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Lukijalle

Useiden tutkimusten mukaan suuhygienistin tyonkuva altistaa useille eri tuki- ja
lilkuntaelinsairauksille. Tydé kuormittaa erityisesti niska- ja hartiaseutua, selkaa
seka ranteita ja sormia.

Tuki- ja lilkuntaelimiston terveyden edistdminen on yleisesti ottaen hyvin tarkea
osa terveyden edistamisen perustaa. Staattisen tai rasittavan tyon vastapainoksi
lihakset tarvitsevat liiketta ja venyttelyd. Taukoliikunnan avulla voidaan palauttaa
elimisté tydn rasituksista parantamalla lihasten verenkiertoa seka valilevyjen
aineenvaihduntaa ja vyllapitamalla nivelten normaaleja liikelaajuuksia.
Taukoliikuntaharjoitteet koostuvat vetreyttdvista vastaliikkeistd, pumppaavista
lilkkeista seka venyttavista harjoitteista.

Taukoliikunta ei vaadi erityisia tiloja, vaan sita voidaan toteuttaa kaikkialla. Tilaa
tulee olla sen verran, ettéd kddet mahtuvat nousemaan suorina sivuille, eteen,
taakse ja ylos. Tarkoitus kuitenkin on, ettd taukoliikunta toteutetaan tyopaikalla
ja liikkeet voidaan suorittaa normaalissa tyodasussa. Yksistaan tydpaikalla
tapahtuva taukoliikunta ei riita yllapitdamaan tuki- ja liikuntaelimistén terveytts,
joten olemme suunnitelleet yhden liikuntakokonaisuuden tydpaikalla tapahtuvan
taukoliikunnan tueksi.
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Taukoliikunta potilasvaihtoihin

Suuhygienistin tydpaivat ovat tiiviita ja potilasvaihtoihin ei ole varattu juurikaan
aikaa. Potilasajat ovat toisinaan pitkia, jolloin tybskennelldan pitkdaan rasittavissa
staattisissa tybdasennoissa. Yksin tydskenneltdessd ei aina mydskaan ole
mahdollista sailyttaa parasta mahdollista ergonomista tybasentoa, mika osaltaan
kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistda. Jo pienelld vartalon ravistelullakin saadaan
aktivoitua verenkiertoa ja lihaksistoa.

® Suuhygienisti tydskentelee usein istuen, siksi olisi hyva suorittaa taukoliikunta
seisten.

©® Aina ei ole mahdollisuutta pitkaan taukoliikuntaan, mutta jo suorittamalla osan
lilkkeista edistat hyvinvointiasi merkittdvasti.

@ Voit myos tarvittaessa vahentaa sarjojen maaraa.

1. Koko kehon ravistelu
® Ravistele koko keho niska-hartiaseudusta jalkateriin asti.

2. Kaularangan liike

& Seiso ryhdikkaasti  hartioiden & Taivuta paata taakse vasemmalle
levyisess@ asennossa ja pida paa niin, ettd tunnet venytyksen
luonnollisessa asennossa. kaulassa.

©® Aseta vasen kasi vastakkaisen ©® Pida venytys 10-20 sekuntia.
puolen solisluun alapuolelle ja ® Toista 1-2 kertaa molemmille
paina kevyesti alaspain. puolille.

Pauliina Rantala ja Satu Pylvas | Suun terveydenhuollon tutkinto-ohjelma
Oulun ammattikorkeakoulu 2018 ©



3. Rinnan avaus ja halaus

® Seiso ryhdikkaasti  hartioiden ® Tuo kadet eteen halausotteeseen
levyisessa asennossa. ja asetu pieneen kumaraan.
Avaa kadet sivuille ja pyorista Pyorista ylaselka ja tyonna sita
rinta. Kurkota kasilléa taakse niin, kohti kattoa.
ettd tunnet venytyksen rinnassa. ® Toista 5-10 kertaa.

Voit pitda kasia hieman koukussa.

4. Ranteiden pyorittely

® Pyoéritd ranteita siten, etta teet mahdollisimman laajaa liikettd. Voit kuvitella
piirtdvasi sormilla suurta ympyraa.
® Toista 5-10 kertaa molempiin suuntiin.
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Taukoliikunta pidemmille tauoille

Taukoliikunnan tulisi olla virkistavaa ja rentouttavaa toimintaa, eikd sen ole
tarkoitus aiheuttaa hikoilua tai hengastymista. Liikkeiden maara onkin hyva pitaa
kohtuullisena. Tama taukoliikunta on suunniteltu suoritettavaksi ennen ja jalkeen
potilastdiden, ruokatauolla seka mahdollisissa potilaiden peruutusajoilla.

1. Koko kehon ravistelu
® Ravistele koko keho niska-hartiaseudusta jalkateriin asti.

2. Vartalon kierto

® Seiso ryhdikkaasti hartioiden ® Kierrd vartaloasi  puolelta
levyisessa asennossa. toiselle ja pidd lantion asento
koko ajan samana. Katse
seuraa liiketta.
® Toista 5-10 kertaa molemmille
puolille.
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3. Kylki-ylaselka-olkapaa -venytys

Seiso  ryhdikkaadsti  hartioiden
levyisessa asennossa.

Nosta kadet paan paalle suoriksi
ja tartu kasista kiinni.

Venytda kasia niin pitkalle, etta
tunnet venytyksen olkapaissa ja
yldselassa.

Rannerullaus ja puristus

Lahde rauhallisesti taivuttamaan
venytyksessa kasia oikealle niin,
etta tunnet venytyksen
vasemmassa kyljessa.

Toista 5-10 kertaa molemmille
puolille.

® Rullaa ranteita mahdollisimman laajalla liikeradalla alhaalta ylos.
@ Voit kuvitella kateesi pienen pallon, jota puristat yldasennossa.
® Toista 5-10 kertaa.
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5.

SO @

o

Kyynarvarren koukistajien ja ojentajien venytys

Ota kiinni sormenpaista kammen ulospain ja venyta vetamalla kevyesti itseesi
pain.

Pida venytys 10-20 sekuntia.
Toista 1-2 kertaa molemmilla kasilla.
Kaanna kdammen sisaanpain ja toista kuten edella.

Kaularangan liike

Seiso  ryhdikkadsti  hartioiden & Taivuta paata taakse vasemmalle
levyisessd asennossa ja pida paa niin, ettd tunnet venytyksen
luonnollisessa asennossa. kaulassa.

Aseta vasen kasi vastakkaisen ® Pida venytys 10-20 sekuntia.
puolen solisluun alapuolelle ja & Toista 1-2 kertaa molemmille
paina kevyesti alaspain. puolille.
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7. Rinta-olkapaa -venytys

® Seiso ryhdikkaasti  hartioiden

® Tartu selan takana kasista kiinni ja
levyisessa asennossa.

avaa rinta.
® Pida venytys 10-20 sekuntia.
& Toista 1-2 kertaa.
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Liilkuntaa vapaa-ajalle

Yksistaan tydpaikalla tapahtuva taukoliikunta ei riita yllapitamaan tuki- ja
lilkuntaelimiston terveytta. Toisinaan on myds paivia, jolloin taukoliikuntaan ei ole
mahdollisuutta. Silloin olisi erityisen tarkeda toteuttaa vapaa-ajalla edes
lyhytkestoinen taukoliikuntaa vastaava kokonaisuus.

1. Ladmmittely

©® Lammin lihas on vastaanottavaisempi venytyksille ja ndin myds vahennat
loukkaantumisriskia.

©® Lammittelyksi sopivat esimerkiksi kasien ja lantion pyorittely seka koko
kehon ravistelu.

@ Voit myos sisallyttaa lammittelyyn syketta nostattavia liikkeita, esimerkiksi
paikallaan juoksua ja polvien nostoa tai hyppynarulla hyppelya. Vain
mielikuvitus on rajana.

2. Kylki-ylaselka-olkapaa -venytys

® Seiso ryhdikkdasti hartioiden ©® Lahde rauhallisesti taivuttamaan
levyisessa asennossa. venytyksessa kasid oikealle niin,

©® Nosta kadet paan paalle suoriksi etta tunnet venytyksen
ja tartu kasista kiinni. vasemmassa kyljessa.

@ Venytd kasia niin pitkalle, etta ©® Toista 5-10 kertaa molemmille
tunnet venytyksen olkapdissd ja puolille.
ylaseldssa.
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3. Eteentaivutus

® Seiso ryhdikkaasti hartioiden ® Laske paa niin alas kuin pystyt ja
levyisessa asennossa. anna kasien riippua rentoina.
¢® Ldéhde taivuttamaan vartaloa & Tunnet venytyksen alaselassa,
eteenpadin ja anna selan pyoristya pakaroissa ja takareisissa.
pitamalla jalat edelleen suorina. & Pida venytysta 15-30 sekuntia.
& Toista 2-3 kertaa.
4. Rintalihaksen venytys
@ Seiso kylki seinda kohti ja aseta ® Ota hyva ryhti ja kaanna
olkavarsi 90 asteen kulmaan rintakehad kadesta poispain niin,
seinaa vasten. ettd tunnet venytyksen rinnassa.
& Pida venytysta 15-30 sekuntia.
® Toista 2-3 kertaa molemmilla

kasilla.
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5. Vartalonkierto -venytys

@ Asetu selinmakuulle lattialle, jalat ® Kierrd kehoa vasemmalle nostaen
suorana lattiaa vasten. oikea jalka vasemman jalan yli.
® Nosta oikea jalka ja koukista polvi Pida venytystad 15-30 sekuntia.
90 asteen kulmaan. Toista 2-3 kertaa molemmille
puolille.

AR

6. Lonkankoukistajan venytys

@ Astu toisella jalalla eteenpain ja @® Tyobnna lantiota kevyesti
laske takajalan polvi maahan. eteenpdin niin, ettd tunnet
Etujalan polveen jaa noin 90 venytyksen takajalan
asteen kulma. lonkankoukistajassa ja

etureidessa.

® Pida selka suorana ja huolehdi
ettei etujalan polvi ylita
varvaslinjaa.

® Pida venytysta 15-30
sekuntia.

& Toista 2-3 kertaa molemmille
jaloille.
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7. Niska-hartia -venytys

® Aloita liike painamalla leuka ® Voit tehostaa venytystd viemalla
rauhallisesti rintaan antaen kadet/kaden paan paalle
ylaseldn ja niskan pyoristya. Jatka lisdpainoksi.
lilketta viemalla oikea korva kohti ©® Pida venytysta jokaisessa
hartiaa. Toista myds vasemmalle asennossa 15 sekuntia. Toista 2-
puolelle. 3 kertaa.

8. Ranteiden venytys

® Ota kiinni sormenpadista kdammen ulospain ja venyta vetamalla kevyesti itseesi pain.
® Pida venytys 15-30 sekuntia.

® Toista 2-3 kertaa molemmilla kasilla.

©® Kaanna kammen sisdanpain ja toista kuten edella.

® Suuhygienistin vapaa-ajalla toteutettu liikunta on erittdin tarkeda, silla tyd ei
kuitenkaan kuormita kaikkia lihaksia ja nivelia seka tietyille alueille kohdistuva
kuormitus on hyvin yksipuolista.

& Kunkin on siis huolehdittava itse monipuolisen liikunnan harrastamisesta vapaa-
ajalla taukoliikunnan lisaksi.




