden seka kehrasluiden tasoja. Tarkastelussa arvioidaan ndiden maa-
merkkien samalle horisontaaliselle tasolle asettumista seka niiden symmetrisyytta. (Magee 2008,
975.)

Asentoa voidaan tutkia luotisuoran avulla myos sivusta pain, jolloin luotisuora kulkee korvalehden
alanipukasta olkanivelen keskelta alas lonkkanivelen keskelle, jatkuen siita polvilumpion takapin-
taa pitkin jalkaan ulkokehraksen etupuolelta veneluun kohdalle (kuvio 3). Jalkaterat kuormittuvat
tassa asennossa etu-takasuunnassa tasaisesti pakialinjan ja kantapaan suhteen. (Ahonen 1998,
149-150.)

KUVIO 3. Luotisuora sivusta ja takaa (kuva: Anni Vaihoja 2013)
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Tasapainoisessa pystyasennossa asentoa yllapitavien lihasten seka nivelsiteiden kuormitus on
pienimmillaan. Seisomatasapaino on olennainen asia selan kuormituksen kannalta, joten pienikin
poikkeama hyvaan perusasentoon vaatii tasapainottuakseen lisaantynytta selkalihasten aktivi-
teettia. Myos lantio on keskeinen pystyasennon yllapitamisessa ja sen asentoa muuttamalla voi

vaikuttaa selan kuormittumiseen. (Cedercreutz 2001, 136-137.)

Ihanteellisessa pystyasennossa lihastyota tarvitaan vahan. Kun pystyasentoa yllapitavat linakset
aktivoituvat, ne tukevat selkarankaa ja alaraajojen nivelia eika asennon yllapitamiseksi vaadita
suuria ponnisteluja. Ihanteellisessa pystyasennossa myos hengitys- ja verenkiertoelimisto toimi-
vat tehokkaasti. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2010, 56-57.) Hyvéa keskivartalon hallinta on edel-
lytys hallitulle ja tasapainoiselle pystyasennolle seké kehon yhtenaisena liikeketjuna toimimiselle
(Saarikoski ym. 2010, 64).

Keho toimii siis yhtenaisena liikeketjuna, joten virheelliset asennot siirtyvat alaraajoista kehon
ylempiin osiin. Syitd huonoon pystyasentoon voivat olla vahainen, yksipuolinen tai liian kuormitta-
va liikunta, huonot asentotottumukset, lihasepatasapaino, ylipaino seka jalkaterveytta heikentavat
kengat. Myds rakenteelliset tekijat ja sairaudet vaikuttavat pystyasentoon ja ryhtiin. (Saarikoski
ym. 2010, 58, 61-62.) Ryhti on osittain riippuvainen siita, millaisen luuston ja lihasmassan yksilo
on perinyt. Erityisesti yksildllisilla luuston muodoilla on vaikutusta ryhdin ilmiasuun, esim. alaraa-
jojen ryhtiin ja linjauksiin vaikuttavat mm. reisiluun kaulan kulman poikkeamat horisontaalitasolla

(reiden kaulan anteversio-retroversio) ja frontaalitasolla (varus-valgus). (Ahonen 2011, 178-179.)

3.2 Ryhdin kannalta keskeinen anatomia

3.21 Selkdranka

Selkaranka rakentuu toisiinsa niveltyvistd 33-34:sta nikamasta seka naiden vélisista 23 nikama-
valilevysta (kuvio 4). Anatomisesti selkéranka voidaan jakaa viiteen erilliseen alueeseen; seitse-
maan kaulanikamaan (kaularanka), kahteentoista rintanikamaan (rintaranka), viiteen lannenika-
maan (lanneranka) seké yhteenluutuneisiin viiteen ristinikamaan (ristiluu, os sacrum) ja neljaan-
viiteen hantanikamaan (hantéluu, os coccygis). Kahden ylimman kaulanikaman (atlas ja axis) se-
ka yhteenluutuneiden ristinikamien ja hantanikamien valissa ei ole valilevyja, nain ollen varsinai-

sia toisiinsa niveltyvia, liikkuvia nikamia on 24 kappaletta. (Hervonen 2004, 73; Koistinen 20053,
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39.) Nikamat liittyvat toisiinsa nikamavalilevyjen, ligamenttien seka synoviaalinivelten eli ns. faset-

tinivelten valityksella (Hervonen 2004, 85).

Nikamavalilevy rakentuu kahdesta osasta; pehmeasta hyytelomaisesta keskustasta, nucleus pul-
posus, seka sitd ympardivasta voimakkaasta rengasmaisesta saierustosta, anulus fibrosus (Her-
vonen 2004, 85). Paallekkaiset nikaman runko-osat muodostavat yhdessa nikamavalilevyjen, dis-
cus intervertebralis, kanssa kompressiovoimia vaimentavan joustavan rungon. (Hervonen 2004,
74; Koistinen 2005a, 42.)

Nikamat vélilevyineen muodostavat sivusuunnasta katsottaessa selkarangan luonnolliset mutkat;
kaularangan ja lannerangan lordoosin (eteenpéin suuntautuva mutka) seka rintarangan kyfoosin
(taaksepain suuntautuva mutka). Myds ristiluun (os sacrum) kuperaa muotoa voidaan nimittaa ky-
foosiksi. Normaali selkaranka on siis sivusta katsottuna loivan s-kirjaimen muotoinen, mutta takaa
katsottuna suora. Usein selkdrangassa voidaan takaa katsottaessa nahda mutkia, joita nimitetaan
skoliooseiksi. (Hervonen 2004, 73; Koistinen 2005a, 39.)

Selkarangan normaalit mutkat kehittyvat lapsen kasvaessa ja murrosikdan mennesséa ne fiksoitu-
vat ligamenttien avulla paikoilleen. Ligamenttien lisaksi mutkien muotoon vaikuttavat osittain vali-
levyjen ja nikamien kilamainen muoto sek& selkarangan lihakset. Selkadrangan normaali asento
hairiintyy helposti ja normaaleista mutkista esiintyy paljon erilaisia poikkeamia eli ryhtivikoja. Sel-
karangan kyfoosit ja lordoosit voivat korostua tai suoristua lahes kokonaan. (Hervonen 2004, 73,
89; Koistinen 2005a, 39.)
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KUVIO 4. Selkéranka sivusta (Gilroy, MacPherson, Schuenke, Schulte & Schumacher 2009, 2)
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3.2.2 Ryhtilihakset

Lihaksilla on suuri merkitys selén toiminnan ja terveyden kannalta. Keskivartalon lihakset saavat
aikaan selkarangan liikkeet, yllapitavat asentoja seké tukevat ja suojaavat selkarankaa (kuvio 5).
(Koistinen 2005a, 40-41; Ahonen 2011, 225.) Selkérangan kokonaistukevuus on riippuvainen va-
lilevyista, sidekudosrakenteista seka erityisesti lihaksista. llman lihasten antamaa tukea selkéran-
ka ei kestaisi vartalon asettamaa painoa. Lihasten tuen ja suojan puuttuessa ranka on erityisen
herkka sivutaivutus- ja kiertorasitukselle. (Virtapohja 2001, 66.)

KUVIO 5. Keskivartalon lihakset edesté ja takaa (Opas anatomiaa

Lannerankaa stabiloivat useat eri lihakset, jotka yhdessa muodostavat vyotaroa ymparoivan ns.
monikerroksisen kapselin. Nama lihakset voidaan jakaa sijaintinsa mukaan syviin ja pinnallisiin li-
haksiin. Syvat keskivartalon lihakset tukevat selkarankaa nikamien kesken, nama lihakset kiinnit-
tyvat suoraan tai kalvorakenteiden valityksella lannerangan nikamiin. Keskivartalon syvia lihaksia
ovat: poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis), pallealihas (m. diaphragma), iso ja pieni
lannelihas (m. psoas major ja minor), monijakoinen lihas (m. multifidus), nelikulmainen lannelihas
(m. quadratus lumborum), lantionpohjan lihakset (diaphragma pelvis) seka kiertajalihakset (rota-
tores). (Ahonen 2011, 225-226.)

Pinnallisilla keskivartalon lihaksilla ei ole suoraa kontaktia selkarangan nikamiin, mutta niiden

toiminta vaikuttaa myos lannerankaan. Nama lihakset tuottavat selan nopeat ja voimakkaat liik-

keet seka tukevat rankaa tehokkaasti esimerkiksi taakkojen nostotilanteissa. Pinnallisia keskivar-
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talon lihaksia ovat suora vatsalihas (m. rectus abdominis), ulompi ja sisempi vino vatsalihas (m.
oblique externus ja internus), okahaarakelihas (m. semispinalis), selkarangan ojentajalihakset (m.
erector spinae, sacrospinalis) leveéd selkalihas (m. latissimus dorsi), suoliluu-kylkiluulihas (m.
iliocostalis cervicis ja thoracis), lanne-suoliluu-kylkiluulihas (m. iliocostalis lumborum) seké pitka

selkalihas (m. longissimus). (Ahonen 2011, 226.)

3.2.3 Lantion ja hartiarenkaan asento

Lantio (pelvis) toimii yhdistavana linkkina selkarangan ja alaraajojen toiminnan yhdistamisessa.
Lantio rakentuu kahdesta lonkkaluusta (os coxae) ja ristiluusta (os sacrum), jotka niveltyvat toi-
siinsa Sl-nivelten vélityksella (articulatio sacro-iliaca). Lonkkaluu muodostuu kolmesta yhteenluu-
tuneesta osasta: suoliluusta (os ilium), istuinluusta (os ischii) ja hapyluusta (os pubis). Ristiluu on
muodoltaan kiilamainen ja sen voidaan ajatella kiilautuvan painovoiman vaikutuksesta lujasti
lonkkaluiden valiin. (Koistinen 2005b, 153, 168-169.)

Lantion asento maarittelee suurelta osin selkarangan asennon, koska selkaranka kiinnittyy risti-
luun tyveen. TallGin kaikki lantion antero-posterioriset likkeet muuttavat ristiluun tyven tasoa, joka
puolestaan vaikuttaa lannelordoosiin (kuvio 6). Lantion ollessa neutraalissa asennossa lumbosak-
raalinivelen kulma on 30 astetta. Tata pienempi kulma suoristaa lannelordoosia ja suurempi kul-

ma puolestaan suurentaa lordoosia. (Muscolino & Cipriani 2004, 18-19.)

Lantion asentoa arvioitaessa maamerkkeina kaytetaan suoliluun etummaisen ja takimmaisen har-
jun ylakarkia (spina iliaca anterior superior = SIAS, spina iliaca posterior superior = SIPS) (Koisti-
nen 2005b, 182). Lantion hyvassa linjauksessa SIAS ja SIPS ovat horisontaalisesti linjassa ja
samaan aikaan SIAS ja hapylitoksen etuosa sailyvat vertikaalisesti samassa tasossa. Lantion
kallistuessa eteenpain (anteriorinen tiltti) SIPS on horisontaalitasolla ylempana kuin SIAS. Vas-
taavasti lantion kallistuessa taaksepain (posteriorinen tiltti) SIPS on alempana kuin SIAS. (Frank-
lin 1996, 191.)
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a. b C.

KUVIO 6. Lantion asento: a. neutraali b. eteen kallistunut c. taakse kallistunut (Emilia Vartiainen
2014, mukaillen Franklin 1996, 191)

Lantion kallistuminen eteenpain saa aikaan lannelordoosin ja rintarangan kyfoosin korostumisen
seka kaularangan liiallisen taaksepain taivutuksen. Vastaavasti lantion kallistuminen taakse saa
aikaan selkarangan kaarien suoristumisen. Aina liike ei kuitenkaan jatku taméan ratasperiaatteen
mukaisesti, vaan terve selkaranka sopeutuu ajan myéta kulloinkin vallitsevaan kuormitukseen.
Esim. rintaranka voi oieta kasvuiassa, jos toistuvasti harjoitetaan selkarankaa taaksepain taivut-
tavia liikkeita, kuten esim. voimistelussa ja tanssissa usein tehdaan. Talldin vaikka lantio olisi

eteenkallistunut, ei rintarangassa tapahdu kompensoivaa liiketta. (Koistinen 2005a, 39-40.)

Lumbosakraalikulman kasvaessa yksittaiset nikamat eivat ole oikeassa linjassa toistensa paalla,
mika puolestaan lisaa erityisesti lannerangan nikamien rasitusta. Lantion posteriorinen tiltti saa
aikaan selkarangan kaarien suoristumisen ja se vaaristaa myos alaraajojen linjauksia. Lisaksi lii-

an suora selan asento vahentaa selkarangan iskunvaimennuskykya. (Franklin 1996, 190.)

Vaikka lantion oikea linjaus ohjaa selkarankaa saavuttamaan tasapainoiset kaaret, pelkka lantion
asettaminen sen neutraaliin asentoon ei valttamatta ole pitkakestoinen ratkaisu. Siksi on otettava
huomioon myds paan vaikutus selkrangan asentoon suljetun kineettisen ketjun mukaisesti.
(Franklin 1996, 191.)

Hartiarenkaan asennon hallinta on tarkea osa ryhtia, koska sen keskiasennosta poikkeava sijainti

vaikuttaa suoraan selkérangan asentoon. Hartiarengas muodostuu lapaluista (scapula), solisluis-

ta (clavicula) seké rintalastan ylimmasta osasta (manubrium sterni). Hartiarenkaan asento ja toi-
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minta on riippuvainen rintarangan asennosta ja liikkeista seka hartiarenkaan luihin kiinnittyvien li-
hasten toiminnasta ja keskinaisesta tasapainosta. Eteen valahtanut hartiarengas painaa rintaran-
gan fleksioon ja vastaavasti lihasten taakse kiristdma hartiarengas ojentaa selkérankaa. (Ahonen
2011, 257.)

3.3 Taparyhdit

Taparyhdilla tarkoitetaan kehoa haitallisesti ja epatasapainoisesti kuormittavia seisoma- ja istu-
ma-asentoja. Talloin ryhti voi olla esim. kumara, liiallisen ojentunut tai kiertynyt. Taparyhdit johtu-
vat usein vaaranlaisista asentotottumuksista ja niiden taustalla on usein lihasheikkoutta, jolloin
hyvaa ryhtia ei jaksa kannatella. Romahtanut ryhti johtaa usein my6s huonoon likkeen hallintaan,
koska kehon asento- ja liikemallit ovat normaalista poikkeavia. (Ahonen 2011, 179-180.) Tapa-

ryhdit ovat yleisimpia ryhtiin liittyvia ongelmia (Magee 2008, 977).

Taparyhti kehittyy usein huomaamatta jo lapsuudessa tai nuoruudessa keskityttdessa muihin asi-
oihin kuten tv:n katseluun tai lukemiseen. Huono ryhti syntyy usein murrosiassa kasvupyrahdyk-
sen aikana, jolloin kehon mittasuhteet muuttuvat voimakkaasti ja aivoissa seka keskushermos-
tossa tapahtuu suuria muutoksia. (Ahonen 2011, 180-181.) Tama johtuu siita, etta raajojen kas-
vun nopein vaihe on ennen kasvupyrahdyksen huippua, kun taas selka kasvaa nopeimmin vasta
kasvupyrahdyksen huipun jalkeen. Kasvupyrahdys ilmenee lahes kaikissa kehon luiden ja lihas-
ten mitoissa. (Dunkel 2009, 526.)

Hormonaalisten muutosten aikaansaamat fyysiset muutokset aiheuttavat lapsuuden kehonkuvan
muuttumisen, joka vaikeuttaa varhaisnuoren (11-14 vuotiaan) kehon hallintaa (Laine 2002, 107).
Murrosian aikaansaamien muutosten aikana keho tuntuu vieraalta, eivatka lihakset jaksa tyos-
kennelld painovoimaa vastaan. (Ahonen 2011, 180). Taparyhdin kehittymisen taustalla voi myds
olla lapsen haluttomuus erottua ikatovereistaan, talloin esim. ikdisiaan pidempi voi kyhjottaa ku-

marassa ryhdissa (Magee 2008, 978).

Murrosian aiheuttamien muutosten ilmaantumisika vaihtelee suuresti yksiloiden valilla, yleensa
murrosiké alkaa kahdeksan ja 14 ikavuoden valilla. Murrosidssa nuoren pituuskasvu tapahtuu
kolmessa vaiheessa. Ensin kasvu on hidasta, jonka jalkeen alkaa noin kahden vuoden pituinen
nopean kasvun kausi. Taman ns. kasvupyrahdyksen jalkeen pituuskasvu jalleen hidastuu ja paat-
tyy. Kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu tytoilla keskimaarin 12 ikavuoteen, kun taas pojilla kasvu-
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pyrahdys alkaa keskimaarin 11,5-vuotiaana ja se on nopeimmillaan 13,5-vuoden idssa. Murrosian
aikana poikien pituus lisaantyy keskimaarin 31 cm ja tyttdjen 28 cm. (Dunkel 2009, 524, 526, 601-
602.) Murrosian kehityksen aikataulu vaihtelee merkittavasti eri yksildiden valilla ja samanikaisten
luokkatoverien kehitys ja pituuskasvu voivat olla aivan eri vaiheissa. (Toppari & Nanto-Salonen
2002, 113.)

Kyfoosi on taaksepain suuntautuva selkarangan kaari, jonka patologisen asennon taustalla on
monia eri tekijoitd. Rintarangan kyfoosin suurentuessa normaalista voidaan usein nahda seuraa-
vat muutokset kehon linjauksessa; paa tyontyy eteen ja kaularanka on yliojentunut, rintarangan
kyfoosi on korostunut, lantio koukistunut ja polvinivelet ovat yliojentuneet. (Magee 2008, 979,
982.)

Suurentuneeseen rintarangan kyfoosiin voi vaikuttaa mm. ylaselan ojentajien heikkous ja rintake-
han etupuolen lihasten kireys. Talldin ylaselan ojentajien voima ei riita pitamaan ryhtia ylla, vaan
ryhti romahtaa ja olkapaat paasevat tydontymaan eteen. Liiallinen kyfoosi rintarangassa voi haitata
olkanivelen toimintaa. (Ahonen & Lahtinen 1998, 289.) Usein my6s lannenotko on ojentunut ja
tutkiessa 10ydoksena on kireytta lonkan koukistajalihaksissa seka heikkoutta lonkan ojentajali-
haksissa. (Magee 2008, 981).

Lannerankaan syntyy helposti liian notko asento. Ylikorostuneeseen lannelordoosiin voivat vaikut-
taa painovoima, huono lihastasapaino, epasopivat tydasennot tai virheelliset suoritustekniikat.
Ryhdista tulee virheellinen, kun lantiokorin etureuna laskee alas ja kaantyy eteen, talldin lanne-
lordoosi kasvaa. Taman seurauksena pakaralihasten toiminta heikkenee ja lonkan koukistajat yli-
aktivoituvat. Liiallinen notko lannerangassa muuttaa my6s koko muun rangan asentoa ja usein
my6s polvinivelissa on nahtavissa yliojennusta (Ahonen & Lahtinen 1998, 290; Magee 2008,

979). Ylikorostunut lannenotko on taparyhdeistd yleisin (Magee 2008, 979).

Nuorta tulisi rohkaista tunnistamaan virheelliset asennot ja korjaamaan niitd vahitellen. Kehon
kannatusta ja ryhtid voidaan parantaa maltillisella ohjauksella ja harjoittelulla. (Ahonen 2011,
180.) Taparyhti on useimmiten suhteellisen helppo korjata, kun ongelma on tunnistettu. Ryhtia
voidaan korjata vahvistamalla heikkoja lihaksia, venyttamalla kireité rakenteita ja ohjaamalla lapsi
ottamaan huomioon hyva asento niin seistessa, istuessa kuin muissa paivittaisissa toimissa.
(Magee 2008, 978.)
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4 ERGONOMIA

4.1 Hyva istuma-asento

Ihanteellisessa istuma-asennossa istutaan istuinluiden paalla, jolloin lantio on neutraaliasennos-
saan (kuvio 7). Selkarangassa sailyvat sen normaalit kaaret, lannerangan ja kaularangan lordoo-
sit seka rintarangan loiva kyfoosi. Selassa ei saa olla jannitysta enempaa kuin mita tarvitaan ran-

gan kannattelemiseen keskiasennossa. (Ahonen 2011, 197.)

30° Neutral

KUVIO 7. Lantion neutraaliasento istuessa (Muscolino & Cipriani 2004, 21)

Istuttaessa selan alaosan olisi mieluiten oltava lahes seisomisasentoa vastaavassa asennossa,
jolloin lannerangassa on luonnollinen notko. Talloin selkanikamat asettuvat toisiaan vasten niin,
etté paine jakautuu tasaisesti valilevyyn (kuvio 8). Samalla nikaman takaosan fasettinivelet osal-
listuvat kuorman jakamiseen ja tukevoittavat selan liikkeita. Jos selan alaosa on pyoristynyt, pai-
ne kohdistuu enemman valilevyn etuosaan. Talldin valilevy pyrkii tydntymaan selkaydinkanavaan

ja sielld olevia hermojuuria kohti. (Launis 2011, 175-176.)

KUVIO 8. Paineenjakautuminen vélilevyssé neutraalissa asennossa ja lanneseldn pydristyessé
(Launis 2011, 175)
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Istuttaessa staattinen asento voi aiheuttaa vaivoja varsinkin selan, niskan ja hartian alueella
(Launis 2011, 174). Istuma-asento onkin tutkimusten mukaan ihmisen selélle eras rasittavimmista
asennoista (Ahonen 2011, 196). Liséksi kumara istuma-asento pienentda hengitystilavuutta ja
paikallaan oloon voi littyd mm. jalkojen turvotusta. (Launis 2011, 174.) Istuma-asennon kuormit-
tavuuden vuoksi istujan olisi hyva olla likkeessa mahdollisimman usein, jotta lanneselan kudos-
ten aineenvaihdunta ja verenkierto pysyisivat hyvalla tasolla. Myos istuma-asentoa on hyva vaih-

taa mahdollisimman usein. (Ahonen 2011, 197.)

Vélilevyjen aineenvaihdunta perustuu puristuspaineen vaihteluihin, joten asennon muutokset,
joissa vélilevyjen paine vaihtelee sopivasti, ovat suotavia. Paineen lisdantyessa kudosnesteet vir-
taavat valilevysta pois ja paineen laskiessa ne virtaavat takaisin valilevyihin. Aivan staattisesti is-
tuminen voi olla siedettavaa vain noin 20 minuutin ajan. (Launis 2011, 178.) Cedercreutzin (2001,

143) mukaan jokaista 45-50 minuutin istumavaihetta tulisi seurata 10 minuutin likkumisjakso.

Ergonomisten suositusten mukaan suositeltava lahtoasento istumiselle on istuma-asento, jossa
lonkat ja polvet ovat noin 90 asteen kulmassa. Tassa asennossa lantioon kohdistuu kuitenkin
voimakas vaanto ja lantio pyrkii posterioriseen rotaatioon. Lisaksi tutkimustulosten mukaan 90 as-
teen kulma selan ja reisien valilla kuormittaa valilevyja haitallisella tavalla. Siksi taman tyyppista

istuma-asentoa olisi tarkeaa vaihtaa mahdollisimman usein. (Ahonen 2011, 197.)

Useimpien tutkijoiden mielesta istumisessa selan kuormituksen kannalta tarkein tekija on lanne-
rangan luonnollisen notkon sailyttaminen. Lisaksi kuormitusta vahentaa se, etteivat selkalihakset
joudu tydskentelemaan asennon yllapitamiseksi ja vakauttamiseksi. (Cedercreutz 2001, 141.) Is-
tuimen selkatuen tulisi tukea lannerankaa, jotta selkaranka asettuu istuttaessa hyvaan asentoon.
Jos istuimessa ei ole selkatukea, pystyn asennon yllapitaminen edellyttaa selkalihasten jannitta-
mistd. Lannerankaa tukeva eteen tyontyva selkanoja estaa lantion kallistumisen seka vahentaa
selkalihasten jannittamista ja valilevyyn kohdistuvaa painetta. Hyva tuki edellyttad myos istuinpin-
nan taakse kallistumista tai istuinpinnan suurta kitkaa, etteivat lantio ja reidet paasisi liukumaan
istuinpintaa pitkin. (Launis 2011, 176.)

Hyva istuma-asento voidaan saada aikaan myds suurentamalla reisien ja vartalon valista kulmaa
(lantiokulma) suoraa kulmaa suuremmaksi. Kun lantiokulmaa suurennetaan aina noin 130 asteen
suuruiseksi, selka pyrkii luonnostaan kaareutumaan optimaalisesti. Lantiokulmaa saadaan suu-

rennettua esimerkiksi satulatyyppisella istuimella. (Launis 2011, 177.)
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4.2 Koulutyopisteen ergonomia

Ergonomia-kasite tulee kreikan kielen sanoista ergo = tyo ja nomos = luonnonlait. Ergonomia on
tekniikan ja toiminnan sovittamista ihmisille. Sen avulla tyd, tydvalineet, tydymparistd ja muu toi-
mintajarjestelma sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Lisaksi ergonomian

avulla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia. (Launis & Lehtela 2011, 19.)

Koululaisten tydolosuhteista ja koulutyopisteiden rakenteesta, mitoituksesta ja sopivuudesta kou-
lulaisten kehon mittoihin ei ole Suomessa olemassa saadoksia eika lakia. Sen sijaan aikuisten
tyota ja tydolosuhteita, kuten ergonomiaa, koskevat sdannokset on maaritelty ty6turvallisuuslais-
sa. Suomessa oppilaitosten tyopisteiden mitoituksille on omat ergonomiastandardit, mutta ne ovat
luonteeltaan suosituksia ja niiden kayttd on vapaaehtoista. Nama ergonomiastandardit perustuvat
eurooppalaisen standardoimisjarjeston, European Committee for Standardization (CEN) laatimiin

standardeihin, jotka on vahvistettu suomalaisiksi kansallisiksi standardeiksi (Saarni 2009, 17.)

Kouluissa yhdeksi tavallisimmaksi fyysisen tydympaériston haitaksi koetaan oppilaiden epamuka-
vat tyotuolit ja -pdydat. Koulussa tyota tehdaan paaasiassa istuen, minka vuoksi tyopiste tulisi mi-
toittaa istujan mukaan. Jos samaa tyopistetta kayttaa useampi henkilo, tyopisteen tuolin ja poy-
dan korkeutta pitaa voida muunnella. (Savolainen 2002, 74, 82.) Samanikaisten oppilaiden kasvu
edistyy eri nopeudella, joten samanikaisten ryhmissa on hyvinkin erikokoisia oppilaita. Jos tyo-
poydat ja -tuolit on mitoitettu vaarin, oppilaille aiheutuu usein paansarkya, niska- ja hartiasarkyja
seka selkakipuja. Ne voivat vahingoittaa pysyvastikin kasvavan oppilaan terveytta. Kun oppilaalla
havaitaan niska-, hartia- tai selkavaivoja, tulee kouluterveydenhuollon selvittaa oppilaan koulutyo-
ta ja hanelle tarjolla olevia koulukalusteita ergonomian kannalta. (Kouluterveydenhuolto 2002,
47-48.)

Saarni (2009, 28) selvitti vaitdskirjassaan kaytdssa olevien koulutydpisteiden sopivuutta koululais-
ten kehon mittoihin. Liséksi han tutki uudenmallisen koulutydpisteen (korkeussaadettava pyoralli-
nen satulatuoli ja etuosasta kaareva koulutydpdyta) vaikutuksia koululaisten tuki- ja likuntaelinten
terveyteen verrattuna tavanomaisiin, kaytossa oleviin tydpisteisiin. Tutkimuksen mukaan tavan-
omaisia koulutyopisteita kaytettaessa koululaisten kehon mitat ja tyopisteiden mitat olivat yhteen-
sopimattomia. Tavanomaisissa koulutyopisteissa ei usein ollut saatomahdollisuutta tai niita ei ol-
lut sdadetty koululaisten kehon mittojen mukaan. Tutkimus osoitti saadettavan satulatuolin ja etu-
osasta kaarevan koulupdydan olevan keskimaarin sopivampia koululaisten kehon mittoihin. Li-
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saksi satulatuoli mahdollisti suuremman vartalo-reisikulman, mik& yhdesséa korkeamman ja kyy-
narvarsille tukea antavan kaarevan koulutyopoydan kanssa sai aikaan neutraalimmat, suoremmat

selan ja niskan asennot istuma-asennossa. (Saarni 2009, 62.)

Tukeva ja saadettava tyotuoli seka oikea poydan korkeus ovat olennaista hyvan istuma-asennon
saavuttamiseksi. Tyypillisessa koulutyOpisteessa tuolin koko on oikea, kun jalkapohjat ylettyvat
tukevasti lattiaan tai jalkatuelle lapsen istuessa tuolin perélla selkanojaan tukeutuen. Myos tuolin
istuinsyvyydella on merkitysta, koska tuolin peralla istuttaessa istuimen reuna ei saisi painaa pol-
vitaipeita. Lapsen istuessa pulpetin aaressa kasivarsien tulisi levata poytatasolla noin 90 asteen
kulmassa hartioiden ja niskan jannittymatta. Lisaksi paan tulisi asettua neutraaliin asentoon sel-
karangan jatkoksi, tyontymatta liiaksi eteen tai kallistumatta taakse. (Cornell University Er-
gonomics Web 2004, viitattu 23.9.2014; Mertanen 2013, 56-57.)

Hyvan istuma-asennon kannalta tarkeaa on myds katseen suunta ja etaisyys tyotasolta. Ty6tuolin
pitdisi olla kaannettyna informaation suuntaan, jottei selkdan ja niskaan tulisi staattisia kierteisia
asentoja. Lahityossa katseltavan kohteen, myds nayttopaatteen, tulee sijaita tyopoydalla suoraan
edessa, silmien tasoa alempana. Myds tyoskentely- ja jalkatilaa tulisi olla tarpeeksi, jotta jalkojen

likuttelu ja asennon vaihtaminen mahdollistuisivat. (Savolainen 2002, 82; Mertanen 2013, 56.)

)
Gi® AL Ve

KUVIO 9. Tyypillinen koulutydpiste (Kuva: Anni Vaihoja 2014)

Koulussa tavanomaisesti kaytossa olevia koulukalusteita ei useimmiten voi saataa kuin korkeus-
suunnassa (kuvio 9). Kaytanndssa sopivan tyopisteen hankinta jokaiselle oppilaalle voi myos olla
haastavaa, koska oppilailla on tunteja eri luokissa ja oppilaiden véliset kokoerot voivat usein olla
suuria. Tasta huolimatta olisi tarkeda opetella oikea istuma-asento. Ergonomialla voikin olla kau-

askantoiset vaikutukset, joten sijoittaminen kouluikaisten hyvaan ergonomiaan on kannattavaa.
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(Mertanen 2013, 55-56.) Lisaksi ergonomisesti toimivat kalusteet edistavat oppilaiden terveytta ja

samalla parantavat heidan oppimiskykyaan (Kouluterveydenhuolto 2002, 48).

4.3 Muita ergonomiaan vaikuttavia tekijoita

Repun painolla on merkitysta kasvuikéisen kehittyvalle ja kasvavalle luustolle. Suomen Selkéliitto
ry:n (2009, viitattu 26.11.2013) mukaan koululaisen reppu sisaltdineen saisi painaa enintaan 15
prosenttia lapsen omasta painosta. Tata painavampi reppu voi johtaa hartioiden huonoon asen-
toon ja aiheuttaa esimerkiksi paansarkya (Suomen Selkaliitto ry 2009, viitattu 26.11.2013). Mer-
tanen (2013, 57) taas suosittaa repun ja sen sisallon kokonaispainoksi korkeintaan 10 prosenttia
lapsen painosta. Tata suositusta tukevat Kistner, Fiebert, Roach & Moore (2013, 15, 22) tutki-
muksessaan, jossa selvitettiin repun painon vaikutuksia alakouluikdisten lasten ryhtiin ja kivun
kokemiseen. Reppujen kuormat suhteutettiin lasten painoon ja testikuormina kaytettiin 10 %, 15
% ja 20 % lapsen omasta painosta. Tutkimuksen tulosten mukaan alhaisinkin repun kuorma
muutti lapsen seisoma-asentoa heti sen selkaan asettamisen jalkeen, jonka lisaksi lasten kokema

kipu lisaantyi niskassa, keskiselassa seka hartioissa repun kuorman kasvaessa.

Liian painavan repun kaytto voi lopulta aiheuttaa selkavaivoja, jotka voivat jatkua jopa aikuisiassa
(Mertanen 2013, 57). Lasten niska- ja selkakipujen kokeminen seka alaselkdvaivat ovat yhtey-
dessa repun painoon seka sen kantoaikaan. Yllapitaakseen pystyasentoa painavaa reppua kan-
nettaessa lapset kompensoivat sen painon vaikutusta kallistamalla ylavartaloa eteenpain ja tyon-
tamalla paaté eteen. Tama toimintamalli on n&htévissa jo repun painon ollessa 5 % lapsen omas-
ta painosta. Paan eteentyontyminen saa aikaan kaularangan hyperekstension, joka taas on yh-
teydessa lisaantyneeseen niskan jannitykseen ja kompressiovoimien lisdantymiseen kaularangan
takaosissa. Niska- ja selkakipujen ehkaisemiseksi on tarkeaa, etta lasten vanhemmat ja tervey-
denhuoltoalan ammattilaiset ovat tietoisia niin repun painon, kuin sen kantamiseen kaytetyn ajan

vaikutuksesta lapsen ryhtiin ja kivun kokemiseen. (Kistner ym. 2013, 15-16.)

Repun selkdystavallisessa kaytossa kannattaa huomioida repun kantaminen ja sen tayttaminen.
Repun kantaminen molemmilla olkapailla on tarkeda, jotta selkd@ pysyy suorana. Lisaksi repun ol-
kahihnojen tulee olla tarpeeksi kirealld, jotta reppu pysyy lahella vartaloa. Jos reppu roikkuu, se
vaikuttaa vartalon painopisteeseen ja sitd kautta ryhtiin ja kavelyasentoon. (Suomen Selkaliitto ry
2009, viitattu 26.11.2013.)

27



Hyvassa repussa on saadettavat ja lapsen kokoon nahden sopivan levyiset olkahihnat, koska lii-
an leveat olkahihnat voivat hiertaa olkavarsia ja rintakehaa. Repun takaosan tulee olla tukeva ja
jamakka, mutta kuitenkin pehmea selkaa vasten. Jos repussa kannetaan painavia kantamuksia,
kannattaa siina olla pohjakovike, etteivat tavarat paase valumaan kasaan. Isommassa ja paina-
vammassa repussa olisi hyva olla lisaksi lannevyd ja rintaremmi. (Suomen Selkaliitto ry 2009, vii-
tattu 26.11.2013.) Jotta repun paino jakautuisi kannettaessa tasaisesti selkaa vasten, on reppu
hyva tayttaa tasaisesti asettaen painavat tavarat selkaa vasten. (Suomen Selkaliitto ry 2009, vii-
tattu 26.11.2013; Mertanen 2013, 57).

Koululaisen kannattaa olla itse mukana reppuostoksilla, jolloin voidaan varmistaa repun sopivuus
ja oikea koko. Aikuisen kannattaa tietyin valiajoin tarkastaa koululaisen repun saadaét ja nain var-

mistaa repun oikea asento selassa. (Suomen Selkaliitto ry 2009, viitattu 26.11.2013.)

Myos kengat voivat vaikuttaa lapsen ryhtiin, kehon liikeketjun mukaisesti virheelliset jalkateran
likkeet, toiminnot ja asennot muuttavat polvi- ja lonkkanivelen kuormittumista ja toimintoja. Nai-
den nivelten muutokset taas vaikuttavat edelleen lantion seka selkarangan asentoon ja liikkeisiin.
Pysyvat virheelliset asento- ja likemallit aiheuttavat vahitellen alaraajojen nivelkipua ja -rikkoa

seka kipua lantion ja selkdrangan alueelle. (Saarikoski ym. 2010, 88.)

Erityisesti lasten kasvavat jalat ovat herkkia kenkien aiheuttamille jalkavaivojen ja rakenteellisten
vikojen kehittymiselle. Jalkaterien pituuskasvu paattyy aiemmin kuin kehon muiden osien, mutta
jalkaterien luut muovautuvat ja luutuvat viela 18-20 ikavuoteen saakka. Rustoiset jalkaterat muo-
vautuvat esim. liian pienissa kengissa helposti virheellisiin asentoihin, mutta myds liian suurten

kenkien kaytto on haitallista jalkaterveyden kannalta. (Saarikoski ym. 2010, 170, 177.)

Tutkimusten perusteella on arvioitu, etta jopa noin 50-80 % suomalaisista lapsista ja nuorista
kayttaa epasopivia kenkia. Suuri osa koululaisista ei tiedosta jalkavaivojaan. Koska hermoston
kehittyminen paattyy vasta noin 16-vuotiaana, lapset ja nuoret eivat valttamatta tunne, jos kenka

on ahdas, puristava, hankaava tai muuten epésopiva. (Saarikoski ym. 2010, 170-172.)

Lasten ja nuorten kenkien tulisi olla ohutpohjaiset, pehmeastad materiaalista valmistetut ja jokai-
seen suuntaan taipuisat. Liian jaykat ja tukevat kengat heikentavat jalkaterien lihasten toimintaa
ja aiheuttavat nain virheasentoja. Korkoa kengissa saisi olla vasta murrosiassa, koska korot

muuttavat kehon likeketjua: nilkka ojentuu, lannenotko suurenee ja lantio kallistuu eteenpain suh-
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teessa korkojen korkeuteen. Matalakin korko muuttaa jalkapohjien kuormitusta ja tukirangan ni-
velten asentoa. (Saarikoski ym. 2010, 118, 174, 176.)

6-10-vuotiaana lapsen jalka kasvaa alle millimetrin kuukaudessa. Ostettaessa lapselle uusia
kenkia on huomioitava jalkaterien pituus, leveys seka kasvuvaihe, lisaksi kengat tulee aina ostaa
pidemman jalkateran mukaan. Uusiin kenkiin on varattava kasvu- ja kayntivaraa 17 mm, kaytossa

olevissa kengissa riittava kasvu- ja kayntivara on 12 mm. (Saarikoski ym. 2010, 177-178.)

4.4 |stumisen ja huonon ergonomian yhteys tuki- ja liilkuntaelinoireisiin

Lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinkivut ovat yleisia ja niiden esiintyvyys lisaantyy ian myota.
Nuorilla naita kipuja esiintyy jo lahes yhta paljon kuin aikuisilla. Niska- ja selkakipujen esiintyvyys
on lapsilla ja nuorilla lisdantynyt merkittavasti viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana. (Mik-
kelson 2009, 45.)

Lasten ja nuorten alaselkakipujen korkea esiintyvyys on todettu useassa eri tutkimuksessa. Eri
maissa tehtyjen vaestbtutkimusten analyysin mukaan kouluikdisten joukosta 30-51 % kérsii
alaselkakivusta joskus ja krooninen kipu vaivaa 3-15 %. Péivittéisia toimintoja kipu rajoittaa 2—12
%:lla, alaselkakivun vuoksi laakarilla tai terveydenhoitajalla on kaynyt 4-31 %. (Salminen 2009,
167.)

Viimeisten vuosikymmenien aikana tyskentelyolosuhteet seka elintavat ovat muuttuneet, infor-
maatio- ja kommunikaatioteknologian (tietokoneet, matkapuhelimet yms.) kayttd on lisdantynyt
mika voi olla yksi mahdollinen syy lisdantyneisiin tuki- ja liikuntaelin oireisiin. Tyota tehdaan yha
enemman tietokoneen aaressa, staattisissa asennoissa samoja liikkeita toistaen. (Hakala 2012,
89.) Pitkaaikainen kumarissa asennoissa tyoskentely niin tietokoneen kuin koulun tydpdydan aa-
ressa voi altistaa selkakipujen syntymiselle (Salminen & Pohjolainen 2010, 95). Samaan aikaan
suomalaisten kouluikaisten liikuntatottumukset ovat muuttuneet ja lihavuuden esiintyvyys kou-

luikdisten keskuudessa on kasvanut (Hakala 2012, 89).

Istumisen on todettu olevan eniten nuorten selkakipua pahentava tekija (Koskelo 2006, 25). Muita
selkakipujen tunnettuja riskitekijoita ovat: ylipaino, tapaturmat ja fyysisesti raskas tyo (raskaat
taakat, nostaminen, vartalon kierrot, tarind) (Pohjolainen 2009, 348). Jatkuva istuminen, istuma-

asennosta huolimatta, heikentaa valilevyjen aineenvaihduntaa ja voi aiheuttaa niiden rappeuma-
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muutoksia. Paikallaan istuminen myds huonontaa alaraajojen verenkiertoa, joka voi nakya jalko-
jen lisaantyneena turvotuksena. Ajoittainen seisominen, kavely ja venyttely voi ehkaista naiden

vaivojen ilmaantumista. (Koskelo 2006, 25.)

Pitkaaikainen kumarassa asennossa lian matalassa pulpetissa aiheuttaa selkalihasten jannitty-
neisyytta ja sita kautta selan vasymista ja kipua. Paivan mittaan kroonisista selkakivuista karsivan
vaivat vain pahenevat. Selkalihasten vasyminen, jannittyminen ja kipeytyminen voivat myos hei-

kentaa oppilaan keskittymista opiskeluun. (Koskelo 2006, 25.)

Pitkaaikainen huonoasentoinen tietokoneen aaressa tyoskentely aiheuttaa niska-hartiaseudun ja
alaselan lihasten jannittymista ja staattista kuormittumista, kasien vasymista ja sita kautta niska-
hartia- ja alaselkakipuja. (Koskelo 2006, 25.) Tydskentely asennoissa, joissa niska on taipunee-
na, lisaa niskan biomekaanista kuormitusta. Niskakipujen riski kasvaa, kun tydskennelldan pit-
k&an niska etukumarassa. Pelkastaan paan paino (n. 4,5 kg) lisda etukumarassa asennossa li-
haksiin ja rankaan kohdistuvia voimia moninkertaisiksi, verrattuna neutraaliin pystyasentoon. Ris-
ki lisdantyy myds vartalon kiertyneissa ja kumarissa asennoissa tydskenneltdessa. Suositeltavaa
on pyrkia tyoskentelemaan vartalo ja niska neutraaliasennossa seka valttamaan tyoasentoja,
joissa kadet ovat pitkakestoisesti koholla. (Salminen & Viikari-Juntura 2010, 98-99, 104.)
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5 RYHTI- JA ERGONOMIAOHJAUS FYSIOTERAPIASSA

On tarkeaa pyrkia ennaltaehkaisemaan tuki- ja liikuntaelinoireita niiden hoitamisen sijaan. Lapsille
tulee tarjota koulussa tuki- ja likuntaelinten terveytta edistavaa tietoutta, joka sisaltaa mm. ohjeita
ergonomiasta ja terveysliikkunnasta. Myds vanhemmilla tulee olla saatavilla tietoa naista asioista,
jotta he voivat huolehtia lasten terveellisten elintapojen noudattamisesta ja lasten mittasuhteisiin
sopivista tyOpisteista. Lapsia ja nuoria tulee kannustaa myos itse huolehtimaan omasta tuki- ja lii-

kuntaelinterveydestaan. (Hakala 2012, 98.)

Fysioterapeutin tyonkuvaan kuuluu olennaisesti ohjaus ja opetus. Luonteeltaan ohjaaminen voi
olla terveysneuvontaa tai terveytta edistavaa ohjausta. Terveytta edistavan ohjauksen tarkoituk-
sena ja tavoitteena on usein antaa tietoa, vaikuttaa ihmisten kasityksiin seka muuttaa aikaisempia
tottumuksia ja mielipiteitd. Nain voidaan pyrkia vaikuttamaan ohjattavan kokonaisvaltaiseen ela-
manhallintaan. Fysioterapeutin ohjaamat aihealueet kasittelevat yleensa likunnallista harjoittelua
seka ergonomiaa. Lisaksi fysioterapeutti voi tydssaan toteuttaa terveyskasvatusta, esim. erilais-
ten selkakoulujen tavoitteena on saada aikaan muutoksia likuntatottumuksissa ja haitallisissa
tydtavoissa. Fysioterapeutti onkin avainasemassa kun tavoitteena on tuki- ja likuntaelinoireiden
ennaltaehkaisy. (Talvitie ym. 2006, 178-179, 311.)

Lasten ja nuorten fysioterapiassa, kuten muissakin lasten terveyspalveluissa on olennaista koko-
naisvaltainen lahestymistapa, joka lapsen lisaksi ottaa huomioon myds lapsen perheen, sosiaali-
sen tilanteen, tunteet seka koulutukselliset tarpeet. Lasten kanssa tyoskenneltaessa fysiotera-
peutin pitaa siis kyeta itse terapian toteutuksen lisaksi jakamaan tietoutta seké opettaa ja ohjeis-
taa lapsen lahipiirid. Ohjattaessa lapsia tieto tulee suodattaa lapsen ikdan nahden sopivaan muo-
toon, huomioiden myos kognition taso ja kommunikaatiotaidot. Ohjauksen ja neuvonnan apuna
on hyva kéyttda havainnollistamista kuten kuvia. (Pountney 2007, 10-11, 13.) Kun ohjauksessa
kaytetaan vaihtelevia keinoja ja arsykkeita, voidaan kasvattaa lapsen motivaatiota ja kiinnostusta

aiheeseen (Pain in the back -Avoiding back pain in children and teenagers 2008, 23).
Terveyskasvatus on oleellista aloittaa jo lapsuudessa, parhaita tuloksia saavutetaan tyoskente-

lemalla yhdessé lapsen vanhempien seka tdman muiden toimintaymparistéjen kanssa. (Pountney
2007, 13.) Lasten terveyskasvatuksen yhtena haasteena on kuitenkin se, etteivat lapset usein-
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kaan nde syyta muuttaa toimintamallejaan, koska he eivat ole viela kokeneet niiden negatiivisia

vaikutuksia (Pain in the back -Avoiding back pain in children and teenagers 2008, 23).

Fyysinen aktiivisuus, kuten leikit ja pelit tukevat lapsen terveytta monin eri tavoin. Hyva terveys
nakyy kohentuneena sydan- ja verenkiertoelimiston kuntona, vahvistuneena vastustuskykyna, pa-
rantuneena energia aineenvaihduntana seké tuki- ja likuntaelimiston vahvistumisena. Selan ter-
veyden kannalta fyysinen aktiivisuus on tarkeaa, koska se vahvistaa selkalihaksia ja parantaa
selkarangan liikkuvuutta. Liséksi likunnan aikaansaama valilevyjen parantunut aineenvaihdunta
edistad valilevyjen uusiutumista ja ehkaisee niiden rappeutumista. (Pain in the back -Avoiding

back pain in children and teenagers 2008, 13, 19.)

Koulu on yksi tarkeimmista terveyskasvatuksen toteutusymparistdista, koska siellé voidaan tavoit-
taa yhdella kertaa suuria joukkoja. Lisaksi tiedetaan, ettd asenteet ja kayttaytymismallit koskien
terveytta vakiintuvat jo lapsuudessa. Taman vuoksi on tarkeda varmistaa, etta lapset ovat tietoisia
terveyteen liittyvista asioista ja he ymmartavat omien valintojensa vaikutukset terveyteen. (Pain in

the back -Avoiding back pain in children and teenagers 2008, 24.)

5.1 Istumiseen liittyvien tuki- ja liikuntaelinoireiden ennaltaehkaisy

Akuutit ja subakuutit selkakivut voivat kroonistua ja kehittya ajan myota hankaliksi selkasairauk-
siksi, siksi selkakipujen ja -sairauksien ehkaisyyn tulisi kiinnittdd huomiota jo lapsuus- ja nuoruus-
iassa (Pohjolainen 2009, 348). Ennaltaehkéisya voidaan toteuttaa motivoimalla lapsia fyysisesti
aktiiviseen elamantapaan seka edistamalla lasten hyvia tydasentoja ja toimintatapoja (Talvitie ym.
2006, 311). Selkakipujen ehkaisyyn voidaan suositella erityisesti likuntaa seka runsaan istumisen
ja ylipainon valttamista, koska niillé on todettu olevan yleisesti tuki- ja likuntaelinsairauksia ehkai-
sevia vaikutuksia. (Salminen & Pohjolainen 2010, 87.) Selkalihasten staattista jannittymista voi-
daan vahentaa nojaamalla selkénojallisessa tuolissa taaksepéin tai kallistamalla istuinta eteen
(Koskelo 2006, 25).

Jotta riski kipujen ilmenemiseen pienenisi, on suositeltavaa tauottaa tydta, keskeyttaa istuminen
ja rentouttaa niska-hartialihakset. Naiden keinojen vaikutuksista ei kuitenkaan ole tehty vakuutta-
vaa selvitysta. (Salminen & Viikari-Juntura 2010, 99.) Niskavaivojen ehkaisyyn suositellaan fyysi-
sen toimintakyvyn edistamista ja yllapitoa liikunnan keinoin, vapaa-ajan likunta vahentaa riskia ja
parantaa ennustetta. Tutkimustulokset hartialihasvoiman ja -kestavyyden seka niska-
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hartiaseudun vaivojen yhteyksista ovat ristiriitaisia. Elintapainterventiolla, joka on sisaltanyt likun-
taa ja painonhallintaa on kuitenkin saatu vahennettya niskakipujen aiheuttamaa haittaa. (Salmi-
nen & Viikari-Juntura 2010, 99.)

Selka- ja niskavammojen syntymista ja uusiutumista pyritdan ehkaisemaan pitamalla selka neut-
raalissa asennossa (kts. sivu 23 ). Talléin lihasten antama tuki selk&rangalle on tehokkain ja sel-

k& kestaa suuriakin kuormituksia. (Suni & Rinne 2010, 168.)

Selkakivun konservatiivinen hoito pohjautuu tutkimuksissa tehtyihin toiminnallisiin 16ydoksiin.
Ryhdin ja lihastasapainon ollessa heikko, ohjataan lapsi harjoittamaan naita. Ryhdin muuttaminen
voi olla haastavaa, mutta lihastasapainoon voidaan vaikuttaa lihasharjoituksilla, jolloin kivut
yleensa helpottavat. Selkakivusta kérsivaa lasta ja nuorta tulee kannustaa selan kohtuulliseen ja
monipuoliseen kuormittamiseen. Liikunnan tulisi olla rauhallista, kuten kavelya, uintia ja pyorailya.

Rajuja pallopeleja yms. on syyta valttaa. (Salminen 2002, 262.)

Nuoren selkakivun konservatiivisesta hoidosta ei ole kontrolloituja hoitotutkimuksia, jonka vuoksi
nayttoon perustuvia suosituksia ei voida antaa. Toimintakyvyn nakokulmasta on kuitenkin aiheel-
lista puuttua tutkimuksissa loytyneisiin mahdollisiin lihaskireyksiin, rangan likkuvuuden muutok-
siin, ryhtivirheisiin seka alentuneeseen lihasvoimaan. Naihin kaikkiin ongelmiin voidaan vaikuttaa
yksildllisesti suunnitellulla terapeuttisella harjoittelulla. Loydosten mukaan terapeuttiseen harjoitte-
luun voi kuulua rentoutumista, venytyksia, lihaksia vahvistavia ja ryhtia korjaavia harjoitteita.
(Salminen 2009, 172.)

5.2 Lasten liikuntasuositukset ja ruutuaika

Lapsuuden aikainen liikuntaharrastus vaikuttaa lapsen ryhdin hallintaan ja kehon kannatukseen,
koska likunta parantaa lihastasapainoa ja kehontuntemusta (Ahonen 2011, 179). Lasten ja nuor-
ten liikunnan tarkeytta voidaan perustella tuki- ja likuntaelimiston kehittymiselld, psykososiaalisilla
vaikutuksilla seka liikuntatottumusten muotoutumisella. Lisaksi likuntataitojen, liikehallinnan ja
likkuvuuden on todettu kehittyvan ensimmaisen kymmenen elinvuoden aikana. (Fogelholm 2011,
84.)

Jokainen 7-18-vuotias tarvitsee siis fyysista aktiivisuutta vahintdan 1-2 tuntia viikon jokaisena
paivana, koska paivittainen liikunta on terveen kasvun ja kehityksen seka hyvinvoinnin edellytys.
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Tasta perussuosituksesta on erikseen tarkemmat ikaryhmékohtaiset suositukset. 7—12-vuotiaan
tulisi liikkua monipuolisesti 172-2 tuntia paivassa. Nuoruusiassa 13-18-vuotiaana fyysisen aktiivi-
suuden minimimaara on hieman tata alhaisempi, 1-17 tuntia paivassa. Taman fyysisen akiivi-
suuden minimisuosituksen myota voidaan vahentaa useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia ter-
veyshaittoja. Suositeltavaa olisi kuitenkin, etta lapset ja nuoret liikkuisivat tatakin enemman opti-

maalisten hydtyjen saavuttamiseksi. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18-19.)

Lapsella fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kertyy paivan aikana tehdyista suhteellisen lyhyis-
ta ja padosin matalatehoisista suorituksista. Suurin hyoty saavutetaan silloin, kun vahintaan puo-
let paivan fyysisesta aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestavista reipasta liikuntaa sisaltavis-
ta likuntajaksoista. Hyva esimerkki tallaisista likuntajaksoista ovat valitunnit. Paivittaisen fyysisen
aktiivisuuden tulisi sisaltaa reippaan liikunnan lisaksi my6s tehokasta ja rasittavaa liikuntaa. Te-
hokas liikunta kehittaa kestavyyskuntoa ja se on sydanterveyden kannalta vaikuttavampaa kuin
kevyt tai reipas likunta. Lisaksi likunnan tulisi sisaltaa osioita, jotka kehittavat ja yllapitavat lihas-

kuntoa seka liikkuvuutta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhméa 2008, 19-20, 22.)

Liikunnalla on alakouluiassa erittain hyodyllisia vaikutuksia myos luustolle. Liikunnallisesti aktiivis-
ten lasten luuston mineraalimaara on suurempi ja rakenne vahvempi kuin vahan liikkuvilla. Luus-
ton vahvistumisen kannalta parasta likuntaa lapsille ja kasvaville nuorille ovat erilaiset hypyt ja
nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit ja urheilulajit. (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhma 2008, 23.) Erityisesti kasvupyrahdysten aikana luuston kehittyminen edellyttaa riitta-
via likunnallisia arsykkeita, jotta luusto saavuttaa parhaan mahdollisen lujuuden ja rakenteen ai-

kuisuuteen mennessa (Fogelholm 2011, 84).

Tutkimuksissa on myds todettu, etta lapsena ja nuorena harrastettu likunta parantaa todennakéi-
syytta harrastaa liikuntaa aikuisiassa. Liikkunnan harrastaminen vahenee kuitenkin murrosiassa, ja
olisikin tarkeaa saada nuori jatkamaan likuntaa lapi murrosian. Jatkamalla likunnan harrastamis-
ta myos aikuisuudessa, voidaan ehkaista usein vasta aikuisialla kehittyvia pitkaaikaissairauksia
seka lihavuutta. (Fogelholm 2011, 81, 84.)

Liiallinen istumisen heikentaa koululaisen terveytta, jonka vuoksi pitkia ja yhtamittaisia istumisjak-
soja tulee valttaa seka koulupaivan aikana etta vapaa-ajalla. Liikkunnan harrastamisesta huolimat-
ta liiallisella istumisella on todettu olevan haitallisia yhteyksia terveyteen kuten ylipainoon ja tuki-
ja likuntaelinoireisiin. Pitkien yhtamittaisten istumisjaksojen valttaminen ehkaisee staattista lihas-
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jannitysta ja varmistaa myds tukirangan riittdvan aineenvaihdunnan. Nykyaan istumisjaksoja lisaa
viihdemedian aaressa kaytetty aika, joka on kasvanut rajahdysmaisesti. Ruutuaikaa vilhdemedian
aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa, mutta iso osa nuorista viettaa sen parissa pe-

rati 6-8 tuntia paivassa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 23-24.)

Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa selvitettiin, kuinka monta tuntia paivassa nuoret keskimaarin
katsovat televisiota ja viettavat aikaa tietokoneen aaressa. Kaikkien lasten ja nuorten television
katsomisen keskiarvo paivassa on 1,5 tuntia, mutta tietokoneen aaressa nuorilla kuluu jo paljon
enemman aikaa kuin television katsomiseen. 10-14-vuotiaista 79 % katsoo televisiota 1-2 tuntia
paivassa ja tietokoneen aaressa 40 % viettaa aikaa 1,5-3 tuntia ja 38 % 1-1,4 tuntia paivassa.
10-14-vuotiaiden keskuudessa kokonaisruutuaika (yhteenlaskettu television ja tietokoneen kayttd
paivan aikana) jakautuu seuraavasti: yli 8 h/vrk 0 %, 4,1-8 h/vrk 15 %, 2,1-4 hivrk 52 %, 1,1-2
hivrk 27 % ja alle 1 hivrk 6 %. Selvityksen mukaan 10-14-vuotiaiden ikaryhmasta jopa 67 %:lla
ylittyy suosituksen mukainen kahden tunnin paivittaisen ruutuajan raja. l1an my6ta kokonaisruu-

tuajan maara vain kasvaa. (Myllyniemi & Berg 2013, 53-56.)

Liiallista ruutuaikaa tulisi rajoittaa, koska silla on todettu olevan yhteyksia mm. tuki- ja liikunta-
elinoireisiin, lyhyisiin youniin, ylipainoon seka verenpaineeseen. Pitkan ruutuajan on todettu ole-
van yhteydessa myds vahaisempaan liikunnan harrastamiseen. (Myllyniemi & Berg 2013, 56.)
Hakalan (2012, 99) mukaan paivittainen yli kahden tunnin tietokoneen kaytto aiheutti nuorille tuki-
ja liikuntaelinoireita seka haittasi paivittaista elamaa. Jo 1-2 tunnin paivittaisen tietokoneen kayton

on todettu aiheuttavan niska- ja hartiakipuja ja 4-5 tunnin kayton alaselkakipuja.
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6 OPETUSVIDEO JA RYHTIOPAS

Projektin tuloksina syntyi kaksi tuotetta. Paatuotteena kehitettiin Ryhdistaydy -opetusvideo ja
oheistuotteena valmistettiin oppilaiden vanhemmille suunnattu ryhtiopas. Projektin alkuperaiseen
toimeksiantoon kuului pelkastaan opetusvideo, mutta halusimme tehda oppaan myés vanhemmil-
le, koska fysioterapeutit eivat ole aikaisemmin jakaneet vanhemmille materiaalia kouluikaisen
ryhdista. Naimme tarpeen myos ryhtioppaalle, silla koimme etta vanhempien tulee tietaa perus-
asiat niin ryhdista, kuin siihen vaikuttamisesta, jotta he voivat tukea lastensa tuki- ja likuntaelimis-

ton hyvinvointia.

Tuotekehitysprosessissa voidaan erottaa viisi vaihetta. Tuotekehitysprosessi alkaa ongelman tai
kehittamistarpeen tunnistamisella ja sitd seuraavat ideointi ratkaisujen loytamiseksi, tuotteen

luonnostelu, kehittely ja lopuksi viimeistely. (JAmsa & Manninen 2000, 28.)

6.1 Opetusvideon tuotekehitysprosessi

Kempeleen terveyskeskuksen fysioterapeutit olivat miettineet tapaa, milla fysioterapeuttien kou-
luilla ohjaamat ryhtitunnit jatkossa korvattaisiin. Parhaana ratkaisuna he pitivat videomuotoista
opetusmateriaalia. Idea tuotteen muodosta tuli siis suoraan toimeksiantajalta ja heidan toiveensa
oli, etta videossa kasitellaan samoja teemoja, joita ryhtitunnitkin sisélsivat. Ryhtitunneilla kasitel-
tiin ihmisen selkarangan rakennetta, hyvaa seisoma- ja istuma-asentoa, huonoon ryhtiin vaikutta-
via tekijoita, hyvaa vuodetta ja tyynya, koululaukkua ja sen kantamista seka lasten likuntasuosi-

tuksia. Videon toteutukseen saimme kuitenkin vapaat kadet.

Kirjoitettuamme tietoperustan ja perehdyttyamme tuotteen asiasisaltoon seka kohderyhmaan aloi-
timme videon luonnostelun. Tuotteen luonnosteluvaiheessa on otettava huomioon asiat, jotka
vaikuttavat tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen. Tuotteen luonnostelua ohjaavat mm. asia-
kasprofiili, rahoitusvaihtoehdot, tuotteen asiasisaltd ja toimintaympéaristd. (Jamsa & Manninen
2000, 43.) Videon luonnosteluvaihetta ohjasi tuotteille valitsemamme laatukriteerit: mielenkiintoi-

suus, informatiivisuus, selkeys sekd ymmarrettavyys.

Mielenkiintoisuudella tarkoitimme sita, etta tuotteet on toteutettu kohderyhmaa kiinnostavalla ta-

valla. Mielenkiintoisuutta haettiin opetusvideon sisaltamilla erilaisilla elementeilld, kuten toiminnal-
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lisilla tehtavilla seka videon visuaalisella ilmeella. Tuotteiden informatiivisuudella tarkoitettiin tuot-
teiden asiatietoa, joka sisaltaa kohderyhmat huomioiden oleelliset tiedot ryhtiin ja ergonomiaan
littyen. Tuotteiden asiatieto on ajankohtaista ja perustuu tutkimuksiin ja tietokirjallisuuteen. Tar-
keana tuotteiden visuaalisen ilmeen tekijaksi koimme tuotteiden tekstien, kuvien, piirrosten ja pu-
heen selkeyden. Selkeydelld tarkoitimme myds asiakokonaisuuksien jaottelua loogiseen jarjes-
tykseen. Tuotteiden sisaltama asiatieto on arvotonta, jos sita ei kyeta esittamaan muodossa, jon-
ka kohderyhma ymmartad. Taman vuoksi nostimme yhdeksi laatukriteeriksi ymmarrettavyyden.
Asiat haluttiin ilmaista “kansankielella”, ilman turhaa ammattisanastoa. Lisaksi lasten ollessa koh-

deryhm@ ymmarrettavyytta voidaan lisata monipuolisella havainnollistamisella.

Tuotteen kehittely etenee luonnosteluvaiheessa paatettyjen ratkaisujen mukaan. Kehittelyvai-
heessa valmistetaan varsinainen tuote ja usein tuote testataan, jotta saadaan selville mahdolliset
asiat, joita tuotteessa taytyy viela kehittaa. (Jamsa & Manninen 2000, 54, 85.) Kevaan 2014 aika-
na aloitimme tuotteen kehittelytyon valmistamalla videon rakenne- ja siséltopohjan. Tassa vai-
heessa perehdyimme my0s videon visuaaliseen ilmeeseen, jotta tuote herattaisi kohderyhman
mielenkiinnon. Alkuperaisena ajatuksenamme oli ettd video toteutettaisiin yhteistyossa audiovi-
suaalisen alan osaajien kanssa, mutta projektin rahoituksen puutteen vuoksi paadyimme toteut-

tamaan videon kokonaisuudessaan itse 0saamisemme ja resurssiemme mukaan.

Jotta tuote palvelisi paremmin erilaisia oppijoita, halusimme videon sisaltavan pelkan tekstin ja
kuvien lisaksi myds puhetta seka toiminnallisia osioita. Vakkurin (1998, 79) mukaan eri ihmiset
oppivat parhaiten eri aistikanavien valityksella. Kun toinen oppii paremmin nakemalla, sisaistaa
toinen asiat helpommin kuuntelemalla. Oppimistavat voidaan jaotella esim. seuraavasti: visuaali-
nen, auditiivinen ja kinesteettinen oppimistapa. Visuaalinen oppija hyotyy tekstin lukemisesta, ku-
vista, piirroksista seké kaavioista. Auditiivinen oppija oppii parhaiten keskittymalla kuuntelemaan
seka keskustelemalla opiskeltavasta aiheesta muiden kanssa. Kinesteettinen oppija taas on ns.
fyysisesti suuntautunut ja hanen oppimistaan edistavat havainnollistavat esitykset seka kehon

kaytto ja likkuminen opiskelun aikana. (Vakkuri 1998, 80-81).

Opetusvideo siséltad tekstia, valokuvia, piirrettyja kuvia, puhetta ja musiikkia. Tekstityypin valin-
nalla on suuri merkitys julkaisun kiinnostavuuteen ja sen herattamiin mielikuviin. Kirjaintyyppi ja
kirjaimen koko maaritelladn selkeasti, jotta julkaisulla on ehyt kokonaisvaikutelma. (Loiri & Juholin
1999, 34, 36.) Videossa kaytettiin vain yhta kirjaintyyppia ja kirjaimen koko maariteltiin niin, etta
teksti on selkeasti luettavissa valkokankaalta. Videon tekstien kirjaintyyppina oli Bookman Old
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Style ja sen valinnassa luotimme omaan visuaaliseen silmaamme. Halusimme kirjaintyypin poik-
keavan yleisimmin kaytetyista tyypeista ja erilaisten kokeilujen jalkeen olimme kaikki yhta mielta

lopullisesta valinnasta.

Tekstin luettavuuteen vaikuttavat niin tekstin kuin taustan varit. Tekstin ja taustan tulisi muodos-
taa riittdvan suuri kontrasti, jotta kirjoitus erottuisi. (Pesonen 2007, 60-61.) Taustan varina kaytet-
tiin neutraalia vaaleanharmaata, joka ei vaarista kuvien vareja eika vaaristy videota erilaisilla pro-
jektoreilla esitettaessa. Tekstin variksi valittin tummanharmaa, jotta tekstin ja taustan valinen

kontrasti olisi riittavan suuri.

Vérit viestivat erilaisia asioita ja niiden koetaan aina vaikuttavan ihmisen mieleen. Punainen on
eraanlainen huomiovari ja silld koetaan olevan myos piristava vaikutus. (Loiri & Juholin 1999,
111.) Videossa kaytettiin tehostevarina ja elavoittajana fuksianpunaista. Sinista ja vihreaa kaytet-
tiin tehokeinona tuomaan kuvista esille haluttuja asioita. Varimaailmasta haluttiin luoda harmoni-
nen pienin piristein, niinpa videon eri osioiden otsikoiden variksi valittiin oranssi. Aluksi koimme
varimaailman luomisen haastavaksi, mutta kokeilujen kautta 10ysimme kaikkien siimaa miellytta-
vat vaihtoehdot. Tekstien ja tehosteiden varien lisaksi, lisasimme piirrettyihin kuvituksiin teemaan

sopivia varityksia niin havainnollistamisen, kuin yhtenaisen visuaalisen iimeen luomiseksi.

Halusimme tekstien otsikoiden antavan selkean kuvan kulloinkin kasiteltavasta aiheesta, ilman
sen kummempia sanavaannoksia. Tekstisisalloissa taas kaytimme leikkisampia ja vaihtelevampia
sanamuotoja, jotta ne puhuttelisivat enemman kohderyhmaa. Tekstisisaltojen kielen muokkaami-
sessa kohderyhmaa vastaavaksi meita auttoi aidinkielen lehtori Tuula Koski. Hanelta saimme hy-

via ideoita ja rakentavaa palautetta opetusvideon kehittelyvaiheessa.

Koska opetusvideon kohderyhmana ovat alakouluikdiset lapset, koimme tarkeaksi kayttaa vide-
ossa paljon kuvia ja piirroksia. Kuvat selventavat ja selittavat tekstissa kasiteltavia asioita. Ne
my0s jasentavat julkaisun kokonaisilmetta ja helpottavat kokonaisuuksien hahmottamista. (Loiri &
Juholin 1999, 53.) My6s piirroksia voidaan kayttaa havainnollistamaan tekstisisaltda, jonka lisaksi
ne toimivat julkaisun elavoittajana (Pesonen 2007, 54). Kuvalla tulisi aina olla jokin viesti, joka ha-
lutaan valittaa lukijalle. Kuvia tehokeinona kéytettdessa kuvat ja kuva-aiheet tulee valita harkiten
ja olisi hyva kayttada ammattikuvaajaa ja/tai kuvittajaa. (Loiri & Juholin 1999, 54.) Projektin rahoi-
tuksen puuttuessa paadyimme lopulta ottamaan valokuvat itse, onneksi lahipiirimme avustuksella

meidan oli mahdollista kayttaa kuvien ottamisessa laadukasta jarjestelmakameraa. Osan kayte-
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tyista valokuvista valitsimme tarkkaan harkiten MS Office ClipArtista. Piirroskuvitukset valmistim-
me itse hyodyntaen projektiryhman sisaista osaamista, kaytetyt piirroskuvat piirsi Emilia Vartiai-

nen eri lahteita mukaillen. Nama yhdistamalla saimme videolle aikaan monipuolisen kuvituksen.

Videoon lisattin myos puhetta ja musiikkia mielenkiinnon lisaéamiseksi. Videolla kaytetty musiikki
on tekijanoikeusvapaata instrumentaalimusiikkia internetin Purple Planet Royalty Free Music -
palvelusta. Tasta musiikkikokoelmasta valitsimme kolme kappaletta taustamusiikiksi seka niiden
liséksi nelja lyhytta musiikkipatkaa, jotka kuuluvat aina videon paaotsikoiden kohdalla. Nain mu-
siikit toimivat videolla tehokeinona ja ne my0s jaottelevat sen eri osioita. Lisasisaltoa tuomaan ja
auditiivisia oppijoita palvelemaan nauhoitimme videolle myds selostusta asiasisalldista. Selostuk-
silla halusimme korostaa tiettyja kohtia, joihin halusimme oppilaiden kiinnittdvan erityisesti huomi-

oita. Selostajana toimi projektiryhman jasen Anni Vaihoja.

Videon eri palaset, tekstit, kuvat, piirrokset koottiin MS PowerPoint -ohjelman diaesitykseksi. Oh-
jelman avulla saimme lisattya sisaltoihin erilaisia animointeja ja pystyimme ajastamaan niin teks-
tien, kuin diojen nédkymisajan ja vaihtumisnopeuden. Opetusvideo koostuu erilaisista osioista: fak-
toista, pohdinnoista, toiminnallisista testaa itse -tehtavista seka tietovisasta. Faktat -osioissa on
tietoa mm. anatomiasta, lantion asennon vaikutuksesta ryhtiin, repusta ja kengista. Testaa itse- ja
pohdintaa -osioissa oppilaat paasevat itse kokeilemaan ja miettimaan annettuja kysymyksia ja
tehtavia. Videon lopussa on lyhyt tietovisa yhteenvetona kasitellyista aiheista. Kasattuamme ope-
tusvideon sisallon hyvaksi kokonaisuudeksi, diaesitys nauhoitettiin ja siihen editoitiin musiikki ja
selostus Veikko Rytivaaran avustuksella. Video on tarkoitus kdyda lapi yhden oppitunnin (45 mi-

nuuttia) aikana.

Video toteutettiin hyddyntaen seuraavia ohjelmia: MS Office 2010 PowerPoint, Windows &ani-
nauhuri, Kdenlive sek& mencoder (m-player project). Videon tekniseen toteutukseen ja erilaisiin

tietoteknisiin ongelmiin saimme tarvittaessa apua lahipiirista.

Tuotteesta tarvitaan palautetta ja arviointia sen kehittelyn eri vaiheissa. Palautetta saa parhaiten
koekayttamalla tai esitestaamalla tuotetta. Palautetta kannattaa hankkia sellaisilta tuotteen loppu-
kayttajilta, joille kehiteltava tuote ei ole entuudestaan tuttu ja jotka eivat ole osallistuneet tuoteke-
hitysprosessin. Talloin on mahdollista saada riittavan kriittista ja rakentavaa palautetta. Kun tuote
on valmistunut, se voidaan viimeistella saatujen palautteiden avulla. (Jamsa & Manninen 2000,
80-81.)
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Projektin edetessa pyysimme toimeksiantajalta ja ohjaavilta opettajilta palautetta seka sahkdpos-
titse etta tapaamisten yhteydessa. Kun videon ensimmainen nauhoitettu versio oli valmis, ha-
lusimme kerata palautetta myds kohderyhman edustajilta. Jarjestimme Ylikylan koululle videon
testausajan syyskuun lopussa, jossa yksi 5.-luokka katsoi videon opettajansa kanssa. Testiryh-
massa oli yhteensa 22 oppilasta. Esitimme videon lisaksi yhdelle 6.-luokan tyttojen liikkunnanryh-
malle, jossa oli 14 oppilasta. Testikerralla videon lapikaymiseen kului aikaa noin 25 minuuttia. Vi-
deon katsomisen jalkeen kerasimme seka oppilailta etta opettajalta lyhyen kirjallisen palautteen,

jonka avulla arvioimme tuotteen laatukriteereiden toteutumista. Palautelomake on liitteena 3.

Palautekyselyn vastaukset analysoitin hyodyntamalla Excel taulukko-ohjelmaa, josta laskimme
vastausten jakautumisen eri vastausvaihtoehdoille seka oppilaiden videolle antaman keskiarvon
(taulukko 1). Avoimet kirjalliset kysymykset analysoimme kokoamalla yhteen annetut vastaukset
ja jaottelemalla ne sen perusteella sisélsikd vastaus positiivisia vai negatiivisia kuvauk-

sia/adjektiiveja.

TAULUKKO 1. Palautelomakkeen monivalintakysymysten yhteenveto, vastaajia yhteensé 36 op-

pilasta

KYSYMYS VASTAUSVAIHTOEHDOT
1 Videon pituus Liian lyhyt Sopiva Liian pitka
0 30 6
2. Aikaa tekstien lukemi- Liian vahan Sopivasti Liikaa
seen 6 26 4
3. Kuvista ja teksteista Huonosti Tyydyttavasti Hyvin
sai selvaa 0 6 30
Huonosti Tyydyttavasti Hyvin
4. Puheesta sai selvaa
0 9 27
5. Videon asiat oli esitet- Ymmarrettavasti Epaselvasti
ty 35 1
Videolle annettujen ar-
vosanojen keskiarvo 8,6

(kouluasteikolla 4-10)
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Opetusvideon esitestaamisen avulla seka ohjaus- ja tukiryhmalta saatujen palautteiden perusteel-
la viimeistelimme opetusvideon. Opetusvideoon tehtiin vain pienia muutoksia palautteiden pohjal-
ta, esim. vareja lisattiin ja puheen sekd musiikin adnenvoimakkuutta saadettiin. Opetusvideon
katsoneen alakoulun opettajan antaman palautteen perusteella jarjestelimme myos tietovisan ky-
symykset uusiksi, alkaen helpommista ja vaikeutuen sen edetessa. Videon loppuun lisattin mu-

siikkia seka yksi uusi dia, jolla haluttiin saada videolle mieleen jaava lopetus.

Valmis opetusvideo tallennettiin DVD-levyille. DVD-kotelon kanteen suunniteltiin ja tehtiin MS
Word -ohjelmalla kansilehti, joka sisalsi opetusvideon kayttajalle lyhyet kayttoohjeet. Kansilehdel-

la viimeistelimme opetusvideon visuaalisen iimeen.

6.2 Ryhtiopas vanhemmille

Videon oheistuotteena toteutimme oppilaiden vanhemmille suunnatun kirjallisen materiaalin ryh-
tiin vaikuttavista tekijoista. Mielestamme on tarkeaa, etta lasten vanhemmat osaavat ottaa huo-
mioon ryhdin vaikutukset lapsen hyvinvointiin. Ryhtioppaassa tuotiin esille samoja asioita kuin
opetusvideossa. Materiaali kirjoitettiin ja aseteltin MS Office Word-tekstinkasittelyohjelmalla, jon-
ka jalkeen opas muutettin PDF-muotoon. Tarkoituksena on, etta toimeksiantaja laittaa ryhtiop-
paan sahkoisessa muodossa koulujen ja kodin valiseen www-littymaan Wilmaan, missa materi-

aali on vanhempien luettavissa.

Vanhempien ryhtioppaassa kaytimme samaa variteemaa kuin itse videossa. Lisasimme oppaan
elavoittamiseksi ja jasentamiseksi myos videon mukaisia otsikoiden alleviivauksia seka tekstilaa-
tikoita. Nain tuotteet kuuluvat tyylillisesti samaan perheeseen. Erilaisilla typografisilla elementeilla
kuten kehyksilla, voidaan tarvittaessa luoda ilmetté julkaisulle ja jasentaa sen sisaltoa. Elementti-
en ulkonadn on hyva olla yhdenmukaista 1&pi koko julkaisun, elementtien merkityksellisyyden sai-
lyttdmiseksi. (Pesonen 2007, 46.) Korosteita, kuten lihavointia ja laatikoita tulisi kayttaa saasteli-
aasti, jotta ne eivat meneta tehoaan. (Loiri & Juholin 1999, 43.) Tarkeimmat asiat jasenneltiin laa-
tikoihin, jotta materiaalia luettaessa niihin kiinnittaisi helposti huomiota. Samoin kuin videossa, kir-
jallisessa materiaalissakin kaytettiin kuvia havainnollistamaan esille tuotuja asioita. Materiaalista
pyrittiin tekemaan helppolukuinen ja selkea. Tekstin kirjaintyypiksi valitsimme yleisesti kaytetyn

Avrialin, sen yksinkertaisuuden vuoksi. Otsikoissa kaytimme tehokeinona Century Gothic kirjain-

tyyppia.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin paattyessa on oleellista tehda loppuarviointi, jotta voidaan arvioida projektin tavoitteiden
toteutumista sekd mahdollisia aikaansaatuja vaikutuksia. Projektin ulkopuolisen arvioijan kayton
ollessa poissuljettu, on arviointi hyva toteuttaa itsearviointina. Tallainen arviointimenetelma vaatii
toteuttajilta hyvin avointa ja itsekriittista asennetta seka uskallusta myontaa projektin aikana mah-

dollisesti kohdatut ongelmat ja ilmenneet virheet. (Silfverberg 2007, 12-13.)

Ryhdistaydy! -opetusvideo projektin loppuarviointi sisaltaa tavoitteiden saavuttamisen arvioinnin
seka tuotteille asetettujen laatukriteerien saavuttamisen. Arviointi toteutettiin palautekeskustelun,

palautekyselyn seka kriittisen itsearvioinnin avulla.

7.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

OpinnaytetyOprojektin tulostavoitteena oli suunnitella ja valmistaa mielenkiintoinen seka informa-
tiivinen opetusvideo ryhdista ja ergonomiasta Kempeleen alakoulujen 5.-luokkalaisille seka siihen
littyva ryhtiopas lasten vanhemmille. Tavoitteeseen paastiin perehtymalld aihepiirin kirjallisuuteen
ja tutkimustietoon. Naiden tietojen perusteella koottiin tuotteisiin sopivat aihesisallot. Tuotteiden
asiasisallot vastaavat toimeksiantajan esittamia toiveita. Tuotteiden valmistamisessa hyodynnet-
tiin projektiryhman sisaisen osaamisen lisaksi lahipiirin ammattiosaamista. Tuotteet valmistuivat

yhteistydsopimuksessa sovitun aikataulun mukaisesti.

Kun valmiit tuotteet esitettiin ja luovutettiin toimeksiantajalle, myds toimeksiantajan edustajat ar-
vioivat videon palautelomakkeen avulla. Lisaksi he antoivat palautetta suullisesti ja tayttivat
OAMK:n virallisen toimeksiantajan palautelomakkeen opinnéytetydsta ja opinnaytetyokaytannois-
ta. Saadun palautteen mukaan opetusvideo korvaa hyvin fysioterapeuttien aiemmin ohjaamat
ryhtitunnit ja sita voidaan kayttaa tuki- ja likuntaelimiston oireiden ennaltaehkaisyyn. Toimeksian-
taja oli hyvin tyytyvainen valmistettuun opetusvideoon ja arvioi sen soveltuvan mainiosti koululais-
ten oppimateriaaliksi. Toimeksiantajan edustajat kuvailivat opetusvideon olevan mielenkiintoinen,
selkea, opettavainen seka heratteleva. Videon toteutus oli hyvin haasteellinen prosessi, koska
meilld ei ollut aiempaa kokemusta tai tarvittavaa teknistd osaamista. Omasta mielestdmme kui-
tenkin onnistuimme tuotteiden toteutuksessa resursseihin nahden hyvin ja olemme tyytyvaisia

lopputulokseen.
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Vélittdmana toiminnallisena tavoitteena oli antaa oppilaille ja heidan vanhemmilleen tietoa ryhdis-
ta ja ryhtiin vaikuttavista tekijoista. Mielestamme opetusvideo ja ryhtiopas antavat monipuolista ja
luotettavaa tietoa ryhdista ja ergonomiasta. Myos oppilaiden opetusvideosta antaman palautteen
perusteella video oli mm. opettavainen ja kiinnostava. Erityisesti mieleen jaaneita asioita olivat
hyva ryhti ja istuma-asento seka ruutuaika ja likuntasuositukset. Myos toimeksiantajan mielesta
opetusvideo ja ryhtiopas ovat hyodyllisia ja ne ottavat hyvin huomioon kohderyhman. Pitkan ajan
toiminnallisena tavoitteena oli motivoida oppilaita kiinnittamaan huomiota ryhtiinsa seka korjaa-
maan tyoskentelyasentojaan. Taman tavoitteen toteutumista ei voida arvioida taman projektin

puitteissa, koska pitkan ajan muutos kaynnistyy usein hitaasti.

Oppimistavoitteinamme oli laajentaa ammatillista osaamistamme erityisesti ryhdista ja ergonomi-
asta, kehittya opetusvideon ja opasmateriaalin suunnittelussa seka oppia projektitydskentelyn pe-
rusteet. Projektin aikana ammatillinen osaamisemme kehittyi ja saimme uutta tietoa ryhdista ja
ergonomiasta. Taitomme paranivat huimasti tietokoneen ja eri ohjelmistojen kaytossa. Yhteistyo-
taitomme kehittyivat toimiessamme yhteistydssa eri tahojen kanssa ja opimme toimimaan suju-

vasti projektiryhman jasenena.

7.2 Laatukriteerien toteutuminen

Opetusvideon testauksessa seka tuotteiden esitystilaisuudessa kayttdmamme palautelomake
laadittiin vastaamaan asetettuja laatukriteereja. Tuotteille asetetut laatukriteerit olivat mielenkiin-
toisuus, informatiivisuus, selkeys ja ymmarrettavyys. Palautelomakkeiden mukaan laatukriteerit

saavutettiin paasaantoisesti hyvin.

Pyrimme tekem&an opetusvideosta mielenkiintoisen ja kohderyhmalle sopivan. Opetusvideon
mielenkiintoisuutta lisésivat sen sisaltamat erilaiset elementit. Myos kuvilla ja piirroksilla haluttiin
lisdta mielenkiintoisuutta. Erityisesti testaa itse -osiot koettiin mukavina ja herattelevina. Suurin
osa palautteenantajista piti opetusvideota mielenkiintoisena ja monipuolisena. Kolmen videon
katsoneen 6.-luokkalaisen mielesta opetusvideo oli tylsa ja variton. Omasta mielestamme onnis-

tuimme kuitenkin luomaan opetusvideoon kohderyhmaa puhuttelevan visuaalisen ilmeen.
Informatiivisuudella tarkoitettiin, ettd opetusvideo sisaltéisi keskeiset ja kohderyhmalle oleelliset
tiedot ryhdista ja ergonomiasta. Pyrimme siihen, etta kayttamamme asiatieto oli mahdollisimman

ajantasaista ja tutkittuun tietoon perustuvaa. Palautteen mukaan suurimmalle osalle kohderyh-
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masta oli jaanyt opetusvideosta mieleen paljon tietoa ja keskeisia asioita ryhdista, ryhdin laatik-
komallista seka oikeanlaisesta istuma-asennosta. Yhdelle oppilaalle kohderyhmasta ei ollut jaa-
nyt palautteen mukaan opetusvideosta mitaan mieleen. Toimeksiantajan mukaan opetusvideon

sisaltd vastasi heidan toiveita ja odotuksiaan. Olimme myds itse tyytyvaisia sisaltoon.

Tekstien, kuvien, piirrosten ja selostuksen haluttiin olevan selkeita, jotta kohderyhma kiinnostuisi
aiheesta ja ne tukisivat oppimista. Tekstikokonaisuuksissa oli vain paaasiat ja kuvia seka piirrok-
sia kaytettiin tekstin ja selostuksen tukena. Kuvista ja piirroksista pyrittiin tekemaan havainnollis-
tavia ja tarpeeksi yksinkertaisia. Piirroksia elavoitettiin vareilla ja niilla pyrittiin kiinnittamaan katso-
jan huomio tarkeisiin kohtiin. Oppilaiden tayttamien palautekyselyiden mukaan kuvista ja teksteis-
ta sai hyvin selvaa 30 oppilasta ja tyydyttavasti kuvista ja teksteista sai selvaa kuusi oppilasta. 27
oppilaan mielesta selostuksesta sai hyvin selvaa ja yhdeksan oppilaan mielesta selostuksesta sai
tyydyttavasti selvaa. Videon katsoneen opettajan, ohjaus- ja tukiryhmén seké toimeksiantajan
mielesta videolla esitetyt asiat olivat selkeitd. Naimme paljon vaivaa kuvien, piirrosten, tekstien ja

selostuksen suunnitteluun ja olemmekin erittain tyytyvaisia lopputulokseen.

Halusimme opetusvideon tuoman informaation olevan helposti omaksuttavassa muodossa. Ope-
tusmateriaalina video olisi hyddyton, jos siina olevat asiat olisi esitetty liian vaikeasti, huomioimat-
ta kohderyhmalle sopivaa kielta. Opetusvideolla asiat kerrottiin lyhyesti ja ytimekkaasti lapsille
sopivalla kielella. Ymmarrettavyytta lisattiin havainnollistamalla asioita kuvin, piirroksin ja varein.
Palautteiden mukaan suurin osa oppilaista oli ymmartanyt videolla esitetyt asiat, eika asioita ollut
jaanyt epaselvaksi. Yhdelle oli jaanyt epaselvaksi repun asento selassa ja yhden oppilaan mieles-
ta tietovisan ensimmainen kysymys oli muotoiltu epaselvasti. Koimme itse onnistuneemme ym-

marrettavyyden laatukriteerin tayttamisessa.

Myds ryhtioppaan laatukriteereind olivat mielenkiintoisuus, informatiivisuus, selkeys seka ymmar-
rettavyys. Laatukriteereiden saavuttamista arvioivat ohjaus- ja tukiryhmé, toimeksiantaja sek& me
itse. Laatukriteereiden koettiin toteutuneen oppaassa kiitettavasti. Toimeksiantajan mukaan lopul-
linen ryhtiopas on helppolukuinen ja hyvasisaltdinen. Olemme my0s itse tyytyvaisia ryhtioppaan

ulkoasuun ja selkeyteen.
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8 POHDINTA

Projektin aikana osaamisemme laajeni kouluikdisten ergonomiasta ja ryhdista seka fysioterapian
keinoista ryhtivirheiden ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa. Lisaksi saimme kokemusta nyky-
paivan tyoelamassa yleisesta projektimuotoisesta tydskentelysta ja opimme toimimaan projektin
jasenena. Samalla taitomme erimuotoisten opetusmateriaalien suunnittelussa ja toteuttamisessa

kehittyivat.

Opinnaytetyon tietoperustavaineessa perehdyimme laajasti aihealueeseen. Tiedon etsiminen oli
mielenkiintoista ja saimmekin syvennettya osaamistamme hyvin joillakin aihealueilla. Haastavaa
oli loytaa tarkkaa tietoa lasten ergonomiasta ja olisimmekin voineet hyddyntaa enemman kan-
sainvalisia tietolahteita. Lisaksi haasteita aiheutti tietoperustan rajaaminen ja sen kokoaminen yh-
tenaiseksi kokonaisuudeksi. Projektin ajankayton kannalta olisi ollut tehokkaampaa, jos valmistet-
tavista tuotteista olisi ollut tarkemmat suunnitelmat jo ennen tietoperustan kirjoittamista. Tall6in

aiheen rajaaminen olisi ollut helpompaa.

Meita ihmetytti, ettd lasten tydpisteiden mitoituksista on olemassa vain suositukset ja niidenkin
kayttd on vapaaehtoista. Aikuisille on olemassa hyvin tarkat ohjeistukset esim. tydpisteen mitoi-
tuksista, jotka on maaritelty tyoturvallisuuslaissa. Kuitenkin oikeiden tydasentojen ja toimintamal-
lien edistdminen tulisi aloittaa jo lapsuudessa. Mielestamme olisi tarkeaa, etta myos lasten ja

nuorten ergonomiastandardeista olisi sdadetty tarkemmin laissa.

Haasteita tuotteiden valmistusvaiheessa aiheuttivat vaikeudet teknisessa toteutuksessa. Meilla ei
ollut tarvittavaa teknistd osaamista opetusvideon editointiin ja DVD-muotoon tallentamiseen. Yri-
timme hankkia apua tekniseen toteutukseen seka Kempeleen kunnalta ettd Oulun ammattikor-
keakoulun kulttuurialan yksikon opiskelijoilta siina kuitenkaan onnistumatta. Teknisen osaamisen
puute olikin maaritelty riskitaulukossa kriittiseksi ja todennakoiseksi riskiksi. Lopulta saimme tar-
vittavan teknisen osaamisen lahipiirista. Projektilla ei ollut rahoitusta, joten budjetti oli mietittava
hyvin tarkkaan ja hyodynnettava jo olemassa olevia resursseja. Projektin tuotteiden valmistami-
seen meni myos enemman aikaa kuin olimme etukateen suunnitelleet. Tasta huolimatta tuotteet
valmistuivat sovitun aikataulun mukaisesti. Yhtena haasteena koimme my0s opettajilta saatavan
ohjauksen rajallisuuden. Lisaksi olisimme kaivanneet toimeksiantajalta rakentavampaa ja kriitti-
sempaa palautetta tuotteiden kehitysprosessin aikana.
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Projektin aikana opimme projektitydskentelyn perustaidot ja yhteistyotaitomme kehittyivat eri ta-
hojen kanssa tyoskennellessa. Projektin aikana jouduimme perustelemaan omia mielipiteitamme
ja tekemaan myos tarvittaessa kompromisseja. Meilta vaadittin myds kykya yhdistaa erilaiset

tyoskentelytavat.

Seka me itse ettad projektin toimeksiantaja olivat erittéin tyytyvaisia projektin tuloksena syntynei-
den tuotteiden laatuun. Projektin toimeksiantaja arvioi, etta tuotteita voidaan hyvin kaytannossa
hyodyntaa tuki- ja liikuntaelinoireiden ennaltaehkaisyssa. Kokonaisuudessaan he kokivat opin-
naytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden toteutuneen kiitettavasti ja yhteistyon sujuneen projektin ai-

kana hyvin.

Projekti kokonaisuudessaan vaati meilta paljon aikaa, vaivaa ja innovatiivisuutta. Koska projekti-
ryhmassa oli kolme henkildd, aikataulujen yhteensovittaminen oli ajoittain vaikeaa ja vaati meilta
vapaa-ajan kayttamista projektin eteen. Projektin toteutus mahdollistui kaikkien ryhman jasenten
projektiin sitoutuneisuuden vuoksi. Kaikilla oli tavoitteena, etta tuotteista tulee laadukkaat ja etta
voimme olla ylpeita projektin lopputuloksista. Onnistuimme hyddyntaméaan projektiryhman jasen-
ten vahvuudet projektin aikana ja mielestamme se nakyy lopullisten tuotteiden sisalléssa ja laa-
dussa. Olemme erittdin tyytyvaisia projektin tuloksiin ja myds toimeksiantajan mielesta tuotteita

voidaan hyvin hyodyntaa opetusmateriaalina.

Projektin jatkokehitysideana voisi olla esim. taukoliikunta- tai ryhtioppaan suunnitteleminen ala-
kouluikaisille. Myos likkumaan innostavan tai ryhtiohjausta antavan mobiilisovelluksen sisallon
kehittaminen voisi olla innovatiivinen ja kiinnostava aihe. Mobiilisovelluksen sisallon kehittaminen

olisi aiheena ajankohtainen, silla 1ahes jokaisella alakouluikaisellakin on jo kaytossaan alypuhelin.
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PROJEKTIN TEHTAVAT JA AIKATAULU LIITE 1
PAATEHTAVA OSATEHTAVAT VASTUUHENKILOT
JA AIKATAULU

Ideointi ja suunnittelu

-‘Oamkin kehittamisohjelmiin ja -kohteisiin pereh-
tyminen

-Aiheen valinta

‘Yhteydenotto Kempeleen terveyskeskuksen fy-
sioterapeutteihin

‘Ryhtitunneilla kaytettyyn materiaaliin perehtymi-
nen

-Ohjatun ryhtitunnin seuraaminen

Projektipaallikét
09/2013-10/2013

Tietoperusta

-Aiheeseen perehtyminen
-Materiaalin keraaminen
-Tietoperustan kirjoittaminen
‘Palaute tietoperustasta
-Tietoperustan esittaminen

Projektipaallikot,
ohjaus- ja tukiryhma
09/2013-01/2014

Projektisuunnitelma

‘Projektin suunnittelu ja aikataulu
-Projektisuunnitelman kirjoittaminen
-Palaute projektisuunnitelmasta
‘Yhteistyosopimuksen kirjoittaminen

Projektipaallikot,
ohjausryhma
12/2013-04/2014

Tuotteiden valmista-

minen

‘Opetusvideon ja Kkirjallisen materiaalin sisallon
suunnittelu

‘Palaute videon ja kirjallisen materiaalin suunni-
telmasta

‘Videon ja kirjallisen materiaalin sisallon kokoami-
nen (tekstit, kuvat, piirrokset, musiikki, selostus)
‘Videon editointi

-Palaute ohjaus- ja tukiryhmalta

‘Videon testaaminen koululla

‘Videon ja kirjallisen materiaalin viimeistely

Projektipaallikot,
ohjaus- ja tukiryhma
04/2014-10/2014

Projektin paattaminen

‘Loppuraportin kirjoittaminen
-Tuotteiden esittely ja luovutus tilaajalle

Projektipaallikot
09/2014-10/2014
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RISKIANALYYSI LIITE 2

Laatija: Projektiryhmé (mukaillen Kettunen 2009, 194-195)

Riski-
o Kriittisyys | Todennakoisyys | . o ] )
Riski indeksi | Riskilta suojautuminen
(1-3) (1-3)
(1-9)
Aikataulun vii- Suunnitellaan tehtavat
) . 1 3 3 ) L
vastyminen asiat huolellisesti.
. . Hankitaan teknista osaa-
Tietotekniset . L )
2 3 6 mista projektiryhman ul-
ongelmat
kopuolelta.
Pyritaan tiedottamaan
Onaelmat tie- kattavasti eri tiedotusvali-
g 1 3 3 neissa. Kaikki sitoutuvat
donkulussa " .
ilmoittamaan muutoksista
valittomasti.
Projekti etenee sovitusti
Sairastumiset 1 3 3 a|kataulus§a hu?ll!n?afta
yhden projektipaallikon
sairastumisesta.
;?:2:32;?\2: Hankitaan teknist osaa-
deon toteutuk- 3 3 9 mista projektiryhman ul-
kopuolelta.
sessa
Kriittisyys

Kuinka kriittinen kyseinen riski on?
3 = Erittéin kriittinen riski, johtaa projektin epdonnistumiseen
2 = Kriittinen, mutta ei projektia kaatava riski

1 = Vahainen riski, vaatii toita, mutta siedettavissa

Todennakoisyys

Miten todennakdisté on, etta riski toteutuu?
3 = On mahdollista

2 = Mahdollista, mutta epatodennakoista

1 = Hyvin epatodennakoista
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PALAUTEKYSELYLOMAKE LITE 3

PALAUTEKY SELY RYHDISTAYDY! -OPETUSVIDEOSTA

Vastaa kysymyksiin merkitsemalla mielestési sopiva vaihtoehto. Kyselyyn ei tarvitse laittaa nimeé.

1. Video oli mielestani

liian pitka [ ] sopivan pituinen [] liian lyhyt [ ]

2. Videon tekstien lukemiseen oli

liilan véhéan aikaa [ ] sopivasti aikaa [ ] liian kauan aikaa []

3. Kuvista ja teksteisti sai selvai

hyvin [ ] tyydyttavasti [ ] huonosti[]

4. Puheesta sai selvai

hyvin [ ] tyydyttavasti [ ] huonosti []

5. Videon asiat oli esitetty mielestani

ymmarrettavasti[ ]
epaselvasti [ ]

Mitka asiat jaivat epaselviksi?

6. Mita videosta jdi mieleen?

7. Millainen video mielestési oli? Kuvaile viahintaan kolmella sanalla.

8. Minka arvosanan antaisit videolle kouluasteikolla 4-107?

Kiitos vastauksistasil ©

Emilia, Outi ja Anni

54



