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1 JOHDANTO 

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen (2014) mukaan nykypäivänä ihmisten arki 

työpaikoilla sekä vapaa-ajalla koostuu suurilta osin istumisesta. FINRISKI 

(2012) kartoituksen mukaan 24–74 vuotiaiden istumismäärä koostuu toimis-

tossa istumisesta, kulkuneuvossa istumisesta ja television sekä tietokoneen 

ääressä istumisesta. Istumistunteja päivän aikana kertyy huomaamatta ja nii-

den myötä riski istumisen varjopuolille kasvaa hyvin nopeasti. Näyttö istumi-

sen terveysvaikutuksista on vielä suppeaa verraten liikunnan terveyshyötyihin, 

ja tämän vuoksi tarkkoja istumisen suosituksia ei ole vielä olemassa. Kansalli-

sissa terveyttä ja hyvinvointia edistävissä liikunnan strategisissa suosituksissa 

on kuitenkin nostettu viime aikoina esille arjen istumisen vähentämisen tavoit-

telu yhdeksi tärkeimmistä haasteista, sillä suuri istumisen määrä päivittäin on 

näyttänyt lisäävän ihmisten tuki- ja liikuntaelinten oireita sekä olevan merkittä-

vänä tekijänä muun muassa sydän- ja verisuonitauteihin sekä lihavuuteen. 

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014.) 

 

Toteutin tämän opinnäytetyön tuotekehityksenä Suomen Satulatuolikeskuk-

selle. He ovat toimineet Kuopiossa jo vuodesta 2005 lähtien. Satulatuolikes-

kus keskittyy satulatuolien myyntiin ja markkinointiin niin yrityksille, julkisille or-

ganisaatioille kuin yksityisillekin asiakkaille. Satulatuolikeskuksella ei ole niin 

sanottua kivijalkamyymälää, vaan he toimivat verkkokaupan välityksellä. Satu-

latuolikeskuksen verkkokaupan valikoimasta löytyy myös työtasoja sekä muita 

työskentelyn ergonomiaa parantavia tuotteita. (Suomen Satulatuolikeskus 

2018). Tavoitteena oli tuottaa opas satulatuolilla oikein istumisesta ja satula-

tuolilla istumisen terveellisyydestä jaettavaksi asiakkaille paperimuodossa 

sekä tarvittaessa myös sähköisenä versiona. Opinnäytetyön aihe tuli työn toi-

meksiantajalta, ja koin istumisen ergonomian sekä satulatuolin vaikutuksen is-

tumisterveyteen olevan mielenkiintoinen sekä nykypäivänä hyvin ajankohtai-

nen aihe toteutettavaksi.  
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2 TERVEELLISTÄ ISTUMISTA  

Istuminen on nykyaikana yleinen toimintamalli työskennellessä työpaikoilla 

sekä yleisesti vapaa-ajalla (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014). Ru-

otsalaisen (2016) mukaan noin puolet istumatyötä tekevistä kokevat 

selkävaivoja jossain työuransa vaiheessa. Selkävaivojen ennaltaehkäisyyn py-

ritään vaikuttamaan oikeanlaisella istumisen ergonomialla. Koska fyysinen ak-

tiivisuus jää usein vähäiseksi istumatyöläisillä, tulee hyvään istuimeen sekä 

työskentelyasentojen vaihtelevuuteen kiinnittää huomiota. (Launis 2011, 174.)  

 

2.1 Ergonomia 

Ergonomia käsitteenä on hyvin laaja ja monialainen. Ergonomialla sovitetaan 

työtehtävät, työjärjestelyt, ympäristö sekä järjestelmät ja työskentelylaitteet 

henkilöille sopiviksi. (Launis 2011, 19.) Ergonomialla pyritään välttämään 

kehon rasittumista toistuvissa pitkäaikaisissa työskentelyasennoissa sekä to-

istuvissa liikkeissä (Gupta 2011). Ergonomiaa ruvettiin kehittämään jo 1800– 

luvulla, jolloin työskentelyasentoja ja istumista aloitettiin tutkimaan. Tiedon ke-

hittyessä on ergonomiaa aloitettu tarkastelemaan myös muilta kannoilta kuin 

fyysiseltä kuormitukselta. Ergonomiaa tutkien ja kehittäen pyritään paran-

tamaan ihmisten hyvinvointia ja suorituskyvyn maksimointia. (Launis 2011, 19, 

26.) 

 

Ergonomisen istumisen tärkeä piirre on, että selkärangan asento pysyisi mah-

dollisimman samana kuin seisoma-asennossakin (Launis 2011, 175). Miller 

(2017) kuvaa ergonomista seisoma-asentoa ryhdikkääksi, pystysuoraksi sekä 

käyttäjälleen luonnolliseksi. Seistessä mahdollisimman suorassa asennossa, 

ihminen käyttöö seisoma-asentoa tukevia lihaksia asennon ylläpitämiseksi. 

Hyvän seisoma-asennon hyötyinä on nivelten vähäisempi kuormittuminen 

sekä selkä- ja niskakipujen väheneminen verrattuna huonoon epäergon-

omiseen seisoma-asentoon. Tärkeä elementti pohdittaessa hyvää seisoma- ja 

istumaasentoa on asennon dynaamisuus eli liikehdintä säilyttäen kuitenkin 

hyvän ryhdin ja optimaalisen asennon. (Miller 2017.) 

 

Täysin yksiselitteistä ja kaikille sopivaa istuma-asentoa ei kuitenkaan ole, sillä 

istuma-asentoon vaikuttavat muun muassa työtehtävät, perimä, sukupuoli, 

kehon painoindeksi sekä psykologiset tekijät. Nämä tekijät vaikuttavat muun 
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muassa ihmisen fyysiseen kokoon, hyväksi koettuun luonnolliseen asentoon 

sekä ulkoisten tekijöiden asettamiin asentoihin. Näitä tekijöitä voidaan huomi-

oida säädettävillä tuoleilla, jolloin istuma-asento voidaan sovittaa työtehtävän 

sekä istujan vaatimien ominaisuuksien mukaiseksi. (O’Sullivan 2012.) Ak-

tiivisella istuma-asennolla lisätään energiankulutusta verrattuna passiiviseen 

istuma-asentoon. Aktiivisella istumisella kohennetaan myös oman kehon 

hahmottamisen kykyä, sillä asentoa tulee ylläpitää aktiivisesti. (Wang 2014.) 

 

2.2 Neutraali istuma-asento 

Lantion neutraalista asennosta puhuttaessa tarkoitetaan asentoa, jossa lan-

nerangan nikamat ovat keskiasennossa sekä lanneranka muodostaa loivan 

kaaren eteenpäin eli lordoosin. Lantion neutraalia asentoa tarkastellessa SIAS 

(spina iliaca anterior superior) ja SIPS (spina iliaca posterior superior) ovat sa-

malla tasolla seisoma- sekä istuma-asennossa. (Sandström & Ahonen 2011, 

192.) Lordoosi on noin 25-30 astetta lantion ollessa neutraalissa asennossa 

(Sahrmann 2002, 52). Lantion neutraaliin asentoon vaikuttaa moni asia, kuten 

lihaskireydet, kipu, alaraajojen symmetrisyys, lihastasapainon häiriöt, kehon 

hahmottamiskyky sekä huono asennonhallinta. (Sandström & Ahonen 2011, 

192, 225–226.) Lannerangan ollessa neutraalissa asennossa istuessamme, 

on kaula- ja rintarangankin neutraaliin asentoon helpompi kiinnittää huomiota 

(Annetts ym. 2012). 

 

Istuminen reidet vaakatasossa lattiaan nähden aiheuttaa lantion kallistumisen 

taaksepäin, jonka myötä lannerangan luonnollinen lordoosi suoristuu. Tämä 

lordoosin suoristuminen lisää selän lihasten kiristymistä ja välilevyjen painetta. 

Sen sijaan istuminen reidet alaviistossa auttaa pitämään lannerangassa lu-

onnollisen lordoosin, joka vähentää alaselän lihasten kireyttä ja näin vähentää 

alaselän kipuja. Kun istutaan 135 asteen istuinkulmassa istumisasento on 

ikään kuin istuvan ja seisovan asennon yhdistelmä. Tässä asennossa 

istuessa kehon suurin paino jakautuu istuimelle tasaisesti, mutta nivelkulmat 

ovat laajemmat, jolloin rangan asento pysyy neutraalina, ja pystyasentoa on 

helpompi ylläpitää kuten seisoma-asennossa. (Gupta 2011.) 
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Istuminen on jaoteltu anterioriseen-, posterioriseen- ja keskiasentoon, kuten 

kuva 1 osoittaa. Jako tehdään kehon massapisteen sijainnin mukaan istuma-

asennossa tarkasteltuna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 1. A: lannerangan asento seistessä B: lannerangan asento istuessa 90 
asteen kulmassa C: lannerangan asento istuessa rennossa passiivisessa 
asennossa (Lueder 2004, 12) 
 

Anteriorisessa asennossa kehon painopiste sijoittuu istuinluiden etupuolelle ja 

enemmän kuin 25 prosenttia kehon painosta sijoittuu jalkojen kannateltavaksi, 

kuten kuva 2 havainnollistaa. Tässä asennossa istuja yleensä nojaa eteen-

päin, jolloin lanne- ja rintaranka pyöristyvät. Posteriorisessa asennossa istuja 

nojaa useimmiten selkänojaan, ja tämän myötä lannerangan lordoosi 

pienenee. Tässä istuma-asennossa jalkojen kannattelema paino on 

vähemmän kuin 25 prosenttia. Keskiasennossa istuessa kehon massa si-

joittuu istuinluille tasaisesti sekä painopiste istuinluun kyhmyn takapuolelle ja 

rangan asento on näin neutraali. Keskiasennossa istuessa jaloille tuleva 

kehon paino on noin 25 prosenttia. (Chaffin ym. 2006.) 

 

 

Kuva 2. Kehon painopisteen sijoittuminen eri istuma-asennoissa (Målback 
2012) 
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Istuminen epävakaalla alustalla lisää energiankulutusta verrattuna toimistotuo-

lilla istumiseen. Vuonna 2008 tehdyssä tutkimuksessa seisominen ja is-

tuminen epävakaalla alustalla lisäsi tutkimukseen osallistuneiden henkilöiden 

energiankulutusta 4 kcal/h verraten toimistotuolilla työskentelyyn. (Beers ym. 

2008.) Istumisen fyysistä rasittavuutta voidaan kuvata MET-arvolla, joka on 

lyhenne englanninkielen sanoista Metabolic Equivalent joka suomeksi tarkoit-

taa lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. MET-arvo kuvaa fyysistä aktiivisuutta 

ja siitä johtuvaa energiankulutusta verraten lepotasoon. Lepotason Terveyskir-

jaston (2018) laatimassa kaaviossa lepotason MET-arvoa nukkuessa on 

kuvattu 0,9 MET, kuuden kilometrin kävely 4-5 MET ja raskas kilpailuno-

mainen kestävyyssuoritus yli 17 MET:inä. Passiivinen istuminen kuvataan 

kaaviossa 1 MET:inä, mutta jo kevyt aktiivisuus istumisen aikana tai 

seisaaltaan työskennellessä lisää MET-arvoa 1,3-2 MET:iin. (Kutinlahti 2018.) 

 

Epävakaat istuinalustat, kuten jumppapallo ja satulatuoli, tuottavat suurempaa 

lihasaktivaatiota alaraajojen alueella, mikä johtaa suurempaan energianku-

lutukseen verrattuna vakaalla alustalla istumiseen, kuten toimistotuoli (Dickin 

ym. 2017). Seisomisen ja istumisen vertailututkimukseen osallistuneet ker-

toivat epävakaalla alustalla istumisen mieluisaksi ja tehokkaaksi työsken-

telyasennoksi sekä kokivat tämän ehkäisevän väsymystä (Beers ym. 2008). 

Epävakaalla istuimella istumisella on todettu olevan hyötyjä pitkäaikaisen 

selkäkivun kuntoutuksessa, sillä tämän on todettu lisäävän poikittaisen sekä 

suoran vatsalihaksen automaattista aktivaatiota (Arab 2018). 

 

Yleisimmät kaksi virheasentoa lantiossa ovat anteriorinen tiltti eli kallistuminen 

eteenpäin sekä posteriorinen tiltti eli kallistuminen taaksepäin. Anteriorisessa 

tiltissä lantion kori kallistuu eteenpäin, jolloin lannerangan luonnollinen mutka, 

lordoosi, korostuu liiaksi. Anteriorisessa tiltissä selän syvien tukilihasten ak-

tivoituminen vaikeutuu. Tämä voi johtua muun muassa lihasheikkoudesta lan-

nerangan tukilihaksien alueella tai lihaskireyksistä lonkankoukistajien, leveän 

peitinkalvon jännitäjälihakset, suuren lannelihaksen tai selän ekstensoreiden 

alueella. Virheasento on usein monen asian summa, jolloin voi lihaskireyksien 

lisäksi ilmaantua tukilihasten heikkoutta ja toisinpäin.  
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Toinen yleinen virheasento on posteriorinen tiltti, jolloin lannerangan lu-

onnollinen lordoosi suoristuu lantiokorin kallistuessa taaksepäin. Posterioris-

essa tiltissä lannerangan tukilihaksisto venyy, jonka myötä lihaksisto myös 

passivoituu. Tämä voi johtua lihaskireyksistä pakaran ja takareisien alueella 

sekä lannerangan tukilihasten heikkoudesta. (Sandström & Ahonen 2011, 

192, 224.) Ryhdikästä rangan asentoa haettaessa lantion ollessa posterioris-

essa tiltissä, tulisi ensin kallistaa lantiota eteen, jolloin lannerangan asento 

neutralisoituu. Selkärangan asento muuttuu selvästi lannerankaa kuormitta-

vammaksi, kun ryhdikästä asentoa haetaan rintarankaa yliojentamalla. (Cas-

tanharo 2014.) 

 

3 ISTUMISEN VARJOPUOLET 

Eurooppalainen tutkimus on selvittänyt, että aikuinen istumatyötä tekevä ih-

minen istuu päivän aikana keskimäärin 6–7 tuntia, ja viidennes aikuisista istuu 

jopa 7,5 tuntia päivässä. Tämä tuntimäärä voi olla lähes puolet valveillao-

loajasta ja lisää huomattavasti terveydellisiä riskitekijöitä. Istumisen lisäänty-

miseen vaikuttaa muun muassa teknologinen kehitys, joka lisää passiivisuutta 

työpaikalla sekä vapaa-ajalla. Liikkumattomuuden vuotuiset kustannukset Su-

omessa vaihtelevat 3200–7500 miljardin euron välillä. (UKK- instituutti 2018.)  

 

Pitkäaikaisen istumisen haittapuolina esiintyy staattinen työskentelyasento, 

jonka vuoksi elimistössä voi esiintyä erilaisia vaivoja. Näitä vaivoja voivat olla 

selän sekä niska-hartiaseudun kiputilat, vatsan toimintahäiriöt sekä jalkojen 

turvotus. Pitkään kumarassa asennossa työskennellessä myös hengit-

ystilavuus pienentyy. Kun istuma-asento on pitkään staattinen sekä, epäaktii-

vinen voi se vaikuttaa myös negatiivisesti vireystilaan. (Launis 2011, 174.) 

Staattisen ja epäryhdikkään istuma-asennon nähdään olevan myös risk-

itekijänä tuki- ja liikuntaelinten vaivoille (Plessas 2018). 

 

Istumisen terveysriskit eivät katoa liikuntaa lisättäessä, mutta liikunnan 

lisääminen nähdään positiivisena vaikuttajana istumisen terveysriskien 

vähentämisessä. Istumisen terveysriskit eivät koske vain passiivista 

elämäntapaa viettäviä henkilöitä, vaan myös fyysisesti aktiiviset henkilöt ovat 

riskiryhmässä istuessaan passiivisesti päivittäin yli neljä tuntia. Istuminen miel-
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letään terveysriskiksi, sillä liikunnan harrastamisella ei voida vähentää aiem-

paa istumisen aikaa eikä vaikuttaa kaikkiin terveysriskien syntymekanismei-

hin. (Pesola 2016.) 

 

3.1 Istumisen vaikutus alaselän kuormitukseen 

Yhteyttä istumisen ja alaselkäkipujen välillä ei ole pystytty toteamaan, sillä 

näiden yhteydestä toisiinsa ei ole löydetty selvää näyttöä (Mikkonen 2018; 

Roffey ym. 2010). Pitkäaikainen staattinen istuminen epäryhdikkäässä asen-

nossa on suuri riskien aiheuttaja tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Staattisessa is-

tuma-asennossa ylävartalon, niska-hartiaseudun, käsien ja kaulan alueen 

lihakset ovat pitkäaikaisesti jännittyneessä tilassa, mikä altistaa lihaksistoa jat-

kuvalle jännitystilalle. Tämän perusteella voidaan päätellä, että asennolla, 

jossa istutaan pitkiä aikoja, on väliä kiputilojen ennaltaehkäisyssä. (O’Sullivan 

2012.) Fornias Machado de Rezende ym. (2014) toteavat, että yhteys passi-

ivisen istumisen sekä niska-, olkapää- ja yläraajakipujen välillä on epäselvä, 

sillä tutkimusnäyttöä istumisen vaikutuksista terveydelle ei ole riittävästi. Myös 

seisominen työpäivänä aikana ilman mahdollisuutta istua on yhdistetty 

selkäkipuihin (Tissot 2009). 

 

Kuva 3 ilmentää, että epäergonominen istuma-asento vaikuttaa haitallisesti ni-

kamien asentoihin niiden reunojen painuessa toisiaan vasten, jolloin myös 

välilevyjen pullistuma riski suurenee (Castanharo 2014). Tällöin myös ni-

kamien väliset välilevyt painuvat kasaan ja pidempään painuessaan ollessaan 

menettävät kimmoisuutta ja joustavuutta. Epäergonomisessa asennossa 

myös ryhtiä tukevat lihakset ovat passiivisia sekä usein myös venyttyneinä 

asennon ryhdittömyyden myötä. Näiden tekijöiden vuoksi pidempiaikainen hu-

ono istuma-asento altistaa kipuoireyhtymille. Istuma-asennon ollessa eteen-

päin taivutettu, välilevyjen paine kasvaa voimakkaasti sekä nikamien 

etukaaret painuvat vastakkain. Tässä asennossa kehon asentoa ylläpitävät 

täysin väärät rakenteet eli selän venyttyneinä olevat lihakset, nivelsiteet sekä 

muut pehmytkudokset keskivartalon lihaksien sijaan. (Gupta 2011.) 
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Kuva 3. Epäergonominen istuma-asento (Suomen Satulatuolikeskus 2019) 
 

Claus (2016) tutki tutkimuksessaan 50 henkilön ryhtiä spontaanissa istuma-

asennossa, ryhdikkäässä istuma-asennossa sekä seisoma-asennossa. 

Tutkimuksessa todettiin, että jo 10 minuutin yhtäjaksoisen istumisen aikana 

lannerangan asento suoristuu tai kyyristyy. Tutkimuksessa pyydettäessä hen-

kilöitä suoristamaan istumajakson jälkeen lannerankaa, suurin osa henkilöistä 

saavutti vain noin puolet istuma- ja seisoma-asennon välisestä asennosta 

pyrkiessään seisoma-asennon kaltaiseen rangan asentoon.  

 

Alaselkäkipuja aiheuttaa istuttaessa yleisimmin ylikorostettu lantion anteri-

orinen tiltti sekä korostettu lannerangan lordoosi. Tärkeänä istuma-asentoa 

tukevana rakenteena toimii transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas, 

jonka tehtävänä on luoda jänteyttä alaselkään, toimia rangan stabiloijana sekä 

asentoa ylläpitävänä rakenteena. (O’Sullivan 2012; Sandström & Ahonen 

2011, 226–227.) Toisena tärkeänä istuma-asentoa tukevana rakenteena toimii 

musculus multifidus lumbar eli lanneselän monijakoinenlihas, jonka tehtävä on 

aktivoitua aina liikesuoritusta aloittaessa, tukea lannerangan asentoa ja seg-

menttejä sekä tuottaa rankaan ekstensiota, rotaatiota ja lateraalifleksiota. Mul-

tifidus lihaksisto vaikuttaa rangan stabiliteettiin ja hallintaan lisäämällä liike-

segmenttien jäykkyyttä. (O’Sullivan 2012.) 

 



13 

Chastin ym. (2014) tutkimuksessa todettiin, että pidemmät istumajaksot 

vaikuttavat negatiivisesti reisiluun mineraalitiheyteen. Tämä vaikutus perustet-

tiin pitkäjaksoiseen istumiseen eikä istumiskertojen määrään. Naisilla min-

eraalitiheyteen ei vaikuttanut fyysinen aktiivisuus, toisin kuin miehillä fyysistä 

aktiivisuudesta tutkittiin olevan positiivista hyötyä reisiluun mineraalitiheyden 

kannalta. Pitkäaikainen istuminen ei vaikuttanut lannerangan L1-L4 nikamien 

välillä luun mineraalitiheyteen juurikaan, joten tutkimuksen perusteella istuma-

asennon vaikutus on merkittävämpi tekijä mineraalitiheyttä tarkastellessa kuin 

vähäinen aktiivisuus istumisjakson aikana. 

 

3.2 Istumisen vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimistöön 

Szczygiel ym. (2015) tutkivat hengitystoimintoja 65 henkilön tutkimusryhmällä. 

Tutkimuksessa havainnoitiin pään eri asentojen vaikutusta hengitykselle. 

Tutkimus osoitti, että eteenpäin nojautuvassa istuma-asennossa, jolloin rinta-

rangan kyfoosi korostuu, on rintakehän alueen liikkeet suppeammat. Tämän 

myötä hengitys vaikeutuu, sillä hengitystilavuus keuhkoissa pienenee ra-

kenteiden ollessa painuneena kasaan huonon istumaryhdin vuoksi. 

 

Päivittäin passiivisesti pitkiä aikoja istumisella on selvä yhteys aikuisiällä 

tyypin 2 diabetekseen sekä metaboliseen oireyhtymään. Metabolisen oirey-

htymän on tutkittu olevan yhteydessä passiiviseen istumiseen aikuisilla riippu-

matta henkilön fyysisestä aktiivisuudesta. Lapsilla ja nuorilla passiivinen is-

tuminen on yhdistetty myös muun muassa kohonneeseen kokonaiskolester-

oliin sekä verenpaineeseen. Lapsilla metabolisen oireyhtymän ja passiivisen 

istumisen yhteyteen ei kuitenkaan ole vielä riittävästi näyttöä. (Machado de 

Rezende ym. 2014.) Istuminen on aktiivisuuden ja energiankulutuksen osalta 

lepoa vastaava passiivinen tila. Istumisen aikainen lihasten passiivisuus 

kasvattaa insuliiniresistenssiä, ja vaikuttaa näin rasvahappojen kuljetukseen ja 

hapetukseen lihaskudoksissa. (Pesola 2016.) Kuntoilua ja passiivista istumista 

vertaillessa on huomattu verisuonirakenteiden poikkipinta-alan pienenevän 

istuttaessa huomattavasti, kun taas kuntoillessa verisuonirakenteiden 

poikkipinta-ala kasvaa hitaasti neljän viikon säännöllisen harjoittelun jälkeen 

(Alenius 2013). 
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3.3 Istumisen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin 

Psyykkinen hyvinvointi mielletään osana psyykkistä toimintakykyä. Psyykkinen 

toimintakyky ohjaa henkilöä selviytymään arjen asettamista haasteista sekä 

kriisitilanteista. Psyykkinen toimintakyky sekä -hyvinvointi pitää sisällään 

kyvyn kokea ja käsitellä tunteita, suunnitella omaa elämää sekä tehdä sitä 

koskevia ratkaisuja ja valintoja. Hyvä psyykkinen hyvinvointi sisältää myös ter-

veen käsityksen omasta itsestä. Osana psyykkistä toimintakykyä luetaan 

usein myös kognitiivinen toimintakyky, joka luokitellaan keskeisenä osana 

ajattelutoimintoja sekä tiedonkäsittelyä. Kognitiivinen toimintakyky vaikuttaa 

esimerkiksi muistiin sekä oppimiseen. (THL 2015.) 

 

Pitkäaikaisen istumisen vaikutusta psykologiseen ahdistukseen selvitettiin 

3367 henkilön tutkimuksessa, jossa tutkittiin työpaikkaistumisen ja 

psykologisen ahdistuksen yhteyttä. Yli kolme tuntia päivässä istuvilla naisilla 

selvitettiin olevan keskitasoista ja korkeaa psykologista ahdistusta verraten 

alle kolme tuntia istuviin naisiin. Myös miehillä psykologista ahdistusta il-

maantui enemmän kuin kuusi tuntia työpäivän aikana istuvilla verrattuna alle 

kolme tuntia istuviin miehiin. (Kilpatrick ym. 2013.) Vuonna 2011 tehdyn kyse-

lytutkimuksen perusteella mielenterveyshäiriöitä sairastavat henkilöt kuluttavat 

aikaansa hyvin passiivisesti. Kyselytutkimus toi ilmi myös, että masen-

nuksesta kärsivät viettävät enemmän aikaa tietokoneen parissa, ja ahdis-

tushäiriöistä kärsivät kuluttivat aikaansa enemmän television ääressä. (De Wit 

ym. 2011.) 

 

4 MAHDOLLISUUKSIEN SATULATUOLI 

Kehon hyvinvointi työpäivän aikana vaikuttaa kokonaisvaltaisesti mielen 

virkeyteen, tuki- ja liikuntaelinten vaivojen ennaltaehkäisyyn, työskentelyn 

tehokkuuteen sekä jaksamiseen myös työpäivän jälkeen. Nykypäivänä moni 

työ suoritetaan istuen, ja istumisen haittavaikutuksia on viime aikoina aloitettu 

tutkimaan tarkemmin. Satulatuoli huomioi ihmisen anatomista rakennetta ja 

luo mahdollisuuden työpäivän aikana istua luonnolliseen tapaan ryhdikkäästi, 

rasittamatta kuitenkaan hartioita tai alaselkää. Hyvä istumaergonomia on 

tärkeä osa terveyttä ja tämän vuoksi siihen tulee kiinnittää huomiota. (Suomen 

Satulatuolikeskus 2018.) Satulatuoli sopii moniin eri ammatteihin, joissa 
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työskennellään istuen sekä myös moniin työtehtäviin, joita perinteisesti 

tehdään seisomatyöskentelynä (Salli 2017). 

 

4.1 Satulatuolilla aktiivisuutta 

Tutkimukset ovat osoittaneet, että seisova työskentelyasento on huomatta-

vasti tehokkaampi ja energiaa kuluttavampaa kuin istuma-asento. Nykypäivän 

trendinä työelämässä ovat näyttäytyneet korkeussäätöiset työtasot sekä ak-

tiiviset työasemat. (Miles-Chan 2013.) Satulatuolilla voidaan tauottaa sei-

somatyöskentelyä tai vaihtoehtoisesti työskennellä aktiivisesti istuma-asen-

nossa. Satulatuoli ohjaa vartalon ja alaraajojen välisen kulman suuremmaksi, 

jolloin verenkierto alaraajoihin ja välilevyjen aineenvaihdunta pysyvät tehok-

kaina, eikä alaraajoihin pääse kertymään verenkierron estymisestä johtuvaa 

turvotusta. (Salli 2017; Koskelo 2006.)  

 

Koskelo (2006) kirjoittaa, että kallistamalla istuinta eteenpäin lonkkakulma 

suurenee lantion kääntyessä hieman eteenpäin. Tällöin selkälihasten staat-

tinen jännitys sekä välilevyihin muodostuva paine vähenevät. Tämä toteutuu 

satulatuolilla istuttaessa, sillä tuoli mitoitetaan käyttäjälle niin, että alaraajat 

suuntaavat vaakatasosta noin 45 astetta alaviistoon. (Annetts ym. 2012). Se-

län rakenteiden kannalta hyvä lonkkakulma istuttaessa on 135 astetta (Ko-

skelo 2006). Säädettävällä satulatuolilla on todettu olevan lonkkakipuja ja 

alaselkäkipuja ehkäisevä vaikutus, sillä lanneranka sekä lantio asettautuvat 

näissä neutraaliin asentoon (O’Sullivan 2012). 

 

4.2 Satulatuolilla istuminen 

Nykypäivänä istuminen on yleinen työskentelymuoto, mutta on tutkittu, että is-

tuma-asento on selälle yksi rasittavimmista kehon asentojen muodoista. 

Tutkimukset ovat osoittaneet, että istujan tulisi olla aktiivinen mahdollisimman 

paljon istumisjaksojen aikana, jotta aineenvaihdunta ja verenkierto pysyisivät 

vilkkaina. (Sandström & Ahonen 2011, 196–197.) Koskelon (2006) mukaan 

tutkimukset osoittavat, että tuki- ja liikuntaelimistön kiputilat ovat hyvin yleisiä 

kaikissa ikäryhmissä, istuttaessa pitkiä aikoja päivittäin polvi- ja lonkkakulman 

ollessa 90 astetta tai alle. 
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Kuva 4. Hyvä istuma-asento satulatuolilla (Suomen Satulatuolikeskus 2019) 
 

Satulatuolit on kehitelty jäljitellen hevoselle puettavaa satulaa. Satulatuoli 

ohjaa käyttäjän istuma-asentoa ratsastuksenomaiseen asentoon, jolla on to-

dettu olevan istumaterveyteen vaikuttavia tekijöitä. Satulatuolilla istuttaessa on 

tärkeää istua oikeassa kohtaa istuinta. Tuoli ei saa olla liikaa jalkoja ulospäin 

avaavan mallinen. Satulatuoleja on useampaa eri leveyttä, ja tuoli tulee aina 

mitoittaa käyttäjän mukaisesti. Kuva 4 havainnollistaa, että satulatuolilla jälji-

tellään seisoma-asentoa, jossa kantapää-lantio-olkapää linja olisi yhdenlin-

jainen, sääriluu olisi pystyasennossa, lonkkakulma 135 asteen suuruinen ja 

yläkehon lihaksisto pysyisi rentona. (Salli 2017.)  

 

Satulatuolia käytettäessä on tärkeää muistaa myös työskentelytason 

korkeuden säätö, jolloin kyynärpäihin tulee luonnollinen kulma, ja kyynärvarret 

lepäävät työskentelytason päällä rentoina. Optimaaliseen istuma-asentoon 

lannerangan osalta vaadittava 135 asteen lonkkakulma nostaa istu-

makorkeutta huomattavasti korkeammaksi, mitä istumakorkeus voi olla taval-

lisella toimistotuolilla. Satulatuolin kanssa suositellaan käytettäväksi 

korkeussäädettävää työskentelytasoa, kuten kuvassa 5. (Annetts ym. 2012.) 

Korkeussäädettävän työskentelytason sekä korkeussäädettävän satulatuolin 

avulla saadaan myös yläraajojen kuormitusta vähennettyä, kun yläraajat 
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saadaan pidettyä työskentelyn aikana rentoina ja kyynärpäät lähellä kylkiä 

(Silva 2016). 

 

 

Kuva 5. Korkeussäädettävä työskentelytaso (Suomen Satulatuolikeskus 2019) 
 

4.3 Satulatuolin valitseminen 

Satulatuolia valittaessa tulee huomioida tuolin tuleva tarkoitus sekä se, että 

käyttääkö tuolia useampi henkilö. Yksi satulatuoli voi sopia usealle ihmisille, 

mutta sitä tulee säätää oikeaoppisesti jokaiselle istujalle sopiviin mitoituksiin. 

Yleisimpiä ominaisuuksia satulatuoleissa on istuimen korkeuden säätö, 

istuimen istumaleveyden sekä istuinkulman säätömahdollisuudet. (Gupta 

2011.) 

 

Tuolia valittaessa on syytä valita saumaton sekä hiostamaton istuinmateriaali. 

Suuret saumaukset voivat istuttaessa painaa ikävästi sisäreisien sekä pa-

karoiden alueelle aiheuttaen kipua ja hiertymiä. Myös istuimen materiaali lisää 

istuinmukavuutta ollessaan hiostamaton ja sopivan viileä istua. Istuimen 

päällä voi käyttää myös toista kangasta, jota on helppo pestä. (Gupta 2011.)  
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Salli (2017) kertoo, että istuimen hengittävyyteen voidaan vaikuttaa 

valitsemalla keskiraollinen tuolimalli, jolloin genitaalialue ei ole täysin painun-

eena tuolin istuinpintaa vasten.  

 

Tuolin käyttövakauteen vaikuttaa pyörien määrä sekä pyörien malli. Use-

ammalla pyörällä varustettu satulatuoli on usein tukevampi käytössä kuin 

mallit joissa pyöriä on neljä tai vähemmän. Pyörätyyppi vaikuttaa tuolin ket-

teryyteen sekä liikuttamisen keveyteen suuresti. Pehmeällä sekä joustavalla 

alustalla kannattaa valita suuremmat pyörät, jolloin tuoli ei ikään kuin jää kiinni 

alustaan. Liukkaalla ja kovalla lattialla pärjää hyvin pienien ja matalienkin pyö-

rien kanssa. (Gupta 2011.) 

 

Tietyissä ammateissa tarvitaan käsien tarkkuutta vaativaa työskentelyä, ja 

tämän vuoksi tarvitaan käsien nojaamismahdollisuutta. Satulatuolimalleja on 

mahdollista saada myös käsinojallisina sekä selkänojallisina, jolloin istuma- 

sekä työskentelyvakautta saadaan lisättyä. Käsinojien avulla saadaan ren-

toutettua niska- ja hartiaseutua, joka käsiä kannattelevassa asennossa jännit-

tyy herkästi staattisen asennon vuoksi. (Gupta 2011.) 

 

Satulatuolilla istuttaessa tulee jalkapohjien ylettyä alustaan tukevasti koko 

jalkapohjan alueelta, tällöin istujan painoa saadaan jaettua istuimelta myös 

jalkojen päälle (Hamaoui 2015). Tällöin kun jalat kannattelevat osan kehon 

painosta, pääsee istuja myös liikkumaan satulatuolilla ketterästi työskentelyti-

lassaan. Lonkka- sekä polvikulman tulisi olla yli 90 astetta, jolloin istuma-

asento jäljittelee enemmän seisoma-asennon mekaniikkaa. Seisoma-asentoa 

jäljittelevässä satulatuolin istuma-asennossa olkapään, lantion sekä 

kantapään tulisi kulkea sivusta katsottuna suorassa linjassa. Tuolin käyttäjän 

tulee istua riittävän takana istuimella, sillä pakaroiden tulee sijoittua tuolin 

takareunalle. Tällöin tuolin muotoilu ei paina sisäreisiä ja genitaalialuetta. 

(Salli 2017.) 

 

5 OPPAAN TUOTTAMINEN SATULATUOLIKESKUKSELLE 

Tuotekehitysprosessi aloitetaan tunnistamalla kehittämistarve, joka voi tulla 

ilmi muun muassa asiakaspalautteesta, työyhteisöltä tai erinäisistä tilastoista. 
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Kehitettävä tuote voidaan tuottaa materiaalina sekä palveluna tai nämä mo-

lemmat yhdistämällä. Sosiaali- ja terveysalalla tärkeää on muistaa, että tuot-

teella tulee pyrkiä edistämään hyvinvointia sekä terveyttä. Tuotekehityspros-

essissa voidaan kehittää ja parantaa olemassa olevaa jo tuotettua tuotetta tai 

luoda kokonaan uusi tuote. Prosessia suunnitellessa tulee selvittää 

kohderyhmä ja heidän tarpeensa tuotteelle. Tuotetta suunnitellessa tulee tämä 

rajata ja hinnoitella selkeästi sekä tuottaa ymmärrettäväksi sisällöltään. 

Tuotekehitysprosessi sisältää eri toiminnanvaiheita, joita ovat ideointi-, lu-

onnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaiheet. (Jämsä & Manninen 2000, 13–14, 

28–29.) 

 

Opasta suunnitellessa opinnäytetyön toimeksiantaja antoi minulle hyvinkin 

vapaat kädet teoreettisen viitekehyksen aiheen, tuotettavan oppaan sisällön 

sekä tyylityksen suunnittelussa. Satulatuolikeskuksella on olemassa hyvät 

ajan tasalla olevat internetsivustot, joista löytää vastauksia ja ohjeita moneen 

asiakkaita askarruttaviin kysymyksiin. Aiheesta keskusteltaessa toime-

ksiantajalta heräsi ajatus työstä, jossa tuotettaisiin opas käsittelemään satu-

latuolilla oikein istumista. Tällöin asiakas saisi konkreettiset ohjeet oikeaoppis-

esta istumisesta satulatuolia hankkiessaan, ja voisi näistä ohjeista pikaisesti 

katsoessaan selvittää, kuinka satulatuolilla tulisi istua ja kuinka tätä voi 

säätää. 

 

5.1 Ideointivaihe 

Tuotekehitys alkaa ideointivaiheella, joka rakentuu kehittämistarpeen lö-

ytämisestä, ja siihen lähdetään etsimään ratkaisukeinoa. Ratkaisukeinoa 

etsitään erilaisia lähestymis- ja työtapoja kokeillen, ja näistä tavoista valitaan 

tapa, jolla haluttu tuote saadaan varmimmin aikaiseksi. Ideaa tulee arvioida 

matkan varrella jatkuvasti tuotteen kehittäjän ja toimeksiantajan puolesta. 

Tuotekonsepti valmistuu, kun löydetään tuote ja toimintamalli, joka toimii 

ongelmanratkaisun pohjana. (Jämsä & Manninen 2000, 35–40.) 

 

5.2 Luonnosteluvaihe 

Kun ideointivaiheen kautta on selvinnyt, millaista tuotetta lähdetään tuotta-

maan, päädytään luonnosteluvaiheeseen. Tässä vaiheessa arvioidaan eri 

tekijöitä ja näkökulmia, jotka vaikuttavat tuotteen valmistumiseen. Jotta 
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tuotekonsepti saadaan tarkennettua tuotekuvaukseksi, tulee tässä vaiheessa 

vastata kysymyksiin, kuten mitä tuotteella tavoitellaan ja miten tavoitteet tuot-

teen avulla saavutetaan. Tuotekehitykseen on mahdollista hakea ulkopuolista 

rahoitusta, joka tulee selvittää tässä vaiheessa. Tuotteen luonnostelu-

vaiheessa perehdytään tuoreeseen ja kansainväliseen tutkimustietoon, ja näin 

ollen lisätään tuotteen luotettavuutta ja laatua käyttäen moniammatillista 

asiantuntijuutta tuotteen kehittelyssä. Luonnosteluvaiheessa on hyvä perehtyä 

tuotteen toimintaympäristöön sekä sen käyttäjiin. Tuotetta luonnostellessa tu-

lee myös huomioida ohjeistukset, lait, säädökset sekä toimeksiantajan arvot ja 

periaatteet. (Jämsä & Manninen 2000, 43, 52–53.) 

 

Idea opinnäytetyöhöni löytyi keväällä 2018 koulumme kokoamasta opinnäyte-

töiden idea-arkistosta. Otin yhteyttä opinnäytetyön toimeksiantajaan sähkö-

postitse, ja ideoimme yhdessä, millaista työtä lähden toteuttamaan. Toin esille 

innostukseni tuottaa opinnäytetyössäni tuotekehityksenä jonkin tuotteen ja ky-

syin Suomen Satulatuolikeskuksen yhteyshenkilöltäni, että onko heillä tarvetta 

tuotekehitykselle. Hän toi ilmi kiinnostuksen opasta kohtaan, joka käsittelee 

satulatuolilla oikein istumista, ja mitä oikein istuminen satulatuolilla käyttäjäl-

leen antaa istumisen terveellisyyden näkökulmasta. Opas tulee Suomen satu-

latuolikeskuksen verkkosivuille sekä satulatuolipakettien mukaan kirjallisena 

versiona. Tämä päätös oppaan julkaisusta tuli silloin, kun oppaan aihe sekä 

sisältö tarkentuivat toimeksiantajan kanssa keskustellessamme. Oppaan 

tavoitteena on yksinkertaisesti ja selkeästi ohjata asiakkaita istumaan satu-

latuolilla oikein ja tuoda satulatuolin tuomat istumisterveyteen vaikuttavat edut 

esille. Kun asiakas osaa istua satulatuolillaan oikein, kohenee heidän istu-

materveytensä ja he saavat satulatuolin tarjoamat istumisen edut hyötykäyt-

töön. 

 

Opinnäytetyön ideapaperit hyväksyttiin toukokuussa 2018, kun kirjallisen työn 

sekä oppaan aihe saatiin keskusteltua selväksi. Luonnosteluvaihe tässä 

työssä alkoi loppukevään 2018 aikana, kun ideapaperit oli saatu hyväksytet-

tyä. Luonnosteluvaihe alkoi tiedonhankintaprosessilla, jossa hain tietoa istum-

isen ergonomiasta, istumisen terveellisyydestä sekä sen haittavaikutuksista, 

lantion neutraaliasennosta istuessa sekä satulatuolien tuomista hyödyistä.  

 

Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko 
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Tietokanta Hakusanat Osumat Valitut 
tutkimukset 

Pubmed working seat, sit-
ting load, saddle 
seat. 

1345 9 

Google Scholar saddle seat, sitting 
posture. 

18 800 9 

Xamk Kaakkuri lumbar posture, 
muscle activation, 
ergonomic. 

30 2 

 

Taulukko 1 on tiedonhakua kuvaava taulukko. Tiedonhakuun käytin erilaisia 

tietokantoja, kuten Kaakkuria, Pubmediä sekä Googlen Scholar selainhakua. 

Hain tietoa opinnäytetyöhöni myös Savonlinnan kaupungin sekä Savon-

niemen kampuksen kirjastojen kirjallisuudesta. Tietoa etsiessäni pyrin 

valitsemaan alle 10 vuotta vanhoja kansainvälisiä sekä kotimaisia tutkimuksia 

ja artikkeleita. Tietokannoista tutkimuksia etsiessäni käytin hakusanoina is-

tuminen (sitting), ergonomia (ergonomics), työistuin (working seat), kuormitus 

(load), lantion asento (pelvic position) ja satulatuoli (saddle chair). Kan-

sainväliset tutkimukset avaan kirjallisuuskatsaustaulukossa, joka on työni liite 

1. 

 

5.3 Kehittelyvaihe 

Luonnosteluvaiheesta edetään kehittelyvaiheeseen, jossa luodaan tuotteelle 

mallikappale. Tuotteen sisältöä suunnitellessa on otettava huomioon tuottajan 

ja käyttäjän tarpeet sekä valmistuksessa tulee edetä etenemisvaiheiden ja 

työtapojen mukaan. Yleisin tapa jakaa tuotetta on painotuote, kuten esitteen 

tai oppaan muodossa. Opasta tehdessä on syytä kiinnittää huomiota sen 

ulkonäköön sekä asioiden ilmaisutapaan, tällöin viesti saadaan käyttäjille 

selkeästi ilmaistuksi. Elektronisessa muodossa julkaistulla oppaalla 

tavoitetaan nykypäivänä suurempia käyttäjämääriä sekä elektronisesti tuotettu 

opas on myös taloudellisempi. (Jämsä & Manninen 2000, 54–57, 62.) 

 

Hyvällä oppaalla pyritään vastaamaan palveluntuottajan sekä asiakkaiden tar-

peisiin, ja kiteyttämään asian tärkeimmät kohdat helposti luettavaan muotoon. 

Oppaassa tekstin tulisi olla selkeää sekä ymmärrettävää, eikä kappaleiden 
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tulisi olla liian pitkiä, jolloin lukijan mielenkiinto voisi laskea. (Torkkola 2002, 

34–46; Hyvärinen 2005.) Hyvän oppaan asiasisältö perustuu tutkittuun tietoon 

sekä asiantuntijoiden osaamiseen (Torkkola 2002, 34–46). 

 

Tuotekehitys projektin alussa pidimme yhteyttä Suomen Satulatuolikeskuksen 

yhteyshenkilön kanssa sähköpostin sekä puheluiden avulla. Sovimme näissä 

keskusteluissa tuotteen sisällöstä sekä ulkoasusta. Tuotekehityksenäni 

tuotettu opas sisältää tietoa kuluttajille oikeaoppisesta satulatuolilla istumis-

esta sekä sen terveyshyödyistä. Tavoitteena oli tuottaa sähköiseen sekä kirjal-

lisen esitteen muotoon mukautuva tiivis tietopaketti, joka on helppolukuinen, 

selkokielinen sekä ulkoasullisesti mielenkiintoa herättävä. Oppaaseen tuli 

selkeästi satulatuolin tuomat terveyshyödyt sekä selkeä kuva oikeaoppisesta 

satulatuolilla istumisesta ja satulatuolin säätöominaisuuksista lyhyiden sanal-

listen ohjeiden kanssa.  

 

Opasta luodessa on huomioitava oikeanlaiseen oppaan muotoilu. Oppaan tu-

lee olla tekijänsä näköinen, mutta tiettyjä asioita on hyvä huomioida opasta 

tehdessä. Oppaassa tärkein tieto tulee sijoittaa alkuun, jolloin lukijan mielen-

kiinto herää, ja lukemisen tarpeellisuus on helppo arvioida heti alussa. (Tork-

kola 2002, 34–46.) Oppaassa tulee huomioisa asioiden järjestystä sekä mikä 

asia kannattaa olla oppaassa ensin, jotta viesti on selkokielinen. Näin voidaan 

varmistaa, että lukija ymmärtää koko ajan käsiteltävän asian. Otsakkeita 

luodessa tulee otsikoiden muodostua lyhyiksi, selkeiksi sekä asiasisältöä ku-

vaileviksi. Pääotsikon mukaan lukija valitsee oppaan luettavakseen, kun taas 

väliotsakkeilla lukija pystyy etsimään tarkennetusti hakemaansa tietoa. Väli-

otsakkeet myös kuvailevat kyseisellä hetkellä luettavaa tekstiä, joka helpottaa 

asian ymmärtämistä sekä pitää mielenkiintoa yllä. (Hyvärinen 2005.) 

 

Oppaan ulkonäön tulee herättää lukijan mielenkiinto, mutta on hyvä ymmärtää 

opasta luotaessa muutamia seikkoja oppaan muotoilusta (Torkkola 2002, 37–

38). Hyvärinen (2005) muistuttaa pohtimaan, tuleeko opas elektroniseen 

muotoon vai paperiversioksi. Sivumuotoiluun tulee tässä tapauksessa ki-

innittää huomiota, sillä esimerkiksi kuvat ja kappalejaot jakautuvat hieman eri 

tavoin elektronisena kuin paperisena versiona. Myöskin paperiversiossa värit 

tulevat vähemmän esille kuin elektronisessa versiossa. Oma oppaani suun-

nitellaan niin, että sitä on mahdollista selata elektronisena sekä paperisena 
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versiona. Kuvilla voidaan herättää lukijan mielenkiintoa sekä edesauttaa 

asiasisällön ymmärtämistä lukemisen aikana. Kuvia lisätessä tulee kuville 

luoda aina kuvateksti, joka on merkityksellinen kuvan kannalta ja viittaa 

tekstiin. (Torkkola 2002, 40–41.) Oppaan ulkonäköä tarkastellessa on hyvä 

huomioida, että ovatko sivut liian täydet tekstistä ja kuvista. Liian tarkoilla 

yksityiskohdilla tekstissä sekä ulkoasussa voidaan ahdistaa lukijaa. 

(Hyvärinen 2005.) Torkkolan (2002, 40–41) mukaan sivuilla tulee siis olla hie-

man tyhjää tilaa, jolla luodaan mahdollisuus lukijan omille ajatuksille. 

 

Teoriaosuutta muotoillessa tulee huomioida sanamuodot sekä lauserakenteet. 

Tekstiin ei tule kirjoittaa itsestäänselvyyksiä tai käyttää lyhenteitä ja vierasp-

eräisiä sanoja. Jos edellä mainittuja on pakollista tekstin ymmärrettävyyden ja 

sujuvuuden vuoksi käyttää, on hyvä lisätä tekstiin sanasto, josta lukija voi tar-

kistaa kyseisten lyhenteiden ja sanojen merkityksen. Teoriaosuuden olisi hyvä 

olla kirjoitettuna verbin aktiivimuodossa sekä ohjeiden käskymuodossa. Näin 

teksti on selkeälukuista sekä ohjeiden tärkeys nousee selvästi esille. 

(Hyvärinen 2005.) Torkkola (2002, 37–38) korostaa kuitenkin, että 

käskymuodoilla vain tehostetaan ohjeiden tärkeyttä, ja liiallista käskymuodol-

lista tekstiä tulee välttää, jotta lukija ei koe itseään alistetuksi. Tekstin luetta-

vuutta voidaan parantaa luetteloilla, jolloin saadaan tärkeitä asioita nostettua 

tekstistä esille, saadaan tekstiin vaihtelua sekä pystytään lyhentämään kap-

paleita (Hyvärinen 2005). Oppaan loppuun on hyvä lisätä oppaan julkaisijan 

yhteystiedot mahdollisia lisäkysymyksiä varten sekä tärkeimmät oppaaseen 

käytetyt lähteet lisäämään oppaan luotettavuutta (Torkkola 2002, 34–46). 

 

Kuvina oppaassa käytettiin Suomen satulatuolikeskuksen omia kuvia, sillä 

näissä kuvissa on käytetty heidän tuolimalleja sekä kuvat sopivat heidän inter-

netsivujen tyylitykseen värien ja kuvien taustan puolesta. Opinnäytetyön 

lopullinen opas on luonnosversio Suomen satulatuolikeskukselle, sillä heidän 

graafikkonsa viimeistelee tuotteen ennen sen julkaisua ja käyttöönottoa satu-

latuolikeskuksella. Opas tehtiin A4-kokoiseksi, jolloin sivun asettelu ja tait-

totyyli sopivat sekä verkko- että paperimuotoiseen julkaisuun. Oppaassa 

käydään läpi tiivistetysti satulatuolin terveyshyödyt sekä satulatuolin säätö-

tapoja. Opas ohjaa asiakkaita selkeällä ja napakalla opastuksella satulatuolilla 

oikein istumiseen, ja herättää mielenkiinnon lyhyillä lauserakenteilla sekä 

värikkäillä ja selkeillä kuvilla. 
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5.4 Viimeistelyvaihe 

Viimeinen vaihe on viimeistelyvaihe. Tässä vaiheessa tuotteesta viilataan 

viimeisiä yksityiskohtia sekä suunnitellaan tulevia päivityksiä valmiiksi. 

Viimeistelyvaiheessa myös kuuluu suunnitella tuotteen jakelukanavat sekä 

varmistaa tuotteen käyttäjän tietotaito tuotteesta. Oppaan tekemisen 

viimeiseen vaiheeseen kuuluu vahvasti myös oppaan esitestaaminen. Tuot-

teen testaaminen suoritetaan kohderyhmälle tutussa ympäristössä. Tällöin pa-

lautteesta nähdään, toimiiko tuote toivotusti, ja saadaan täsmällisiä ja toivotta-

via kehittämis- sekä korjaamisehdotuksia. (Jämsä & Manninen 2000, 80–81.) 

 

Viimeistelyvaiheessa keräsin palautetta esitestauksesta sähköpostin 

välityksellä satulatuolikeskuksen työntekijöiltä oppaan ulkoasusta sekä 

asiasisällöstä. Esitestauksessa mielestäni tärkeää oli palaute oppaan ulko-

asusta, selkeydestä sekä tekstiosuuksien ymmärrettävyydestä. Lähettäessäni 

opasta esitestaukseen Suomen satulatuolikeskukselle, pyysin heiltä palautetta 

yleisesti oppaasta sekä ohjasin heitä huomioimaan erityisesti edellä mainitut 

seikat: ulkoasu, oppaan selkeys sekä ymmärrettävyys. Opasta arvioi satulatu-

olikeskuksen henkilökunnasta kaksi työntekijää, ja heidän palaute on 

koostettu taulukko muotoiseksi taulukkoon 2. Esitestaus osoitti, että oppaan 

ulkoasu oli siisti ja tekstiosuudet selkeät sekä tiivistetyt. Teoria sekä ohjeet oli-

vat laadittu oppaaseen asiakaslähtöisesti selkeästi ilmaisten. Esitestauksen 

myötä sain hyviä kehitysehdotuksia muun muassa tekstiosuuksien tarkentam-

isesta sekä lausemuotojen korjaamisesta. Näillä korjauksilla pyrittiin 

vähentämään lukijoiden mahdollisia väärinymmärryksiä oppaan tekstiä luk-

iessa. 

 

Taulukko 2. Esitestauksen palaute taulukkomuodossa 

Terveellistä istumista 
satulatuolilla -opas 
 

Positiivista oppaassa Kehitettävää op-
paassa 

Ulkoasu & yleisilme 
 
 

- Napakka ja yleiseltä 
ilmeeltään siisti.  
- Selkeä otsikointi 
- Kuvat hyvin sijoitettu. 
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Asiasisältö 
 
 

- Tärkeät asiat nostettu 
esiin  

- Kuinka istua satulatu-
olilla kuvaan voisi lisätä 
havainnoillistamaan 
135 asteen merkin 
kuvan päälle. Tämä 
avaisi lukijalle reisiluun 
ja selän välistä tavoitel-
tavaa kulmaa en-
emmän. 

Tekstin selkeys ja 
ymmärrettävyys 
 

- Teksti on muotoiltu 
asiakaslähtöiseksi 
sekä selkokieliseksi 

- Miksi satulatuoli fak-
toihin perustelut, pelkät 
toteamat herättävät ky-
symyksiä lukijalla 

Muuta? 
 
 

 - Oppaaseen voisi 
lisätä, että satulatuoli 
on ketterä liikuttaa 
siksi, että siihen on 
mahdollista saada 
pieni istumakehikko 
(kehikko, jossa renkaat 
ovat kiinni). Tämä 
mahdollistaa esi-
merkiksi parturi-kam-
paajalle pääsyn 
lähemmäksi asiakasta. 

 

 

6 VALMIS OPAS 

Valmiissa oppaassa on kuusi sivua, jotka sisältävät kansilehden ja teoriatietoa 

satulatuolin terveysvaikutuksista sekä siitä, miksi satulatuoli kannattaa valita 

työskentelytuoliksi. Oppaan otsikko on sama kuin teoreettisen viitekehyksen-

kin. Oppaassa pyrin pitämään väriteeman sinisen sävyisenä, sillä toime-

ksiantajan internetsivujen väriteema on vahvasti sinisen sävyinen. Oppaan 

kansilehteen on liitettynä Suomen satulatuolikeskuksen yhteystiedot mah-

dollisten kysymysten varalta.  

 

Kuva 10 havainnoillistaa, että kansilehden jälkeen on ”Lukijalle”-osio, jossa 

pohjustetaan opasta istumisen terveellisyyden kannalta sekä kerrotaan, missä 

ja miten opas on tuotettu. ‘’Lukijalle’’ -osuuden jälkeen on lisättynä oppaan 

tekijän tiedot lisäämään oppaan luotettavuutta. Teoriaosuudessa käsittelen 

lyhyesti selkokielisesti ‘’Miksi satulatuoli’’ -otsikon alla, miten satulatuoli 

edistää istumisen terveyttä fysiologisten seikkojen kannalta. ‘’Satulatuolin 

edut’’ -otsikon alla käydään läpi satulatuolin tuomia etuja käyttäjälleen.  
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Kuva 10: Terveellistä istumista satulatuolilla -oppaan kolme ensimmäistä 

sivua 

 

Oppaassa on myös kahden selkeän ja suuren kuvan avulla kuvattu 

oikeaoppista satulatuolilla istumista ja satulatuolin säätömahdollisuuksia, joita 

on tarkennettu lyhyillä tekstiosuuksilla kuvan yhteyteen. Oikeaoppista is-

tumista kuvaavassa kuvassa on käytetty korkeussäätöistä työtasoa, sillä tämä 

olisi suositelluin työtaso satulatuolin kanssa käytettäväksi. Korkeussäätöisen 

pöydän avulla optimoidaan oikeanlainen istuma-asento ja saadaan satulatu-

olin kaikki edut käyttöön (Suomen Satulatuolikeskus 2019). Satulatuolin 

säätömahdollisuuksia kuvaavaan kuvaan on valittu perusominaisuudet 

omaava tuoli, ja tekstissä kerrottu miten tuoli tulisi käyttäjälleen säätää ennen 

istumajaksoa. Oppaan luotettavuutta lisää yhteystietojen lisäksi laaja lähdelu-

ettelo oppaan viimeisellä sivulla sekä lähdeviittaukset tekstiin sisällytettyinä. 

(Kuva 11.) 
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Kuva 11: Terveellistä istumista satulatuolilla -oppaan kolme viimeistä sivua 

 

7 POHDINTA 

Itse olen työelämässä huomannut monen työntekijän hankkineen satulatuolin 

työskentelyistuimekseen, mutta istuneen tuolilla samalla tapaa kuin tavallisella 

toimistotuolilla. Monesti myös satulatuoli on hetken päästä siirretty huoneen 

nurkkaan, sillä istuja ei ole kokenut tuolia omakseen, koska ei ole tiennyt, 

kuinka satulatuoli tulisi säätää oikein. Myös opinnäytetyön esitestausvai-

heessa luetutin opastani muutamilla ystävillä, ja he kertoivat, että ovat istuneet 

paljon työpaikoillaan satulatuoleilla, mutta eivät ikinä olleet miettineet kuinka 

tuolia tulisi säätää. Moni kertoi myös oppaan luettuaan istuneen aina väärin 

säädetyllä satulatuolilla. Koen oppaan olevan siis hyvin tärkeä satulatuolilla is-

tumisen terveyden lisäämiseksi. 

 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi Suomen Satulatuolikeskus, ja he antoi-

vat oppaan osalta hyvin vapaat kädet tuotekehityksen suhteen. Yhteydenpito 

oli helppoa ja tiivistä sähköpostin ja puhelimen välityksellä sekä kommentit 

keskeneräisestä työstä olivat rakentavia ja sisälsivät hyviä kehitysehdoituksia. 

Työn esitestauksesta sain kattavan palautteen sen hetken työstä, ja näiden 

pohjalta työtä oli helppoa kehittää. Myös kouluni ohjaavien opettajien palaute 

oli projektin aikana hyvin tärkeää, sillä yksin työtä tehdessä helposti omalle 

tekstille sokaistuu, eikä kehityskohteita tai kirjoitusvirheitä huomaa monen 

lukemiskerran jälkeen. Tutkimusten käännöstyössä olen hyödyntänyt MOT-

käännöskonetta sekä ystävien apua, että olen saanut laadukkaasti käännettyä 

välillä itselleni hyvin haastaviakin tutkimustekstejä.  
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Luotettavan ja eettisesti hyvän opinnäytetyön koostamisessa periaatteena 

on, että työn kirjoittaja toimii tieteellisten käytäntöjen mukaisesti. Tämä tarkoit-

taa, että tutkimusten tulosten arviointi sekä esittäminen tulee tehdä rehellisesti 

ja huolellisesti. Myös valittavat lähteet tulee valita tarkasti sekä tutkimuksiin tu-

lee viitata asianmukaisesti. Tutkimuksiin viitatessa tulee kunnioittaa sen 

tekijöiden aikaansaamia tuloksia, mikä tarkoittaa että tutkimustuloksia ei saa 

esittää omina ajatuksina tai asiasisältöä tietoisesti muokata vääristyneeksi. 

(Hirsjärvi 2009, 23–24, 259–260.) Käytetyn tiedon luotettavuutta voidaan arvi-

oida tutustumalla tiedonlähteen kirjoittajaan sekä julkaisijaan. Luotettavuuteen 

suuresti vaikuttavia tekijöitä ovat tutkimusten ikä, laatu sekä käytetyt lähteet. 

Vanhojen tutkimusten tiedon luotettavuudesta ei ole varmaa tietoa, sillä ai-

heesta on saatettu tehdä jatkotutkimuksia, joista voi selvitä tarkennuksia tai 

asiasisältö muutoksia. Tutkimusten tulee pohjautua tutkittuun tietoon ja 

lähteitä tulee olla useampia, jolloin aihetta kirjoittaessa on vertailtu eri kirjoitta-

jien ja lähteiden tietoutta. Vieraskielisiä tutkimuksia käytettäessä tulee olla 

tarkkana, että asiasisältö ei muutu käännöksen yhteydessä. (Vilkka & 

Airaksinen 2004, 72-73.) 

 

Tämä näkyy työssäni siten, että tutkimuksia avatessani kokosin asiasisällöstä 

itselleni paperille ylös tutkimusten tärkeimmät asiat, ja kokosin näin lauseet 

omiksi sanoikseni vääristämättä kuitenkaan tietoa. Opinnäytetyötä 

työstäessäni olen noudattanut Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun yleistä 

raportointiohjetta lähteiden sekä viittauksien merkitsemisessä. Pyrin 

opinnäytetyön teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisessa valitsemaan alle 10 

vuoden ikäisiä tutkimuksia sekä artikkeleita. Tutustuin tutkimusten ja artik-

keleiden julkaisijaan, ja näin tutkin tiedon luotettavuudesta. Etsin tietoa, joka 

on kansainvälistä sekä kotimaista, jolloin sain myös itselleni tutulla kielellä ai-

heesta tietoa. Vieraskielisiä tekstejä kääntäessäni osasin olla kriittinen 

käännöksen oikeellisuuden suhteen, sillä vertailin tutkimusten tuloksia paljon 

keskenään. Pyrin arvioimaan tutkimusten tuloksia kriittisesti sekä ver-

tailemaan näiden tuloksia keskenään. Haasteena esitestausvaiheessa oli 

esitestaajien määrän vähyys ja tämän myötä vähäinen oppaan arvioitsijen 

määrä. Vielä suuremmalla esitestaajien määrällä palautetta ja näkökulmia 

työstä tulisi enemmän ja tämän kautta työtä voisi kehittää entistäkin 

asiakaslähtöisemmäksi. Suomen Satulatuolikeskuksen yhteyshenkilö kertoi, 
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että heidän pääkohderyhmä koostuu 35-55 vuotiaista kaupunkilaisista 

työssäkäyvistä naisista, jonka vuoksi virallisen esitestauksen lisäksi pyysin 

kolmea ystävääni kommentoimaan opasta, jotta sain heiltä asiaan pere-

htymättöminä kommenttia oppaan ohjeistuksista sekä ulkonäöstä. 

 

Oppaan koostaminen oli opettavainen ja mielenkiintoinen projekti. Valmiin te-

oreettisen viitekehyksen pohjalta oli mielestäni helppoa koostaa tärkeät 

asiakasta koskevat pääpiirteet esiin tiivistetysti, ja Suomen satulatu-

olikeskukselta saamien laadukkaiden kuvien ansiosta ohjeiden laatiminen op-

paaseen oli mukava projekti. Haasteita tuotti tietotekninen osaaminen, liittyen 

siistiin ulkoasuun sekä tekstin, kuvien keskittämiseen sekä myös kansainvälis-

ten lähteiden käännöstyö. Alkuperäisestä suunnitellusta aikataulusta 

opinnäytetyö viivästyi kahden kuukauden verran, sillä halusin tehdä perusteel-

lisesti käännöstyön ja tämä vei enemmän aikaa kuin olin kuvitellutkaan. 

Opinnäytetyöprosessi eteni viivästystä lukuunottamatta jouhevasti ja selkeällä 

kaavalla vaiheesta vaiheeseen. Lopputulokseen olen hyvin tyytyväinen, sillä 

opas sisältää mielestäni tiivistetysti tärkeää teoriatietoa satulatuolilla istumisen 

terveellisyydestä sekä ohjaa selkeästi asiakasta istumaan satulatuolilla oikein.  

 

Opinnäytetyön aihe on minulle itselleni tärkeä, sillä tulevaisuudessa minulla on 

suuri kiinnostus työskennellä työfysioterapeuttina sekä tuki- ja liikuntaelin 

ongelmien parissa. Koen nykyaikaisen istumatyön olevan kuormittava tekijä 

työikäisten sekä koululaisten tuki- ja liikuntaelinten kiputilojen synnyssä. 

Mielestäni istuminen on hyvä työskentelymuoto, mutta tätä tulee varioida 

päivän aikana useasti. Yllätyksenä itselleni tuli lähteitä etsiessäni, ettei istum-

isen haitallisuudesta ollut tarkkaa tutkimustietoa eikä siitä, kuinka paljon 

päivän aikana olisi terveellistä istua. Suuria ristiriitoja satulatuolilla istumisen 

osalta ei tutkimusten ja muiden lähteiden välillä ollut. Eri istuimien välillä 

tutkimukset osoittivat selkeitä eroavaisuuksia istuma-asennoissa ja kuormitta-

vuudessa, kuten toimistuolia ja satulatuolia vertaillessa. Näissä tutkimuksissa 

ei kuitenkaan ollut samanlaisten istuimien välillä eroavaisuuksia.  

 

Jatkotutkimusehdotuksena voisikin työlle olla tutkia sitä, voitaisiinko istum-

iselle luoda samantyyliset raamit kuin liikunnallekin, esimerkiksi 

liikuntapiirakan tai yleisten liikuntasuositusten mukaan. Toisena jatkotutki-

musehdotuksena voisi olla ihmisten kokemusten kerääminen satulatuolilla ja 
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toimistotuolilla istumisesta. Tutkimuksessa voitaisiin kerätä myös fysiologisten 

kokeiden avulla tietoa istuma-asentojen muutoksista sekä kehon mukautumis-

esta eri istuimilla. Tämän tutkimuksen yhteydessä voitaisiin kerätä kokemuk-

sia ja mielipiteitä tutkimukseen osallistuneiden kesken siitä, miltä satulatuoli 

istujasta tuntuu siirtyä toimistotuoliin ja toisinpäin. Mielenkiintoista olisi saada 

istumisen terveellisyydestä sekä fysiologisista vaikutuksista enemmän tutkit-

tua tietoa jota voitaisiin tuoda julki ja näiden pohjalta laatia istumista koskevia 

ohjeistuksia. Uskoisin tästä hyötyvän jokaisen ihmisen, mutta eritoten istu-

matyötä tekevien ihmisten. Useampien tutkimusten myötä lisätään tietoutta is-

tumisen vaikutuksista terveyteen sekä voitaisiin tehokkaasti ehkäistä tuki- ja 

liikuntaelin kipuja tulevaisuudessa istumatyötä tekevien ihmisten 

keskuudessa.  
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The effect of 
active sitting 
on trunk mo-
tion. Journal of 
Sport and 
Health Science, 
3 (4), 333–337. 
 

Tutkimukseen osallistui 
15 naispuolista vapaaeh-
toista. Osallistujien tuli 
olla terveitä eikä omata 
tuki- ja liikuntaelin oireis-
toa.  

Tutkimuksessa tutkit-
tiin pitkäaikaisen 
(30minuuttia) istumi-
sen yhteyttä selkäki-
puun. Tutkimuksessa 
selvitettiin johtaako pit-
käaikainen istuminen 
vartalon liikkeisiin. 

Jumppapallon 
päällä istuminen 
aiheuttaa pientä 
liikettä, jolla voi 
olla vaikutus ala-
selkäkipuihin. 

Roffey, D., 
Wai, E., 
Bishop, P., 
Kwon, B. & Da-
genais, S. 
2010. Causal 
assessment of 
occupational 
sitting and low 
back pain: re-
sults of a sys-
tematic re-
view. The 
Spine Journal, 
10 (3), 252–
261. 
 

Tutkimus muodostui 
54:stä kirjallisuudesta. 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus, jossa sel-
vitetään alaselkäkivun 
sekä työperäisen istu-
misen yhteyttä. 

Työperäisille is-
tumisella ei tutki-
muksen mukaan 
ole näyttöä, että 
se aiheuttaisi it-
sessään alaselkä-
kipuja. 

Miles-Chan, J., 
Sarafian, D., 
Montani, J-P., 
Schutz, Y. & 
Dulloo, A. 
2013. Hetero-
geneity in the 
Energy Cost of 
Posture Main-
tenance during 
Standing Rela-
tive to Sitting: 
Phenotyping 
According to 
Magnitude 
and Time-
Course. A 
Peer-Revie-
wed, Open Ac-
cess Journal, 8 
(5), e65827.  

Tutkimus suoritettiin 
22:lle normaali painoi-
selle aikuiselle nuorelle. 

Tutkimuksessa seurat-
tiin 10 minuutin ajan 
seisoma sekä istuma-
asennossa energianku-
lutusta sekä hengitys-
osamäärää. 

Istumasta seiso-
maan noustessa 
syke kohoaa 15-
25 lyöntiä sekun-
nissa, kuitenkaan 
hengitystiheyttä 
kasvattamatta. 
Osalla tutkimuk-
seen osallistu-
neista energian-
kulutus istumi-
sen ja seisomisen 
välillä oli 10pro-
senttia.  



39 

Fornias 
Machado de 
Rezende, L., 
Rodrigues Lo-
pes, M., Rey-
Lopez, J-P., 
Rodrigues 
Matsudo, V. & 
Do Carmo Luiz, 
O. 2014. 
Sedentary Be-
havior and 
Health Outco-
mes: An Over-
view of Syste-
matic Reviews. 
A Peer-Revie-
wed, Open Ac-
cess Journal, 9 
(8), e105620. 

Tutkimus pohjautui 27 
tutkimukseen, joissa tut-
kittiin lapsia, nuoria sekä 
aikuisia. 

Tutkimus toteutettiin 
systemaattisena kirjalli-
suuskatsauksena. Tutki-
muksessa selvitettiin is-
tumiskäyttäytymistä 
sekä sen vaikutusta ter-
veydelle.  

Yli 2 tunnin päi-
vittäisellä passii-
visella istumisella 
on merkittäviä 
terveyttä heiken-
täviä vaikutuksia. 
Lapsilla esiintyi 
liikalihavuutta 
sekä tämän li-
säksi kohtuullisia 
todisteita veren-
paineesta ja ko-
konaiskolestero-
lista, itsetunto-, 
sosiaalisista- ja 
käyttäytymi-
senongelmista, 
fyysisen kunnon 
ja akateemisen 
suoriutumisen 
heikkenemisestä. 
Aikuisilla esiintyi 
yhteyttä sydän- 
ja verisuonitau-
teihin, metaboli-
seen oireyhty-
mään, 2-tyypin 
diabetekseen 
sekä tiettyihin 
syöpiin. 

Dickin, C., Su-
rowiec, R. & 
Wang, H. 
2017. Energy 
expenditure 
and muscular 
activation pat-
terns through 
active sitting 
on compliant 
surfaces. Jour-
nal of Sport 
and health 
science, 6 (2), 
207–212. 

Tutkimukseen osallistui 
11 tervettä 20 vuotiasta 
nuorta. 

Tutkimuksessa tutki-
taan istumapintojen te-
hokkuutta ja vaikutusta 
erilaisilla stabiiliusmää-
rillä lihasaktiivisuuteen 
ja energiankulutuk-
seen. Tutkimuksessa 
tutkittiin käyttämällä 
epäsuoraa kalorimet-
riaa energiankulutuk-
sen arvioimiseksi ja 
elektromografiaa, jotta 
voitaisiin arvioida lihak-
sen aktivoitumista kes-
kivartalon- ja jalkojen 
lihaksissa kolmella eri 
istumapinnalla. 

Huomattavasti 
suurempi energi-
ankulutus oli 
käytettäessä 
jumppapalloa ja 
ilmatyynyä, ver-
raten tasaisella 
pinnalle istumi-
seen.  

Kilpatrick, M., 
Sanderson, K., 
Blizzard, L., 
Teale, B. & 
Venn, A. 2013. 
Cross-sectional 
associations 

Tutkimukseen osallistui 
3367 valtiohallinnon 
työntekijää, joista 71 pro-
senttia oli naisia. Keski-
ikä tutkimuksessa oli noin 
46 vuotta. 

Tutkimus toteutettiin 
poikkileikkaustutkimuk-
sena. Tutkimuksessa 
tutkittiin työpaikkaistu-
misen vaikutusta henki-
seen ahdistukseen.  

Keskitasoista 
psykologista ah-
distusta todettiin 
enemmän mie-
hillä, jotka istu-
vat yli 6 tuntia 
päivässä verrat-
tuna alle kolme 
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between sit-
ting at work 
and psycholo-
gical distress: 
Reducing sit-
ting time may 
benefit mental 
health. Mental 
Health and 
Physical Acti-
vity, 6 (2), 
103–109.  

tuntia istuviin 
miehiin. Vastaa-
vasti naisia ver-
rattuna, esiintyi 
keskitasoista ja 
korkeaa psykolo-
gista ahdistusta 
yli 6 tuntia istu-
vien keskuu-
dessa. 

De Wit, L., Van 
Straten, A., La-
mers, F., 
Cuijpers, P. & 
Penninx, B. 
2011. Are 
sedentary tele-
vision wat-
ching and 
computer use 
behaviors as-
sociated with 
anxiety and 
depressive 
disorders? 
Psychiatry re-
search, 186 (2-
3), 239–243. 

Tutkimukseen osallistui 
2353 tutkittavaa, joista 
1701:llä on todettu ma-
sennusta ja ahdistunei-
suutta ja 652 osallistu-
jista oli terveitä. 

Tutkimus toteutettiin 
kyselytutkimuksena, 
jossa tutkittiin mielen-
terveyshäiriöiden yh-
teyttä passiivisena vie-
tettyyn aikaan. 

Tutkimuksen mu-
kaan mielenter-
veysongelmista 
kärsivät henkilöt 
viettävät enem-
män aikaa passii-
visena riippu-
matta heidän 
fyysisestä aktiivi-
suudestaan. 

Chastin, 
S.F.M., 
Mandrichenko, 
O., Helbostadt, 
J.L. & Skelton, 
D.A. 2014. As-
sociations bet-
ween objecti-
vely-measured 
sedentary be-
haviour and 
physical acti-
vity with bone 
mineral den-
sity in adults 
and older 
adults, the 
NHANES study. 
Bone, 64, 254–
262. 

Tutkimukseen osallistui 
2661 aikuista.  

Tutkimus mitattiin ob-
jektiivisesti. Siinä selvi-
tettiin reisiluun mine-
raalitiheyden ja istumi-
sen yhteyttä toisiinsa. 

Tupakoinnin ter-
veysriskit luus-
tolle ja luiden hy-
vinvoinnille ovat 
verrattavissa is-
tumiseen. Riskit 
lisääntyvät pitkä-
aikaisesta yhtä-
jaksoisesta istu-
misesta, eivät 
niinkään istumis-
kerroista. 

Beers, E., Ro-
emmich, J., Ep-
stein, L. & Hor-
vath, P. 2008. 

Tutkimukseen osallistui 
24 aikuista.  

Tässä tutkimuksessa 
selvitettiin erilaisten 
asentojen mielekkyyttä 
sekä energiankulutusta 
toimistotyössä.  

Jumppapallon 
päällä istuessa, 
voi henkilön 
energiankulutus 
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Increasing pas-
sive energy ex-
penditure du-
ring clerical 
work. Euro-
pean Journal 
of Applied Phy-
siology, 103 
(3), 353–360. 

kasvaa seiso-
mista vastaavalle 
tasolle. 

Plessas, A. & 
Bernardes Del-
gado, M. 2018. 
The role of er-
gonomic sad-
dle seats and 
magnification 
loupes in the 
prevention of 
musculoskele-
tal disorders. A 
systematic re-
view. Interna-
tional Journal 
of Dental Hy-
giene. 
16(4),430–440. 

Tutkimuksessa käytettiin 
84 kappaletta erilaisia 
lähteitä. 

Tutkimus toteutettiin 
systemaattisena kirjalli-
suuskatsauksena. Tutki-
muksessa tutkittiin er-
gonomisesti suunnitel-
lun satulatuolin ja suu-
rennuslampun käytön 
yhteyttä tuki- ja liikun-
taelimistön sairauksien 
ehkäisyssä. Tutkimus 
tehtiin hammaslääkäri 
opiskelijoiden kanssa. 

Tutkimus osoitti 
satulatuolilla is-
tuttaessa selän 
neutraalinasen-
non ylläpidon 
olevan vaivatto-
mampaa kuin 
muiden työtuo-
lien kanssa sekä 
tuki- ja liikunta-
elin sairauksien 
riski on näin is-
tuttaessa pie-
nempi. Tutki-
muksessa paras 
työskentely 
asento saavutet-
tiin satulatuolin 
ja suurentavan 
työskentelylins-
sin kanssa. 

Tissot, F., Mes-
sing, K. & 
Stock, S. 2009. 
Studying the 
relationship 
between low 
back pain and 
working postu-
res among 
those who 
stand and 
those who sit 
most of the 
working day. 
Ergonomics. 
52, (11), 1402–
1418. 

Tutkimukseen osallistui 
työssäkäyviä aikuisia, 
4517 miestä ja 3213 
naista. 

Tutkimuksessa tutkit-
tiin alaselkäkivun yh-
teyttä istuvaan ja seiso-
vaan työasentoon. Tut-
kimus pohjautuu 
vuonna 1998 Quebe-
cissä suoritettuun sosi-
aali- ja terveyskyselyyn. 

Seisominen il-
man mahdolli-
suutta istua yh-
distettiin alasel-
käkipuihin. Rajoi-
tettu istuminen 
muuttuvilla asen-
noilla ei ollut ris-
kitekijä alaselkä-
kivuille. Voima-
kas tärinä yhdis-
tettiin alaselkäki-
puihin. 

Hamaoui, A., 
Hassaine, M. & 
Zanone, P-G. 
2015. Sitting 
on a Sloping 
seat does not 
reduce the 

Tutkimukseen osallistui 
12 oireetonta aikuista. 

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia eteen-
päin kaltevien istuimien 
vaikutusta rangan ja 
alaraajojen asentoon ja 
lihasten aktiivisuuteen 
EMG-mittauksen 
avulla. Istuimen kulmaa 

Käytettäessä 15 
asteen eteenpäin 
kallistusta istui-
messa, oli huo-
mattava tulos 
alaraajojen eks-
tensoreiden sekä 
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strain sustai-
ned by the 
postural chain. 
One A Peer-
Rewiewed, 
Open access 
Journal. 10, 
(1), e0116353. 

säädettiin 0-15 asteen 
välillä ja istuimen kor-
keutta matala-keskikor-
kea-korkea välillä. 

transversus ab-
dominiksen kor-
keammassa akti-
vaatiossa, verra-
ten istuinasen-
toon istuimen ol-
lessa 0 kulmassa. 

Castanharo, R., 
Duarte, M. & 
McGill, S. 
2014. Correc-
tive sitting 
strategies: An 
examination of 
muscle activity 
and spine loa-
ding. Journal 
of Electromyo-
graphy and Ki-
nesiology. 
24,(1), 114–
119. 

Tutkimukseen osallistui 
20 vapaaehtoista. 

Tutkimuksessa tutkit-
tiin lihasten aktivaa-
tiota sekä lannerangan 
asentoa istuttaessa 
suorassa asennossa. 

Istuinta kallista-
malla eteenpäin 
päästään lähem-
mäksi lanneran-
gan neutraali-
asentoa sekä 
tässä asennossa 
vähennetään li-
hasjännitystä.  

Szczygiel, 
Weglarz, 
Piotrowski, 
Mazur, Metel 
& Colec. 
2015. Bio-
mechanical in-
fluences on 
head posture 
and 
the respiratory 
movements of 
the 
chest. Acta of 
Bioengineering 
and Biomecha-
nics, 
17 (2), 143– 
148 

Tutkimuksessa osallistu-
jia oli 65, joista 48 oli nai-
sia ja 17 miehiä. 

Tutkimuksessa tutkit-
tiin pään asentojen vai-
kutusta hengitystoimin-
toihin ja hengitystoi-
mintoja arvioitiin rinta-
kehän liikkeitä kuvaa-
malla. 

Eteenpäin nojau-
tuva asento, 
jossa pää työntyy 
myös eteen vä-
hentää kylkikaa-
rien liikelaa-
juutta. Pään 
muuttuvat asen-
not neutraalista 
asennosta ai-
heuttivat hengi-
tysliikkeiden vä-
hentymistä. 

Gupta, S. 
2011. Er-
gonomic appli-
cations to den-
tal practice. In-
dian journal of 
dental re-
search, 22 (6), 
816–822 

Tutkimuksessa tutkitaan 
20 erilaista strategiaa, 
jotka käsittelevät työhön 
liittyvien tuki- ja liikunta-
elinvaivojen ehkäisyä. 

Tutkimusartikkeli, joka 
käsittelee tuki- ja liikun-
taelin vaivojen ehkäisyä 
työssä. 

Työkalujen, pro-
sessien ja huone-
kalujen hyvä er-
gonominen muo-
toilu parantaa 
henkilöstön mu-
kavuutta, ter-
veyttä, moraalia, 
tuottavuutta ja 
valmiutta. 
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Palautekyselylomake                                                                                 Liite 2 

 

Palautekyselylomake 

Hei, olen osana opinnäytetyötäni ’’Terveellistä istumista satulatuolilla’’ työstä-

nyt Suomen satulatuolikeskukselle opasta terveellisestä istumisesta satulatuo-

lilla. Kysyisin nyt teiltä palautetta tekemästäni oppaasta. Palautteenne pohjalta 

pääsen muokkaamaan opasta entistäkin asiakaslähtöisemmäksi sekä parem-

maksi.  

Palautteen antamiseksi täyttäisittekö ystävällisesti alla olevan taulukon ja lä-

hettäisitte minulle sähköpostitse 5.2.2019 mennessä osoitteeseen jenni.hyto-

nen@edu.xamk.fi. 

Kiittäen 

Jenni Hytönen  

fysioterapiaopiskelija, XAMK 

 

Terveellistä istumista 
satulatuolilla -opas 

Positiivista oppaassa Kehitettävää op-
paassa 

 
Ulkoasu ja yleisilme 
 
 

  

 
Asiasisältö 
 
 

  

 
Tekstin selkeys ja ym-
märrettävyys 
 
 

  

 
Muuta? 
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