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Abstract

Studies show that today people sit too many hours during the day and excessive sitting can
increase the risk of musculoskeletal pain and respiratory depression. Sitting has also been
researched as a potential risk factor for mental well-being.

The aim of this thesis was to find out the principles of ergonomic sitting and delve into the
healthy aspects of sitting and its possible side effects. The work also presents the correct
use of the saddle chair and how it should be sat on to ensure proper ergonomics.

The purpose of the work was to produce a guide for the Finnish Saddle Chair Center.
Available both electronically and in print, the guidebook aims to prevent ergonomically false
sitting on the saddle chair and to support consumer education when selling saddle chairs.

The guide contains a summary of the positive effects of the correct use of saddle chair on
sitting health and well-being. The guide also includes illustrated pictorial and verbal instruc-
tions on how to sit on the saddle chair correctly and how the chair user can adjust the sad-
dle chair to suit his or her anatomical features. The thesis and the guide are based on Fin-
nish and international theoretical and research data and the guide was produced in accor-
dance with the phases of the product development process that are relevant for studies in
the health sector.
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen (2014) mukaan nykypaivana ihmisten arki
tyopaikoilla seké& vapaa-ajalla koostuu suurilta osin istumisesta. FINRISKI
(2012) kartoituksen mukaan 24—74 vuotiaiden istumismaara koostuu toimis-
tossa istumisesta, kulkuneuvossa istumisesta ja television seka tietokoneen
aaressa istumisesta. Istumistunteja paivan aikana kertyy huomaamatta ja nii-
den myota riski istumisen varjopuolille kasvaa hyvin nopeasti. Naytt6 istumi-
sen terveysvaikutuksista on viela suppeaa verraten liikunnan terveyshyotyihin,
ja tdman vuoksi tarkkoja istumisen suosituksia ei ole vield olemassa. Kansalli-
sissa terveytta ja hyvinvointia edistavissa likunnan strategisissa suosituksissa
on kuitenkin nostettu viime aikoina esille arjen istumisen vahentamisen tavoit-
telu yhdeksi tarkeimmista haasteista, silla suuri istumisen maara paivittain on
nayttanyt lisdavan ihmisten tuki- ja liikuntaelinten oireita seka olevan merkitta-
vana tekijana muun muassa sydan- ja verisuonitauteihin seka lihavuuteen.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014.)

Toteutin tman opinnaytetydn tuotekehityksena Suomen Satulatuolikeskuk-
selle. He ovat toimineet Kuopiossa jo vuodesta 2005 lahtien. Satulatuolikes-
kus keskittyy satulatuolien myyntiin ja markkinointiin niin yrityksille, julkisille or-
ganisaatioille kuin yksityisillekin asiakkaille. Satulatuolikeskuksella ei ole niin
sanottua kivijalkamyymalaa, vaan he toimivat verkkokaupan valityksella. Satu-
latuolikeskuksen verkkokaupan valikoimasta [6ytyy myos tyotasoja seka muita
tyoskentelyn ergonomiaa parantavia tuotteita. (Suomen Satulatuolikeskus
2018). Tavoitteena oli tuottaa opas satulatuolilla oikein istumisesta ja satula-
tuolilla istumisen terveellisyydesta jaettavaksi asiakkaille paperimuodossa
seka tarvittaessa myos sahkodisena versiona. Opinnaytetydn aihe tuli tydn toi-
meksiantajalta, ja koin istumisen ergonomian seka satulatuolin vaikutuksen is-
tumisterveyteen olevan mielenkiintoinen seka nykypaivana hyvin ajankohtai-

nen aihe toteutettavaksi.



2 TERVEELLISTA ISTUMISTA

Istuminen on nykyaikana yleinen toimintamalli tydskennellessa tyopaikoilla
seka yleisesti vapaa-ajalla (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014). Ru-
otsalaisen (2016) mukaan noin puolet istumatyo6ta tekevista kokevat
selkavaivoja jossain tyduransa vaiheessa. Selkavaivojen ennaltaehkaisyyn py-
ritddn vaikuttamaan oikeanlaisella istumisen ergonomialla. Koska fyysinen ak-
tiivisuus jaa usein vahaiseksi istumatyolaisilla, tulee hyvaan istuimeen seka

tyoskentelyasentojen vaihtelevuuteen kiinnittda huomiota. (Launis 2011, 174.)

2.1 Ergonomia

Ergonomia kasitteen& on hyvin laaja ja monialainen. Ergonomialla sovitetaan
tyotehtavat, tyojarjestelyt, ymparistd seka jarjestelmat ja tyoskentelylaitteet
henkilille sopiviksi. (Launis 2011, 19.) Ergonomialla pyritdan valttamaan
kehon rasittumista toistuvissa pitkdaikaisissa tydskentelyasennoissa seka to-
istuvissa liikkkeissa (Gupta 2011). Ergonomiaa ruvettiin kehittaméaéan jo 1800—
luvulla, jolloin tydskentelyasentoja ja istumista aloitettiin tutkimaan. Tiedon ke-
hittyessa on ergonomiaa aloitettu tarkastelemaan myds muilta kannoilta kuin
fyysiselta kuormitukselta. Ergonomiaa tutkien ja kehittaen pyritaan paran-
tamaan ihmisten hyvinvointia ja suorituskyvyn maksimointia. (Launis 2011, 19,
26.)

Ergonomisen istumisen tarkea piirre on, etta selkarangan asento pysyisi mah-
dollisimman samana kuin seisoma-asennossakin (Launis 2011, 175). Miller
(2017) kuvaa ergonomista seisoma-asentoa ryhdikkaaksi, pystysuoraksi seka
kayttajalleen luonnolliseksi. Seistessa mahdollisimman suorassa asennossa,
ihminen kayttoo seisoma-asentoa tukevia lihaksia asennon yllapitamiseksi.
Hyvan seisoma-asennon hyotyind on nivelten vahaisempi kuormittuminen
seka selka- ja niskakipujen vaheneminen verrattuna huonoon epaergon-
omiseen seisoma-asentoon. Tarkea elementti pohdittaessa hyvaa seisoma- ja
istumaasentoa on asennon dynaamisuus eli likehdintd sailyttaen kuitenkin

hyvan ryhdin ja optimaalisen asennon. (Miller 2017.)

Taysin yksiselitteista ja kaikille sopivaa istuma-asentoa ei kuitenkaan ole, silla
istuma-asentoon vaikuttavat muun muassa tyotehtavat, perima, sukupuoli,

kehon painoindeksi sek& psykologiset tekijat. Nama tekijat vaikuttavat muun
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muassa ihmisen fyysiseen kokoon, hyvaksi koettuun luonnolliseen asentoon
seka ulkoisten tekijoiden asettamiin asentoihin. Naita tekijoita voidaan huomi-
oida saadettavilla tuoleilla, jolloin istuma-asento voidaan sovittaa tydtehtavan
seka istujan vaatimien ominaisuuksien mukaiseksi. (O’Sullivan 2012.) Ak-
tiivisella istuma-asennolla lisdtdan energiankulutusta verrattuna passiiviseen
istuma-asentoon. Aktiivisella istumisella kohennetaan myés oman kehon

hahmottamisen kykya, silla asentoa tulee yllapitaa aktiivisesti. (Wang 2014.)

2.2 Neutraali istuma-asento

Lantion neutraalista asennosta puhuttaessa tarkoitetaan asentoa, jossa lan-
nerangan nikamat ovat keskiasennossa seka lanneranka muodostaa loivan
kaaren eteenpain eli lordoosin. Lantion neutraalia asentoa tarkastellessa SIAS
(spina iliaca anterior superior) ja SIPS (spina iliaca posterior superior) ovat sa-
malla tasolla seisoma- seké istuma-asennossa. (Sandstrom & 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 hairiét, kehon
hahmottamiskyky sekd huono asennonhallinta. (Sandstrom & Ahonen 2011,
192, 225-226.) Lannerangan ollessa neutraalissa asennossa istuessamme,
on kaula- ja rintarangankin neutraaliin asentoon helpompi kiinnittdé& huomiota
(Annetts ym. 2012).

Istuminen reidet vaakatasossa lattiaan nahden aiheuttaa lantion kallistumisen
taaksepain, jonka myota lannerangan luonnollinen lordoosi suoristuu. Taméa
lordoosin suoristuminen lisaa selan lihasten kiristymista ja vélilevyjen painetta.
Sen sijaan istuminen reidet alaviistossa auttaa pitamaan lannerangassa lu-
onnollisen lordoosin, joka vahentaé alaselan lihasten kireytta ja nain vahentaa
alaselan kipuja. Kun istutaan 135 asteen istuinkulmassa istumisasento on
ikdan kuin istuvan ja seisovan asennon yhdistelma. Tassa asennossa
istuessa kehon suurin paino jakautuu istuimelle tasaisesti, mutta nivelkulmat
ovat laajemmat, jolloin rangan asento pysyy neutraalina, ja pystyasentoa on

helpompi yllapitad kuten seisoma-asennossa. (Gupta 2011.)



Istuminen on jaoteltu anterioriseen-, posterioriseen- ja keskiasentoon, kuten
kuva 1 osoittaa. Jako tehdaan kehon massapisteen sijainnin mukaan istuma-

asennossa tarkasteltuna.

Kuva 1. A: lannerangan asento seistesséa 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
enemman kuin 25 prosenttia kehon painosta sijoittuu jalkojen kannateltavaksi,
kuten kuva 2 havainnollistaa. Tassa asennossa istuja yleensa nojaa eteen-
pain, jolloin lanne- ja rintaranka pyoristyvat. Posteriorisessa asennossa istuja
nojaa useimmiten selkanojaan, ja taman myota lannerangan lordoosi
pienenee. Tassa istuma-asennossa jalkojen kannattelema paino on
vahemman kuin 25 prosenttia. Keskiasennossa istuessa kehon massa si-
joittuu istuinluille tasaisesti seka painopiste istuinluun kyhmyn takapuolelle ja
rangan asento on nain neutraali. Keskiasennossa istuessa jaloille tuleva

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

cG z cG !
cG ?
T T T
R R R

Kuva 2. Kehon painopisteen sijoittuminen eri istuma-asennoissa (Malback
2012)



Istuminen epavakaalla alustalla lisd& energiankulutusta verrattuna toimistotuo-
lilla istumiseen. Vuonna 2008 tehdyssa tutkimuksessa seisominen ja is-
tuminen epéavakaalla alustalla lisasi tutkimukseen osallistuneiden henkildiden
energiankulutusta 4 kcal/h verraten toimistotuolilla tydskentelyyn. (Beers ym.
2008.) Istumisen fyysista rasittavuutta voidaan kuvata MET-arvolla, joka on
lyhenne englanninkielen sanoista Metabolic Equivalent joka suomeksi tarkoit-
taa lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. MET-arvo kuvaa fyysista aktiivisuutta
ja siité johtuvaa energiankulutusta verraten lepotasoon. Lepotason Terveyskir-
jaston (2018) laatimassa kaaviossa lepotason MET-arvoa nukkuessa on
kuvattu 0,9 MET, kuuden kilometrin kavely 4-5 MET ja raskas kilpailuno-
mainen kestavyyssuoritus yli 17 MET:ina. Passiivinen istuminen kuvataan
kaaviossa 1 MET:in&d, mutta jo kevyt aktiivisuus istumisen aikana tai

seisaaltaan tyoskennellessa liséd MET-arvoa 1,3-2 MET:iin. (Kutinlahti 2018.)

Epavakaat istuinalustat, kuten jumppapallo ja satulatuoli, tuottavat suurempaa
lihasaktivaatiota alaraajojen alueella, mika johtaa suurempaan energianku-
lutukseen verrattuna vakaalla alustalla istumiseen, kuten toimistotuoli (Dickin
ym. 2017). Seisomisen ja istumisen vertailututkimukseen osallistuneet ker-
toivat epavakaalla alustalla istumisen mieluisaksi ja tehokkaaksi tydsken-
telyasennoksi sekéa kokivat taman ehkaisevan vasymysta (Beers ym. 2008).
Epavakaalla istuimella istumisella on todettu olevan hy6tyja pitkaaikaisen
selkakivun kuntoutuksessa, silla taman on todettu lisddvan poikittaisen seké

suoran vatsalihaksen automaattista aktivaatiota (Arab 2018).

Yleisimmat kaksi virheasentoa lantiossa ovat anteriorinen tiltti eli kallistuminen
eteenpain seka posteriorinen tiltti eli kallistuminen taaksepain. Anteriorisessa
tiltissa lantion kori kallistuu eteenpaéin, jolloin lannerangan luonnollinen mutka,
lordoosi, korostuu liiaksi. Anteriorisessa tiltissa selan syvien tukilihasten ak-
tivoituminen vaikeutuu. Tama voi johtua muun muassa lihasheikkoudesta lan-
nerangan tukilihaksien alueella tai lihaskireyksista lonkankoukistajien, levean
peitinkalvon jannitgjalihakset, suuren lannelihaksen tai sel&n ekstensoreiden
alueella. Virheasento on usein monen asian summa, jolloin voi lihaskireyksien

lisdksi ilmaantua tukilihasten heikkoutta ja toisinpain.
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Toinen yleinen virheasento on posteriorinen tiltti, jolloin lannerangan lu-
onnollinen lordoosi suoristuu lantiokorin kallistuessa taaksepain. Posterioris-
essa tiltissa lannerangan tukilihaksisto venyy, jonka my6ta lihaksisto myods
passivoituu. Tama voi johtua lihaskireyksista pakaran ja takareisien alueella
seka lannerangan tukilihasten heikkoudesta. (Sandstrom & Ahonen 2011,
192, 224.) Ryhdikasta rangan asentoa haettaessa lantion ollessa posterioris-
essa tiltissa, tulisi ensin kallistaa lantiota eteen, jolloin lannerangan asento
neutralisoituu. Selkdrangan asento muuttuu selvasti lannerankaa kuormitta-
vammaksi, kun ryhdik&sta asentoa haetaan rintarankaa yliojentamalla. (Cas-
tanharo 2014.)

3 ISTUMISEN VARJOPUOLET

Eurooppalainen tutkimus on selvittanyt, etta aikuinen istumatyota tekeva ih-
minen istuu péaivan aikana keskimaarin 6—7 tuntia, ja viidennes aikuisista istuu
jopa 7,5 tuntia paivassa. Tama tuntimaara voi olla lahes puolet valveillao-
loajasta ja lisdd huomattavasti terveydellisia riskitekijoita. Istumisen lisaanty-
miseen vaikuttaa muun muassa teknologinen kehitys, joka liséa passiivisuutta
tyopaikalla seka vapaa-ajalla. Liikkumattomuuden vuotuiset kustannukset Su-
omessa vaihtelevat 3200-7500 miljardin euron valilla. (UKK- instituutti 2018.)

Pitkaaikaisen istumisen haittapuolina esiintyy staattinen tydskentelyasento,
jonka vuoksi elimistdssa voi esiintya erilaisia vaivoja. Naita vaivoja voivat olla
selan seké niska-hartiaseudun kiputilat, vatsan toimintahdiriot seka jalkojen
turvotus. Pitkdan kumarassa asennossa tyoskennellessd myos hengit-
ystilavuus pienentyy. Kun istuma-asento on pitkaén staattinen seka, epaaktii-
vinen voi se vaikuttaa myds negatiivisesti vireystilaan. (Launis 2011, 174.)
Staattisen ja eparyhdikkaan istuma-asennon nahdaan olevan myaos risk-

itekijana tuki- ja liikuntaelinten vaivoille (Plessas 2018).

Istumisen terveysriskit eivat katoa liikuntaa lisattaessa, mutta liikunnan
lisddminen ndhd&an positiivisena vaikuttajana istumisen terveysriskien
vahentdmisessa. Istumisen terveysriskit eivat koske vain passiivista
elaméntapaa viettavia henkil6itd, vaan myos fyysisesti aktiiviset henkilot ovat

riskiryhméssa istuessaan passiivisesti paivittain yli nelja tuntia. Istuminen miel-



11

letédan terveysriskiksi, silla likunnan harrastamisella ei voida vahentaa aiem-
paa istumisen aikaa eika vaikuttaa kaikkiin terveysriskien syntymekanismei-
hin. (Pesola 2016.)

3.1 Istumisen vaikutus alaselan kuormitukseen

Yhteyttd istumisen ja alaselkékipujen valilla ei ole pystytty toteamaan, silla
naiden yhteydesta toisiinsa ei ole Ioydetty selvaa nayttoa (Mikkonen 2018;
Roffey ym. 2010). Pitkdaikainen staattinen istuminen eparyhdikkaassa asen-
nossa on suuri riskien aiheuttaja tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Staattisessa is-
tuma-asennossa ylavartalon, niska-hartiaseudun, kasien ja kaulan alueen
lihakset ovat pitkaaikaisesti jannittyneessa tilassa, mika altistaa lihaksistoa jat-
kuvalle jannitystilalle. Taman perusteella voidaan paatelld, etta asennolla,
jossa istutaan pitkia aikoja, on valia kiputilojen ennaltaehkaisyssa. (O’Sullivan
2012.) Fornias Machado de Rezende ym. (2014) toteavat, ettd yhteys passi-
ivisen istumisen seka niska-, olkapéa- ja ylaraajakipujen valilla on epaselva,
silla tutkimusnayttéa istumisen vaikutuksista terveydelle ei ole riittavasti. Myos
seisominen tydpaivana aikana ilman mahdollisuutta istua on yhdistetty
selkakipuihin (Tissot 2009).

Kuva 3 ilmentaa, ettd epdergonominen istuma-asento vaikuttaa haitallisesti ni-
kamien asentoihin niiden reunojen painuessa toisiaan vasten, jolloin myos
valilevyjen pullistuma riski suurenee (Castanharo 2014). Talléin myoés ni-
kamien valiset vélilevyt painuvat kasaan ja pidempé&éan painuessaan ollessaan
menettavat kimmoisuutta ja joustavuutta. Epdergonomisessa asennossa
myos ryhtia tukevat lihakset ovat passiivisia sekd usein myds venyttyneina
asennon ryhdittdmyyden myo6ta. Naiden tekijoiden vuoksi pidempiaikainen hu-
ono istuma-asento altistaa kipuoireyhtymille. Istuma-asennon ollessa eteen-
pain taivutettu, valilevyjen paine kasvaa voimakkaasti seka nikamien
etukaaret painuvat vastakkain. Tadssé asennossa kehon asentoa yllapitavat
taysin vaarat rakenteet eli selan venyttyneina olevat lihakset, nivelsiteet seka

muut pehmytkudokset keskivartalon lihaksien sijaan. (Gupta 2011.)



Kuva 3. Epaergonominen istuma-asento (Suomen Satulatuolikeskus 2019)

Claus (2016) tutki tutkimuksessaan 50 henkildn ryhtia spontaanissa istuma-
asennossa, ryhdikkaassa istuma-asennossa seka seisoma-asennossa.
Tutkimuksessa todettiin, etté jo 10 minuutin yhtajaksoisen istumisen aikana
lannerangan asento suoristuu tai kyyristyy. Tutkimuksessa pyydettaessa hen-
kiloitd suoristamaan istumajakson jalkeen lannerankaa, suurin osa henkilgista
saavutti vain noin puolet istuma- ja seisoma-asennon valisesta asennosta

pyrkiessaan seisoma-asennon kaltaiseen rangan asentoon.

Alaselkakipuja aiheuttaa istuttaessa yleisimmin ylikorostettu lantion anteri-
orinen tiltti seka korostettu lannerangan lordoosi. Tarkeana istuma-asentoa
tukevana rakenteena toimii transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas,
jonka tehtdvana on luoda janteytta alaselkaan, toimia rangan stabiloijana seka
asentoa yllapitavana rakenteena. (O’Sullivan 2012; Sandstrom & Ahonen
2011, 226-227.) Toisena tarkedna istuma-asentoa tukevana rakenteena toimii
musculus multifidus lumbar eli lanneselan monijakoinenlihas, jonka tehtava on
aktivoitua aina lilkkesuoritusta aloittaessa, tukea lannerangan asentoa ja seg-
mentteja seka tuottaa rankaan ekstensiota, rotaatiota ja lateraalifleksiota. Mul-
tifidus lihaksisto vaikuttaa rangan stabiliteettiin ja hallintaan lisaamalla liike-

segmenttien jaykkyytta. (O’Sullivan 2012.)
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Chastin ym. (2014) tutkimuksessa todettiin, etta pidemmat istumajaksot
vaikuttavat negatiivisesti reisiluun mineraalitiheyteen. Tama vaikutus perustet-
tiin pitkdjaksoiseen istumiseen eika istumiskertojen maaraan. Naisilla min-
eraalitiheyteen ei vaikuttanut fyysinen aktiivisuus, toisin kuin miehilla fyysista
aktiivisuudesta tutkittiin olevan positiivista hyotya reisiluun mineraalitiheyden
kannalta. Pitkdaikainen istuminen ei vaikuttanut lannerangan L1-L4 nikamien
valilla luun mineraalitiheyteen juurikaan, joten tutkimuksen perusteella istuma-
asennon vaikutus on merkittavampi tekija mineraalitineytta tarkastellessa kuin

vahainen aktiivisuus istumisjakson aikana.

3.2 Istumisen vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimistéon

Szczygiel ym. (2015) tutkivat hengitystoimintoja 65 henkilon tutkimusryhmalla.
Tutkimuksessa havainnoitiin paan eri asentojen vaikutusta hengitykselle.
Tutkimus osoitti, ettd eteenpain nojautuvassa istuma-asennossa, jolloin rinta-
rangan kyfoosi korostuu, on rintakehan alueen liikkeet suppeammat. Taman
my6ta hengitys vaikeutuu, silla hengitystilavuus keuhkoissa pienenee ra-

kenteiden ollessa painuneena kasaan huonon istumaryhdin vuoksi.

Paivittain passiivisesti pitkia aikoja istumisella on selva yhteys aikuisialla
tyypin 2 diabetekseen seka metaboliseen oireyhtymaan. Metabolisen oirey-
htymé&n on tutkittu olevan yhteydessa passiiviseen istumiseen aikuisilla riippu-
matta henkilon fyysisesta aktiivisuudesta. Lapsilla ja nuorilla passiivinen is-
tuminen on yhdistetty my6s muun muassa kohonneeseen kokonaiskolester-
oliin sek& verenpaineeseen. Lapsilla metabolisen oireyhtymén ja passiivisen
istumisen yhteyteen ei kuitenkaan ole viela riittavasti nayttéa. (Machado de
Rezende ym. 2014.) Istuminen on aktiivisuuden ja energiankulutuksen osalta
lepoa vastaava passiivinen tila. Istumisen aikainen lihasten passiivisuus
kasvattaa insuliiniresistenssia, ja vaikuttaa nain rasvahappojen kuljetukseen ja
hapetukseen lihaskudoksissa. (Pesola 2016.) Kuntoilua ja passiivista istumista
vertaillessa on huomattu verisuonirakenteiden poikkipinta-alan pienenevan
istuttaessa huomattavasti, kun taas kuntoillessa verisuonirakenteiden
poikkipinta-ala kasvaa hitaasti neljan viikon sdénndllisen harjoittelun jalkeen
(Alenius 2013).
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3.3 Istumisen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Psyykkinen hyvinvointi mielletd&an osana psyykkista toimintakykya. Psyykkinen
toimintakyky ohjaa henkiloa selviytymaan arjen asettamista haasteista seka
kriisitilanteista. Psyykkinen toimintakyky seka -hyvinvointi pitaa sisallaan
kyvyn kokea ja kasitella tunteita, suunnitella omaa elamaa seka tehda sita
koskevia ratkaisuja ja valintoja. Hyva psyykkinen hyvinvointi sisaltdd myaos ter-
veen kasityksen omasta itsestd. Osana psyykkista toimintakykya luetaan
usein myo6s kognitiivinen toimintakyky, joka luokitellaan keskeisend osana
ajattelutoimintoja seka tiedonkasittelyd. Kognitiivinen toimintakyky vaikuttaa

esimerkiksi muistiin seka oppimiseen. (THL 2015.)

Pitkaaikaisen istumisen vaikutusta psykologiseen ahdistukseen selvitettiin
3367 henkilon tutkimuksessa, jossa tutkittiin tydpaikkaistumisen ja
psykologisen ahdistuksen yhteytta. Yli kolme tuntia péivassa istuvilla naisilla
selvitettiin olevan keskitasoista ja korkeaa psykologista ahdistusta verraten
alle kolme tuntia istuviin naisiin. Myds miehilla psykologista ahdistusta il-
maantui enemman kuin kuusi tuntia tydpaivan aikana istuvilla verrattuna alle
kolme tuntia istuviin miehiin. (Kilpatrick ym. 2013.) Vuonna 2011 tehdyn kyse-
lytutkimuksen perusteella mielenterveyshairigita sairastavat henkil6t kuluttavat
aikaansa hyvin passiivisesti. Kyselytutkimus toi ilmi myds, etta masen-
nuksesta karsivat viettdvat enemman aikaa tietokoneen parissa, ja ahdis-
tushairidista karsivat kuluttivat aikaansa enemman television aaressa. (De Wit
ym. 2011.)

4 MAHDOLLISUUKSIEN SATULATUOLI

Kehon hyvinvointi tydpaivan aikana vaikuttaa kokonaisvaltaisesti mielen
virkeyteen, tuki- ja likuntaelinten vaivojen ennaltaehkaisyyn, tydskentelyn
tehokkuuteen seké jaksamiseen myds tyopaivan jalkeen. Nykypaivana moni
ty0 suoritetaan istuen, ja istumisen haittavaikutuksia on viime aikoina aloitettu
tutkimaan tarkemmin. Satulatuoli huomioi ihmisen anatomista rakennetta ja
luo mahdollisuuden ty6paivan aikana istua luonnolliseen tapaan ryhdikkaasti,
rasittamatta kuitenkaan hartioita tai alaselk&da. Hyva istumaergonomia on
tarkea osa terveytta ja taman vuoksi siihen tulee kiinnittdd huomiota. (Suomen

Satulatuolikeskus 2018.) Satulatuoli sopii moniin eri ammatteihin, joissa
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tyoskennellaan istuen sek& myds moniin tyGtehtéaviin, joita perinteisesti

tehdaan seisomatydskentelyna (Salli 2017).

4.1 Satulatuolilla aktiivisuutta

Tutkimukset ovat osoittaneet, etté seisova tydskentelyasento on huomatta-
vasti tehokkaampi ja energiaa kuluttavampaa kuin istuma-asento. Nykypaivan
trendina ty0elamassa ovat nayttaytyneet korkeussaatoiset tyotasot seka ak-
tiiviset tydasemat. (Miles-Chan 2013.) Satulatuolilla voidaan tauottaa sei-
somatyodskentelya tai vaihtoehtoisesti tydskennella aktiivisesti istuma-asen-
nossa. Satulatuoli ohjaa vartalon ja alaraajojen valisen kulman suuremmaksi,
jolloin verenkierto alaraajoihin ja vélilevyjen aineenvaihdunta pysyvat tehok-
kaina, eika alaraajoihin paase kertyméaan verenkierron estymisesta johtuvaa
turvotusta. (Salli 2017; Koskelo 2006.)

Koskelo (2006) kirjoittaa, etta kallistamalla istuinta eteenpéin lonkkakulma
suurenee lantion kdéntyessa hieman eteenpdin. Talloin selkalihasten staat-
tinen jannitys seka valilevyihin muodostuva paine vahenevét. Tama toteutuu
satulatuolilla istuttaessa, silla tuoli mitoitetaan kayttajalle niin, etta alaraajat
suuntaavat vaakatasosta noin 45 astetta alaviistoon. (Annetts ym. 2012). Se-
lan rakenteiden kannalta hyva lonkkakulma istuttaessa on 135 astetta (Ko-
skelo 2006). Saadettavalla satulatuolilla on todettu olevan lonkkakipuja ja
alaselkakipuja ehkaiseva vaikutus, silla lanneranka seka lantio asettautuvat

naissa neutraaliin asentoon (O’Sullivan 2012).

4.2 Satulatuolilla istuminen

Nykypaivana istuminen on yleinen tydskentelymuoto, mutta on tutkittu, etta is-
tuma-asento on selélle yksi rasittavimmista kehon asentojen muodoista.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etté istujan tulisi olla aktiivinen mahdollisimman
paljon istumisjaksojen aikana, jotta aineenvaihdunta ja verenkierto pysyisivat
vilkkaina. (Sandstrom & Ahonen 2011, 196-197.) Koskelon (2006) mukaan
tutkimukset osoittavat, etta tuki- ja liikuntaelimiston kiputilat ovat hyvin yleisia
kaikissa ikaryhmissa, istuttaessa pitkia aikoja paivittain polvi- ja lonkkakulman
ollessa 90 astetta tai alle.
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Kuva 4. Hyva istuma-asento satulatuolilla (Suomen Satulatuolikeskus 2019)

Satulatuolit on kehitelty jaljitellen hevoselle puettavaa satulaa. Satulatuoli
ohjaa kayttajan istuma-asentoa ratsastuksenomaiseen asentoon, jolla on to-
dettu olevan istumaterveyteen vaikuttavia tekijoita. Satulatuolilla istuttaessa on
tarkeaa istua oikeassa kohtaa istuinta. Tuoli ei saa olla liikaa jalkoja ulospain
avaavan mallinen. Satulatuoleja on useampaa eri leveytta, ja tuoli tulee aina
mitoittaa kayttajan mukaisesti. Kuva 4 havainnollistaa, etta satulatuolilla jalji-
telladn seisoma-asentoa, jossa kantapaa-lantio-olkapaa linja olisi yhdenlin-
jainen, saariluu olisi pystyasennossa, lonkkakulma 135 asteen suuruinen ja

ylakehon lihaksisto pysyisi rentona. (Salli 2017.)

Satulatuolia kaytettdessa on tarkeaa muistaa myos tydskentelytason
korkeuden sdéato, jolloin kyynarpaihin tulee luonnollinen kulma, ja kyynarvarret
lepaavat tyoskentelytason paalla rentoina. Optimaaliseen istuma-asentoon
lannerangan osalta vaadittava 135 asteen lonkkakulma nostaa istu-
makorkeutta huomattavasti korkeammaksi, mité istumakorkeus voi olla taval-
lisella toimistotuolilla. Satulatuolin kanssa suositellaan kaytettavaksi
korkeussaadettavaa tyoskentelytasoa, kuten kuvassa 5. (Annetts ym. 2012.)
Korkeussaadettavan tyoskentelytason seka korkeussaadettavan satulatuolin

avulla saadaan myds ylaraajojen kuormitusta vahennettya, kun ylaraajat
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saadaan pidettya tyoskentelyn aikana rentoina ja kyynarpaat lahella kylkia
(Silva 2016).

Kuva 5. Korkeussaadettava tyoskentelytaso (Suomen Satulatuolikeskus 2019)

4.3 Satulatuolin valitseminen

Satulatuolia valittaessa tulee huomioida tuolin tuleva tarkoitus seké se, etta
kayttaako tuolia useampi henkil6. Yksi satulatuoli voi sopia usealle ihmisille,
mutta sita tulee saataa oikeaoppisesti jokaiselle istujalle sopiviin mitoituksiin.
Yleisimpid ominaisuuksia satulatuoleissa on istuimen korkeuden saato,
istuimen istumaleveyden seka istuinkulman saatomahdollisuudet. (Gupta
2011.)

Tuolia valittaessa on syyta valita saumaton sekéa hiostamaton istuinmateriaali.
Suuret saumaukset voivat istuttaessa painaa ikavasti sisareisien seka pa-
karoiden alueelle aiheuttaen kipua ja hiertymid. My6s istuimen materiaali liséa
istuinmukavuutta ollessaan hiostamaton ja sopivan viilea istua. Istuimen

paalla voi kayttdd myos toista kangasta, jota on helppo pesta. (Gupta 2011.)
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Salli (2017) kertoo, etté istuimen hengittavyyteen voidaan vaikuttaa
valitsemalla keskiraollinen tuolimalli, jolloin genitaalialue ei ole taysin painun-

eena tuolin istuinpintaa vasten.

Tuolin kayttovakauteen vaikuttaa pyorien maara seka pyorien malli. Use-
ammalla pyodralla varustettu satulatuoli on usein tukevampi kaytdssa kuin
mallit joissa pydria on nelja tai vahemman. Pyoratyyppi vaikuttaa tuolin ket-
teryyteen seka liikuttamisen keveyteen suuresti. Pehmealla seka joustavalla
alustalla kannattaa valita suuremmat pyoréat, jolloin tuoli ei ikd&n kuin jaa kiinni
alustaan. Liukkaalla ja kovalla lattialla parjaa hyvin pienien ja matalienkin pyo6-
rien kanssa. (Gupta 2011.)

Tietyissd ammateissa tarvitaan kasien tarkkuutta vaativaa tydskentelya, ja
taman vuoksi tarvitaan kasien nojaamismahdollisuutta. Satulatuolimalleja on
mahdollista saada my6s kasinojallisina seké selk&nojallisina, jolloin istuma-
seka tyoskentelyvakautta saadaan lisattya. Kasinojien avulla saadaan ren-
toutettua niska- ja hartiaseutua, joka kasia kannattelevassa asennossa jannit-

tyy herkasti staattisen asennon vuoksi. (Gupta 2011.)

Satulatuolilla istuttaessa tulee jalkapohijien ylettya alustaan tukevasti koko
jalkapohjan alueelta, talloin istujan painoa saadaan jaettua istuimelta myos
jalkojen paalle (Hamaoui 2015). Talloin kun jalat kannattelevat osan kehon
painosta, paasee istuja myos likkumaan satulatuolilla ketterasti tydskentelyti-
lassaan. Lonkka- seka polvikulman tulisi olla yli 90 astetta, jolloin istuma-
asento jaljittelee enemman seisoma-asennon mekaniikkaa. Seisoma-asentoa
jaljittelevassa satulatuolin istuma-asennossa olkapéaan, lantion seka
kantapaan tulisi kulkea sivusta katsottuna suorassa linjassa. Tuolin kayttajan
tulee istua riittdvan takana istuimella, silla pakaroiden tulee sijoittua tuolin
takareunalle. Talloin tuolin muotoilu ei paina sisareisia ja genitaalialuetta.
(Salli 2017.)

5 OPPAAN TUOTTAMINEN SATULATUOLIKESKUKSELLE

Tuotekehitysprosessi aloitetaan tunnistamalla kehittdmistarve, joka voi tulla

ilmi muun muassa asiakaspalautteesta, tydyhteisolté tai erinéisista tilastoista.



19

Kehitettava tuote voidaan tuottaa materiaalina seka palveluna tai nama mo-
lemmat yhdistamalla. Sosiaali- ja terveysalalla tarkeda on muistaa, etta tuot-
teella tulee pyrkia edistaméaan hyvinvointia seka terveytta. Tuotekehityspros-
essissa voidaan kehittaa ja parantaa olemassa olevaa jo tuotettua tuotetta tai
luoda kokonaan uusi tuote. Prosessia suunnitellessa tulee selvittaa
kohderyhma ja heidan tarpeensa tuotteelle. Tuotetta suunnitellessa tulee taméa
rajata ja hinnoitella selkeasti seké tuottaa ymmarrettavaksi sisalloltaan.
Tuotekehitysprosessi sisaltaa eri toiminnanvaiheita, joita ovat ideointi-, lu-
onnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaiheet. (Jamsa & Manninen 2000, 13-14,
28-29.)

Opasta suunnitellessa opinnaytetyon toimeksiantaja antoi minulle hyvinkin
vapaat kadet teoreettisen viitekehyksen aiheen, tuotettavan oppaan sisallon
seka tyylityksen suunnittelussa. Satulatuolikeskuksella on olemassa hyvéat
ajan tasalla olevat internetsivustot, joista I0ytd& vastauksia ja ohjeita moneen
asiakkaita askarruttaviin kysymyksiin. Aiheesta keskusteltaessa toime-
ksiantajalta herasi ajatus tydsta, jossa tuotettaisiin opas kasittelemaan satu-
latuolilla oikein istumista. Tall6in asiakas saisi konkreettiset ohjeet oikeaoppis-
esta istumisesta satulatuolia hankkiessaan, ja voisi naista ohjeista pikaisesti
katsoessaan selvittad, kuinka satulatuolilla tulisi istua ja kuinka tata voi

saataa.

5.1 Ideointivaihe

Tuotekehitys alkaa ideointivaiheella, joka rakentuu kehittdmistarpeen 16-
ytamisestd, ja siihen lahdetdén etsimaan ratkaisukeinoa. Ratkaisukeinoa
etsitdan erilaisia lahestymis- ja tyttapoja kokeillen, ja naista tavoista valitaan
tapa, jolla haluttu tuote saadaan varmimmin aikaiseksi. Ideaa tulee arvioida
matkan varrella jatkuvasti tuotteen kehittdjan ja toimeksiantajan puolesta.
Tuotekonsepti valmistuu, kun ldydetddn tuote ja toimintamalli, joka toimii

ongelmanratkaisun pohjana. (JAmsa & Manninen 2000, 35-40.)

5.2 Luonnosteluvaihe

Kun ideointivaiheen kautta on selvinnyt, millaista tuotetta lahdetaan tuotta-
maan, paadytdan luonnosteluvaiheeseen. Tassa vaiheessa arvioidaan eri

tekijoita ja nakokulmia, jotka vaikuttavat tuotteen valmistumiseen. Jotta
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tuotekonsepti saadaan tarkennettua tuotekuvaukseksi, tulee tdssa vaiheessa
vastata kysymyksiin, kuten mita tuotteella tavoitellaan ja miten tavoitteet tuot-
teen avulla saavutetaan. Tuotekehitykseen on mahdollista hakea ulkopuolista
rahoitusta, joka tulee selvittda tassa vaiheessa. Tuotteen luonnostelu-
vaiheessa perehdytaan tuoreeseen ja kansainvaliseen tutkimustietoon, ja nain
ollen lisataan tuotteen luotettavuutta ja laatua kayttden moniammatillista
asiantuntijuutta tuotteen kehittelyssa. Luonnosteluvaiheessa on hyva perehtya
lee myds huomioida ohjeistukset, lait, sdddokset sekad toimeksiantajan arvot ja
periaatteet. (Jamsa & Manninen 2000, 43, 52-53.)

Idea opinnaytety6honi 16ytyi kevaalla 2018 koulumme kokoamasta opinnayte-
toiden idea-arkistosta. Otin yhteyttd opinnaytetydn toimeksiantajaan sahko-
postitse, ja ideoimme yhdessa, millaista tyota lahden toteuttamaan. Toin esille
innostukseni tuottaa opinnaytetydssani tuotekehityksena jonkin tuotteen ja ky-
syin Suomen Satulatuolikeskuksen yhteyshenkil6ltani, ettd onko heilla tarvetta
tuotekehitykselle. Han toi ilmi kiinnostuksen opasta kohtaan, joka kasittelee
satulatuolilla oikein istumista, ja mita oikein istuminen satulatuolilla kayttajal-
leen antaa istumisen terveellisyyden ndkokulmasta. Opas tulee Suomen satu-
latuolikeskuksen verkkosivuille seka satulatuolipakettien mukaan kirjallisena
versiona. Tama paatds oppaan julkaisusta tuli silloin, kun oppaan aihe seka
sisalto tarkentuivat toimeksiantajan kanssa keskustellessamme. Oppaan
tavoitteena on yksinkertaisesti ja selkeasti ohjata asiakkaita istumaan satu-
latuolilla oikein ja tuoda satulatuolin tuomat istumisterveyteen vaikuttavat edut
esille. Kun asiakas osaa istua satulatuolillaan oikein, kohenee heidén istu-
materveytensa ja he saavat satulatuolin tarjoamat istumisen edut hyotykayt-

toon.

Opinnaytetyon ideapaperit hyvaksyttiin toukokuussa 2018, kun kirjallisen tyon
seka oppaan aihe saatiin keskusteltua selvaksi. Luonnosteluvaihe tassa
tyossa alkoi loppukevaan 2018 aikana, kun ideapaperit oli saatu hyvaksytet-
tya. Luonnosteluvaihe alkoi tiedonhankintaprosessilla, jossa hain tietoa istum-
isen ergonomiasta, istumisen terveellisyydesta seké sen haittavaikutuksista,

lantion neutraaliasennosta istuessa seka satulatuolien tuomista hyodyista.

Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko
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Tietokanta Hakusanat Osumat Valitut
tutkimukset
Pubmed working seat, sit- 1345 9
ting load, saddle
seat.
Google Scholar saddle seat, sitting | 18 800 9
posture.
Xamk Kaakkuri lumbar posture, 30 2
muscle activation,
ergonomic.

Taulukko 1 on tiedonhakua kuvaava taulukko. Tiedonhakuun kéaytin erilaisia
tietokantoja, kuten Kaakkuria, Pubmedia seka Googlen Scholar selainhakua.
Hain tietoa opinnaytetydhoni myds Savonlinnan kaupungin seka Savon-
niemen kampuksen kirjastojen kirjallisuudesta. Tietoa etsiessani pyrin
valitsemaan alle 10 vuotta vanhoja kansainvalisia seka kotimaisia tutkimuksia
ja artikkeleita. Tietokannoista tutkimuksia etsiessani kaytin hakusanoina is-
tuminen (sitting), ergonomia (ergonomics), tydistuin (working seat), kuormitus
(load), lantion asento (pelvic position) ja satulatuoli (saddle chair). Kan-
sainvaliset tutkimukset avaan kirjallisuuskatsaustaulukossa, joka on tyoni liite
1.

5.3 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheesta edetdan kehittelyvaiheeseen, jossa luodaan tuotteelle
mallikappale. Tuotteen sisaltéa suunnitellessa on otettava huomioon tuottajan
ja kayttajan tarpeet seka valmistuksessa tulee edeta etenemisvaiheiden ja
tyotapojen mukaan. Yleisin tapa jakaa tuotetta on painotuote, kuten esitteen
tai oppaan muodossa. Opasta tehdessa on syyta kiinnittdd huomiota sen
ulkonako6n seka asioiden ilmaisutapaan, talloin viesti saadaan kayttajille
selkedasti ilmaistuksi. Elektronisessa muodossa julkaistulla oppaalla
tavoitetaan nykypaivana suurempia kayttajamaaria seka elektronisesti tuotettu

opas on myos taloudellisempi. (JAmsa & Manninen 2000, 54-57, 62.)

Hyvalla oppaalla pyritddn vastaamaan palveluntuottajan seka asiakkaiden tar-
peisiin, ja kiteyttdmaan asian tarkeimmat kohdat helposti luettavaan muotoon.

Oppaassa tekstin tulisi olla selkeda sekd ymmarrettavaa, eika kappaleiden
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tulisi olla liian pitki&, jolloin lukijan mielenkiinto voisi laskea. (Torkkola 2002,
34-46; Hyvarinen 2005.) Hyvan oppaan asiasisalto perustuu tutkittuun tietoon

seka asiantuntijoiden osaamiseen (Torkkola 2002, 34—46).

Tuotekehitys projektin alussa pidimme yhteyttd Suomen Satulatuolikeskuksen
yhteyshenkilon kanssa sahkodpostin seka puheluiden avulla. Sovimme néissa
keskusteluissa tuotteen sisallosta sekd ulkoasusta. Tuotekehityksenani
tuotettu opas sisaltaa tietoa kuluttajille oikeaoppisesta satulatuolilla istumis-
esta seka sen terveyshyddyista. Tavoitteena oli tuottaa sahkoiseen seka kirjal-
lisen esitteen muotoon mukautuva tiivis tietopaketti, joka on helppolukuinen,
selkokielinen seka ulkoasullisesti mielenkiintoa herattava. Oppaaseen tuli
selkeasti satulatuolin tuomat terveyshyoddyt sekéa selkea kuva oikeaoppisesta
satulatuolilla istumisesta ja satulatuolin saatdominaisuuksista lyhyiden sanal-

listen ohjeiden kanssa.

Opasta luodessa on huomioitava oikeanlaiseen oppaan muotoilu. Oppaan tu-
lee olla tekijansa nakdinen, mutta tiettyja asioita on hyva huomioida opasta
tehdessa. Oppaassa tarkein tieto tulee sijoittaa alkuun, jolloin lukijan mielen-
kiinto herd, ja lukemisen tarpeellisuus on helppo arvioida heti alussa. (Tork-
kola 2002, 34-46.) Oppaassa tulee huomioisa asioiden jarjestysta seka mika
asia kannattaa olla oppaassa ensin, jotta viesti on selkokielinen. Nain voidaan
varmistaa, etta lukija ymmartaa koko ajan kasiteltdvan asian. Otsakkeita
luodessa tulee otsikoiden muodostua lyhyiksi, selkeiksi seka asiasisaltoa ku-
vaileviksi. Padotsikon mukaan lukija valitsee oppaan luettavakseen, kun taas
valiotsakkeilla lukija pystyy etsimaéan tarkennetusti hakemaansa tietoa. Vali-
otsakkeet myos kuvailevat kyseisella hetkelld luettavaa tekstia, joka helpottaa
asian ymmartamista seka pitaa mielenkiintoa ylla. (Hyvarinen 2005.)

Oppaan ulkon&on tulee herattaa lukijan mielenkiinto, mutta on hyva ymmartaa
opasta luotaessa muutamia seikkoja oppaan muotoilusta (Torkkola 2002, 37—
38). Hyvarinen (2005) muistuttaa pohtimaan, tuleeko opas elektroniseen
muotoon vai paperiversioksi. Sivumuotoiluun tulee tassé tapauksessa ki-
innittd& huomiota, silla esimerkiksi kuvat ja kappalejaot jakautuvat hieman eri
tavoin elektronisena kuin paperisena versiona. Myoskin paperiversiossa varit
tulevat vahemman esille kuin elektronisessa versiossa. Oma oppaani suun-

nitellaan niin, ettd sitd on mahdollista selata elektronisena seka paperisena
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versiona. Kuvilla voidaan herattaa lukijan mielenkiintoa seka edesauttaa
asiasisallon ymmartamista lukemisen aikana. Kuvia lisatessa tulee kuville
luoda aina kuvateksti, joka on merkityksellinen kuvan kannalta ja viittaa
tekstiin. (Torkkola 2002, 40—-41.) Oppaan ulkonékda tarkastellessa on hyva
huomioida, ettd ovatko sivut lilan taydet tekstista ja kuvista. Liian tarkoilla
yksityiskohdilla tekstissa seké ulkoasussa voidaan ahdistaa lukijaa.
(Hyvarinen 2005.) Torkkolan (2002, 40—41) mukaan sivuilla tulee siis olla hie-

man tyhjaa tilaa, jolla luodaan mahdollisuus lukijan omille ajatuksille.

Teoriaosuutta muotoillessa tulee huomioida sanamuodot seké lauserakenteet.
Tekstiin ei tule kirjoittaa itsestddnselvyyksia tai kayttaa lyhenteita ja vierasp-
eraisia sanoja. Jos edella mainittuja on pakollista tekstin ymmarrettavyyden ja
sujuvuuden vuoksi kayttaa, on hyva lisata tekstiin sanasto, josta lukija voi tar-
kistaa kyseisten lyhenteiden ja sanojen merkityksen. Teoriaosuuden olisi hyva
olla kirjoitettuna verbin aktiivimuodossa seka ohjeiden kdskymuodossa. N&in
teksti on selkedlukuista seka ohjeiden tarkeys nousee selvasti esille.
(Hyvéarinen 2005.) Torkkola (2002, 37—38) korostaa kuitenkin, etta
kaskymuodoilla vain tehostetaan ohjeiden tarkeytta, ja liiallista kaskymuodol-
lista tekstia tulee valttaa, jotta lukija ei koe itsedén alistetuksi. Tekstin luetta-
vuutta voidaan parantaa luetteloilla, jolloin saadaan tarkeita asioita nostettua
tekstista esille, saadaan tekstiin vaihtelua seka pystytdan lyhentamaan kap-
paleita (Hyvéarinen 2005). Oppaan loppuun on hyva lisata oppaan julkaisijan
yhteystiedot mahdollisia lisakysymyksia varten seka tarkeimmat oppaaseen
kaytetyt lahteet lisaamaan oppaan luotettavuutta (Torkkola 2002, 34—46).

Kuvina oppaassa kaytettiin Suomen satulatuolikeskuksen omia kuvia, silla
naisséa kuvissa on kaytetty heidan tuolimalleja seka kuvat sopivat heidan inter-
netsivujen tyylitykseen varien ja kuvien taustan puolesta. Opinnaytetytn
lopullinen opas on luonnosversio Suomen satulatuolikeskukselle, silla heidan
graafikkonsa viimeistelee tuotteen ennen sen julkaisua ja kayttdonottoa satu-
latuolikeskuksella. Opas tehtiin A4-kokoiseksi, jolloin sivun asettelu ja tait-
totyyli sopivat seka verkko- etta paperimuotoiseen julkaisuun. Oppaassa
kaydaan lapi tiivistetysti satulatuolin terveyshyodyt seka satulatuolin saato-
tapoja. Opas ohjaa asiakkaita selkedlla ja napakalla opastuksella satulatuolilla
oikein istumiseen, ja herattda mielenkiinnon lyhyilla lauserakenteilla seka

varikkailla ja selkeilla kuvilla.
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5.4 Viimeistelyvaihe

Viimeinen vaihe on viimeistelyvaihe. Tassa vaiheessa tuotteesta viilataan
viimeisia yksityiskohtia seka suunnitellaan tulevia paivityksia valmiiksi.
Viimeistelyvaiheessa myos kuuluu suunnitella tuotteen jakelukanavat seka
varmistaa tuotteen kayttajan tietotaito tuotteesta. Oppaan tekemisen
viimeiseen vaiheeseen kuuluu vahvasti my6s oppaan esitestaaminen. Tuot-
teen testaaminen suoritetaan kohderyhmalle tutussa ymparistéssa. Talléin pa-
lautteesta ndhdaéan, toimiiko tuote toivotusti, ja saadaan tasmallisia ja toivotta-

via kehittamis- sek& korjaamisehdotuksia. (JAmsa & Manninen 2000, 80-81.)

Viimeistelyvaiheessa kerasin palautetta esitestauksesta sahkopostin
valityksella satulatuolikeskuksen tyontekijoilta oppaan ulkoasusta seka
asiasisallosta. Esitestauksessa mielestani tarkeda oli palaute oppaan ulko-
asusta, selkeydesta seka tekstiosuuksien ymmarrettavyydesta. Lahettdessani
opasta esitestaukseen Suomen satulatuolikeskukselle, pyysin heiltd palautetta
yleisesti oppaasta seka ohjasin heita huomioimaan erityisesti edella mainitut
seikat: ulkoasu, oppaan selkeys sekd ymmarrettavyys. Opasta arvioi satulatu-
olikeskuksen henkilokunnasta kaksi tydntekijaa, ja heidan palaute on
koostettu taulukko muotoiseksi taulukkoon 2. Esitestaus osoitti, etta oppaan
ulkoasu oli siisti ja tekstiosuudet selkeat seka tiivistetyt. Teoria seka ohjeet oli-
vat laadittu oppaaseen asiakaslahtoisesti selkeasti ilmaisten. Esitestauksen
myo6ta sain hyvia kehitysehdotuksia muun muassa tekstiosuuksien tarkentam-
isesta sekéa lausemuotojen korjaamisesta. Nailla korjauksilla pyrittiin
vahentadmaan lukijoiden mahdollisia vaarinymmarryksia oppaan tekstia luk-

iessa.

Taulukko 2. Esitestauksen palaute taulukkomuodossa

Terveellistd istumista | Positiivista oppaassa | Kehitettdvaa op-
satulatuolilla -opas paassa

Ulkoasu & yleisilme - Napakka ja yleiselta
iimeeltaéan siisti.

- Selkea otsikointi

- Kuvat hyvin sijoitettu.
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Asiasisalto

- Tarkeéat asiat nostettu
esiin

- Kuinka istua satulatu-
olilla kuvaan voisi lisata
havainnoillistamaan
135 asteen merkin
kuvan paalle. Taméa
avaisi lukijalle reisiluun
ja selan valista tavoitel-
tavaa kulmaa en-
emman.

Tekstin selkeys ja

- Teksti on muotoiltu

- Miksi satulatuoli fak-

ymmarrettavyys asiakaslahtoiseksi toihin perustelut, pelkat
seka selkokieliseksi toteamat herattavat ky-

symyksia lukijalla

Muuta? - Oppaaseen voisi

lisata, etta satulatuoli
on kettera liikuttaa
siksi, etta siihen on
mahdollista saada
pieni istumakehikko
(kehikko, jossa renkaat
ovat kiinni). Tama
mahdollistaa esi-
merkiksi parturi-kam-
paajalle paasyn
lAhemmaksi asiakasta.

6 VALMIS OPAS

Valmiissa oppaassa on kuusi sivua, jotka sisaltavat kansilehden ja teoriatietoa
satulatuolin terveysvaikutuksista seka siitd, miksi satulatuoli kannattaa valita
tydskentelytuoliksi. Oppaan otsikko on sama kuin teoreettisen viitekehyksen-
kin. Oppaassa pyrin pitamaan variteeman sinisen savyisena, silla toime-
ksiantajan internetsivujen variteema on vahvasti sinisen savyinen. Oppaan
kansilehteen on liitettynd Suomen satulatuolikeskuksen yhteystiedot mah-

dollisten kysymysten varalta.

Kuva 10 havainnoillistaa, ettd kansilehden jalkeen on "Lukijalle’-osio, jossa
pohjustetaan opasta istumisen terveellisyyden kannalta seka kerrotaan, missa
ja miten opas on tuotettu. “Lukijalle” -osuuden jalkeen on lisattyna oppaan
tekijan tiedot lisdamaan oppaan luotettavuutta. Teoriaosuudessa kasittelen
lyhyesti selkokielisesti “Miksi satulatuoli” -otsikon alla, miten satulatuoli
edistaa istumisen terveytta fysiologisten seikkojen kannalta. “Satulatuolin

edut” -otsikon alla kaydaan lapi satulatuolin tuomia etuja kayttajalleen.
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Miksi satulatuoli?

- B10nn0n vucksi BNBON 8360t BYBYY

Terveellista istumista
satulatuolilla teonacsuta pacse T

PAranes 1ekd AR turvotus vaNares, S8 atun
19 STUma-230nn0n VoKD BIIMOTH resen

@mm

Kuva 10: Terveellista istumista satulatuolilla -oppaan kolme ensimmaista

sivua

Oppaassa on myo6s kahden selkeén ja suuren kuvan avulla kuvattu
oikeaoppista satulatuolilla istumista ja satulatuolin saatémahdollisuuksia, joita
on tarkennettu lyhyilla tekstiosuuksilla kuvan yhteyteen. Oikeaoppista is-
tumista kuvaavassa kuvassa on kaytetty korkeussaatoista tyotasoa, silla tama
olisi suositelluin ty6taso satulatuolin kanssa kaytettavaksi. Korkeussaatdisen
poydan avulla optimoidaan oikeanlainen istuma-asento ja saadaan satulatu-
olin kaikki edut kayttoon (Suomen Satulatuolikeskus 2019). Satulatuolin
saatdmahdollisuuksia kuvaavaan kuvaan on valittu perusominaisuudet
omaava tuoli, ja tekstissa kerrottu miten tuoli tulisi kayttajalleen saataa ennen
istumajaksoa. Oppaan luotettavuutta lisda yhteystietojen liséksi laaja lahdelu-
ettelo oppaan viimeisella sivulla seka lahdeviittaukset tekstiin sisallytettyina.
(Kuva 11.)
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Kuinka istun satulatuolilla oikein? Kuinka sadadan satulatuoliani? Lihteet

-

Pida paa ylskehon |
jatkeena pystyss3
Katse sqasasessa

| hieman alaviistoon.

Pid3 katesi rennosti

tydtason paalia niin,

etts hartiasi pysyvat
rentoina, 124

sty satulatuolin
takakazren
oaalla.

$33d3 tuolin korkeus
niin, exts reitesi
osoittavat
alaviistaon 1

‘ Pida jalkapohjat
> 2 tasaisesti
— o ¥ | lamiassa

Muuta huomioitavaa: Muuta huomioitavaa:

i i e £ 33 tybtasoa, mitoita o @l lia kiyttaa i kiyttdja, saada tuoli aina
istumakorkeus niin, etta kasivartesi lepadvat rentoina tydtason i i i istasi i i sopivaksi.
paala.

o

Kuva 11: Terveellista istumista satulatuolilla -oppaan kolme viimeista sivua

7 POHDINTA

Itse olen ty6elamassa huomannut monen tyontekijan hankkineen satulatuolin
tyoskentelyistuimekseen, mutta istuneen tuolilla samalla tapaa kuin tavallisella
toimistotuolilla. Monesti myds satulatuoli on hetken paasta siirretty huoneen
nurkkaan, silla istuja ei ole kokenut tuolia omakseen, koska ei ole tiennyt,
kuinka satulatuoli tulisi saataa oikein. Myds opinnaytetydn esitestausvai-
heessa luetutin opastani muutamilla ystavilla, ja he kertoivat, ettd ovat istuneet
paljon ty6paikoillaan satulatuoleilla, mutta eivat ikina olleet miettineet kuinka
tuolia tulisi saataa. Moni kertoi myds oppaan luettuaan istuneen aina vaarin
saadetylla satulatuolilla. Koen oppaan olevan siis hyvin tarkea satulatuolilla is-

tumisen terveyden lisaamiseksi.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Suomen Satulatuolikeskus, ja he antoi-
vat oppaan osalta hyvin vapaat k&det tuotekehityksen suhteen. Yhteydenpito
oli helppoa ja tiivistd sdhkopostin ja puhelimen vélityksella sekd kommentit
keskeneraisesta tydsta olivat rakentavia ja sisalsivat hyvia kehitysehdoituksia.
TyoOn esitestauksesta sain kattavan palautteen sen hetken tyosta, ja naiden
pohjalta tyota oli helppoa kehittaa. Myds kouluni ohjaavien opettajien palaute
oli projektin aikana hyvin tarke&a, silla yksin ty6ta tehdessa helposti omalle
tekstille sokaistuu, eika kehityskohteita tai kirjoitusvirheitda huomaa monen
lukemiskerran jalkeen. Tutkimusten kadnnostydssa olen hyddyntanyt MOT -
kdannoskonetta seka ystavien apua, etta olen saanut laadukkaasti kddnnettya

valilla itselleni hyvin haastaviakin tutkimusteksteja.
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Luotettavan ja eettisesti hyvan opinnaytetyon koostamisessa periaatteena
on, etta tyon kirjoittaja toimii tieteellisten kaytantdjen mukaisesti. Tama tarkoit-
taa, ettd tutkimusten tulosten arviointi seka esittdminen tulee tehda rehellisesti
ja huolellisesti. My0s valittavat l&hteet tulee valita tarkasti seka tutkimuksiin tu-
lee viitata asianmukaisesti. Tutkimuksiin viitatessa tulee kunnioittaa sen
tekijoiden aikaansaamia tuloksia, mika tarkoittaa etta tutkimustuloksia ei saa
esittdd omina ajatuksina tai asiasisaltda tietoisesti muokata vaaristyneeksi.
(Hirsjarvi 2009, 23-24, 259-260.) Kaytetyn tiedon luotettavuutta voidaan arvi-
oida tutustumalla tiedonlahteen kirjoittajaan seké julkaisijaan. Luotettavuuteen
suuresti vaikuttavia tekijoita ovat tutkimusten ika, laatu seka kaytetyt lahteet.
Vanhojen tutkimusten tiedon luotettavuudesta ei ole varmaa tietoa, silla ai-
heesta on saatettu tehda jatkotutkimuksia, joista voi selvita tarkennuksia tai
asiasisaltd muutoksia. Tutkimusten tulee pohjautua tutkittuun tietoon ja
l&hteita tulee olla useampia, jolloin aihetta Kirjoittaessa on vertailtu eri Kirjoitta-
jien ja lahteiden tietoutta. Vieraskielisia tutkimuksia kaytettaessa tulee olla
tarkkana, ettd asiasisaltd ei muutu kaanndksen yhteydessa. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 72-73.)

Tama nakyy tyodssani siten, etta tutkimuksia avatessani kokosin asiasisallosta
itselleni paperille yl6s tutkimusten tarkeimmat asiat, ja kokosin nain lauseet
omiksi sanoikseni vaaristamatta kuitenkaan tietoa. Opinnaytetyota
tyostdesséani olen noudattanut Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun yleista
raportointiohjetta lahteiden seka viittauksien merkitsemisessa. Pyrin
opinnaytetydn teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisessa valitsemaan alle 10
vuoden ikaisia tutkimuksia seké artikkeleita. Tutustuin tutkimusten ja artik-
keleiden julkaisijaan, ja néin tutkin tiedon luotettavuudesta. Etsin tietoa, joka
on kansainvalistd seka kotimaista, jolloin sain myds itselleni tutulla kielella ai-
heesta tietoa. Vieraskielisia teksteja kdantaessani osasin olla kriittinen
kdannoksen oikeellisuuden suhteen, silla vertailin tutkimusten tuloksia paljon
keskenaan. Pyrin arvioimaan tutkimusten tuloksia kriittisesti seka ver-
tailemaan naiden tuloksia keskendan. Haasteena esitestausvaiheessa ol
esitestaajien maaran vahyys ja taman myota vahainen oppaan arvioitsijen
maara. Vield suuremmalla esitestaajien maaralla palautetta ja nakoékulmia
tyosta tulisi enemman ja taman kautta tyota voisi kehittdd entistakin

asiakaslahtdisemmaksi. Suomen Satulatuolikeskuksen yhteyshenkil6 kertoi,
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ettd heidan paakohderyhma koostuu 35-55 vuotiaista kaupunkilaisista
tyossakayvista naisista, jonka vuoksi virallisen esitestauksen lisaksi pyysin
kolmea ystavaani kommentoimaan opasta, jotta sain heiltd asiaan pere-

htyméattémind kommenttia oppaan ohjeistuksista seké ulkonadsta.

Oppaan koostaminen oli opettavainen ja mielenkiintoinen projekti. Valmiin te-
oreettisen viitekehyksen pohjalta oli mielestéani helppoa koostaa tarkeét
asiakasta koskevat paapiirteet esiin tiivistetysti, ja Suomen satulatu-
olikeskukselta saamien laadukkaiden kuvien ansiosta ohjeiden laatiminen op-
paaseen oli mukava projekti. Haasteita tuotti tietotekninen osaaminen, liittyen
siistiin ulkoasuun seka tekstin, kuvien keskittamiseen sekd myds kansainvalis-
ten lahteiden kdannostyo. Alkuperaisesta suunnitellusta aikataulusta
opinnaytetyd viivastyi kahden kuukauden verran, silla halusin tehda perusteel-
lisesti kdanndstyon ja tama vei enemman aikaa kuin olin kuvitellutkaan.
OpinnaytetyOprosessi eteni viivastysta lukuunottamatta jouhevasti ja selkeélla
kaavalla vaiheesta vaiheeseen. Lopputulokseen olen hyvin tyytyvainen, silla
opas sisadltaa mielestani tiivistetysti tarkeaa teoriatietoa satulatuolilla istumisen

terveellisyydesta seka ohjaa selkeasti asiakasta istumaan satulatuolilla oikein.

Opinnaytetyon aihe on minulle itselleni tarkea, silla tulevaisuudessa minulla on
suuri kiinnostus tydskennella tyofysioterapeuttina seka tuki- ja liikuntaelin
ongelmien parissa. Koen nykyaikaisen istumatydn olevan kuormittava tekija
tyoikaisten seka koululaisten tuki- ja liikuntaelinten kiputilojen synnyssa.
Mielestani istuminen on hyva tydskentelymuoto, mutta tata tulee varioida
paivan aikana useasti. Yllatyksena itselleni tuli lahteita etsiessani, ettei istum-
isen haitallisuudesta ollut tarkkaa tutkimustietoa eika siita, kuinka paljon
paivan aikana olisi terveellista istua. Suuria ristiriitoja satulatuolilla istumisen
osalta ei tutkimusten ja muiden lahteiden valilla ollut. Eri istuimien valilla
tutkimukset osoittivat selkeitd eroavaisuuksia istuma-asennoissa ja kuormitta-
vuudessa, kuten toimistuolia ja satulatuolia vertaillessa. Naissa tutkimuksissa

ei kuitenkaan ollut samanlaisten istuimien valilla eroavaisuuksia.

Jatkotutkimusehdotuksena voisikin ty6lle olla tutkia sitd, voitaisiinko istum-
iselle luoda samantyyliset raamit kuin likunnallekin, esimerkiksi
likuntapiirakan tai yleisten liikuntasuositusten mukaan. Toisena jatkotutki-

musehdotuksena voisi olla ihmisten kokemusten kerdaminen satulatuolilla ja
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toimistotuolilla istumisesta. Tutkimuksessa voitaisiin kerata myos fysiologisten
kokeiden avulla tietoa istuma-asentojen muutoksista sekéd kehon mukautumis-
esta eri istuimilla. Taman tutkimuksen yhteydessa voitaisiin kerata kokemuk-
sia ja mielipiteita tutkimukseen osallistuneiden kesken siita, milta satulatuoli
istujasta tuntuu siirtya toimistotuoliin ja toisinpain. Mielenkiintoista olisi saada
istumisen terveellisyydesta seka fysiologisista vaikutuksista enemman tutkit-
tua tietoa jota voitaisiin tuoda julki ja ndiden pohjalta laatia istumista koskevia
ohjeistuksia. Uskoisin tasta hyétyvan jokaisen inmisen, mutta eritoten istu-
matyota tekevien ihmisten. Useampien tutkimusten myota lisataan tietoutta is-
tumisen vaikutuksista terveyteen seka voitaisiin tehokkaasti ehkaista tuki- ja
likuntaelin kipuja tulevaisuudessa istumatyota tekevien ihmisten

keskuudessa.
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vittaisella passii-
visella istumisella
on merkittavia
terveytta heiken-
tavia vaikutuksia.
Lapsilla esiintyi
liikalihavuutta
seka taman li-
saksi kohtuullisia
todisteita veren-
paineesta ja ko-
konaiskolestero-
lista, itsetunto-,
sosiaalisista- ja
kayttaytymi-
senongelmista,
fyysisen kunnon
ja akateemisen
suoriutumisen
heikkenemisesta.
Aikuisilla esiintyi
yhteytta sydan-
ja verisuonitau-
teihin, metaboli-
seen oireyhty-
maan, 2-tyypin
diabetekseen
seka tiettyihin

syopiin.
Dickin, C., Su- | Tutkimukseen osallistui Tutkimuksessa tutki- Huomattavasti
rowiec, R. & 11 tervetta 20 vuotiasta taan istumapintojen te- | suurempi energi-
Wang, H. nuorta. hokkuutta ja vaikutusta | ankulutus oli
2017. Energy erilaisilla stabiiliusmaa- | kdytettdessa

expenditure
and muscular
activation pat-
terns through
active sitting
on compliant
surfaces. Jour-
nal of Sport
and health
science, 6 (2),
207-212.

rilla lihasaktiivisuuteen
ja energiankulutuk-
seen. Tutkimuksessa
tutkittiin kayttamalla
epasuoraa kalorimet-
riaa energiankulutuk-
sen arvioimiseksi ja
elektromografiaa, jotta
voitaisiin arvioida lihak-
sen aktivoitumista kes-
kivartalon- ja jalkojen
lihaksissa kolmella eri
istumapinnalla.

jumppapalloa ja
ilmatyynya, ver-
raten tasaisella

pinnalle istumi-
seen.

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

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

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

Keskitasoista
psykologista ah-
distusta todettiin
enemman mie-
hilla, jotka istu-
vat yli 6 tuntia
paivassa 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
1701:113 on todettu ma-
sennusta ja ahdistunei-
suutta ja 652 osallistu-

jista oli terveita.

Tutkimus toteutettiin
kyselytutkimuksena,
jossa tutkittiin mielen-
terveyshairididen yh-
teytta passiivisena vie-
tettyyn aikaan.

Tutkimuksen mu-
kaan mielenter-
veysongelmista
karsivat henkilot
viettavat enem-
man aikaa passii-
visena riippu-
matta heidan
fyysisesta aktiivi-
suudestaan.

Chastin,
S.F.M.,
Mandrichenko,
0., 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. Siina selvi-
tettiin reisiluun mine-
raalitiheyden ja istumi-
sen yhteytta toisiinsa.

Tupakoinnin ter-
veysriskit luus-
tolle ja luiden hy-
vinvoinnille ovat
verrattavissa is-
tumiseen. Riskit
lisddntyvat pitka-
aikaisesta yhta-
jaksoisesta istu-
misesta, eivat
niinkdan istumis-
kerroista.

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

Tutkimukseen osallistui
24 aikuista.

Tassa tutkimuksessa
selvitettiin erilaisten
asentojen mielekkyytta
seka energiankulutusta
toimistotyossa.

Jumppapallon
paalla istuessa,
voi henkilon
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 kaytettiin
84 kappaletta erilaisia
[ahteita.

Tutkimus toteutettiin
systemaattisena kirjalli-
suuskatsauksena. Tutki-
muksessa tutkittiin er-
gonomisesti suunnitel-
lun satulatuolin ja suu-
rennuslampun kayton
yhteytta tuki- ja liikkun-
taelimiston sairauksien
ehkaisyssa. Tutkimus
tehtiin hammaslaakari
opiskelijoiden kanssa.

Tutkimus osoitti
satulatuolilla is-
tuttaessa selan
neutraalinasen-
non yllapidon
olevan vaivatto-
mampaa kuin
muiden tyotuo-
lien kanssa seka
tuki- ja liikunta-
elin sairauksien
riski on ndin is-
tuttaessa pie-
nempi. Tutki-
muksessa paras
tyoskentely
asento saavutet-
tiin satulatuolin
ja suurentavan
tyoskentelylins-

sin kanssa.
Tissot, F., Mes- | Tutkimukseen osallistui Tutkimuksessa tutkit- Seisominen il-
sing, K. & tyossakayvia aikuisia, tiin alaselkakivun yh- man mahdolli-

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.

4517 miesta ja 3213
naista.

teytta istuvaan ja seiso-
vaan tydasentoon. Tut-
kimus pohjautuu
vuonna 1998 Quebe-
cissa suoritettuun sosi-
aali- ja terveyskyselyyn.

suutta istua yh-
distettiin alasel-
kakipuihin. Rajoi-
tettu istuminen
muuttuvilla asen-
noilla ei ollut ris-
kitekija alaselka-
kivuille. Voima-
kas tarina yhdis-
tettiin alaselkaki-
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-
pain kaltevien istuimien
vaikutusta rangan ja
alaraajojen asentoon ja
lihasten aktiivisuuteen
EMG-mittauksen
avulla. Istuimen kulmaa

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

saadettiin 0-15 asteen
valilla ja istuimen kor-
keutta matala-keskikor-
kea-korkea valilla.

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

Tutkimukseen osallistui
20 vapaaehtoista.

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

Istuinta kallista-
malla eteenpadin
padstaan [ahem-
maksi lanneran-
gan neutraali-
asentoa seka
tassa asennossa
vdahennetéaan li-
hasjannitysta.

of Electromyo-

graphy and Ki-

nesiology.

24,(1), 114-

119.

Szczygiel, Tutkimuksessa osallistu- | Tutkimuksessa tutkit- Eteenpain nojau-
Weglarz, jia oli 65, joista 48 oli nai- | tiin pdan asentojen vai- | tuva asento,
Piotrowski, sia ja 17 miehia. kutusta hengitystoimin- | jossa paa tyontyy
Mazur, Metel toihin ja hengitystoi- myos eteen va-
& Colec. mintoja arvioitiin rinta- | hentda kylkikaa-
2015. Bio- kehan liikkeita kuvaa- rien liikelaa-
mechanical in- malla. juutta. Paan
fluences on muuttuvat asen-

head posture
and

the respiratory
movements of
the

chest. Acta of
Bioengineering
and Biomecha-
nics,

17 (2), 143-
148

not neutraalista
asennosta ai-
heuttivat hengi-
tysliikkeiden va-
hentymista.

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 kasittelevat tyohon
liittyvien tuki- ja liilkunta-
elinvaivojen ehkaisya.

Tutkimusartikkeli, joka
kasittelee tuki- ja liikun-
taelin vaivojen ehkaisya
tyossa.

Tyokalujen, pro-
sessien ja huone-
kalujen hyva er-
gonominen muo-
toilu parantaa
henkilstén mu-
kavuutta, ter-
veyttd, moraalia,
tuottavuutta ja
valmiutta.
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Palautekyselylomake Liite 2

Palautekyselylomake

Hei, olen osana opinnaytetydtani "Terveellista istumista satulatuolilla” tydsta-
nyt Suomen satulatuolikeskukselle opasta terveellisesta istumisesta satulatuo-
lilla. Kysyisin nyt teiltd palautetta tekemastani oppaasta. Palautteenne pohjalta
paasen muokkaamaan opasta entistakin asiakaslahtdisemmaksi sek& parem-
maksi.

Palautteen antamiseksi tayttaisitteko ystavallisesti alla olevan taulukon ja la-
hettaisitte minulle séhkodpostitse 5.2.2019 mennessé osoitteeseen jenni.hyto-
nen@edu.xamk.fi.

Kiittaen

Jenni Hytonen

fysioterapiaopiskelija, XAMK

Terveellistd istumista | Positiivista oppaassa | Kehitettavaa op-
satulatuolilla -opas paassa

Ulkoasu ja yleisilme

Asiasisalto

Tekstin selkeys ja ym-
marrettavyys

Muuta?
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Terveellista istumista satulatuolilla -opas Liite 3

Terveellista istumista
satulatuolilla

@&WW

Suomen Satulatuolikeskus
ASIAKASPALVELU @SATULATUOLIKESKUS FI| PUM. 010 4709610
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Lukijalle

Terveellista istumista satulatuolilla -opas on tuotettu
opinndytetydn tuotekehityksend Suomen
satulatuolikeskukselle ja heidan asiakkaille. Oppaan sisélto
pohjautuu kansainvéliseen sekd suomalaiseen teoria- ja
tutkimustietoon, jota on kdytetty opinndytety6n
teoriaosuutta kirjoittaessa.

Nykypdivdna istuminen on yleinen tyéskentely- seka
vapaa-ajan viettdmisen asentomuoto. Paljon puhutaan
istumisen terveysvaikutuksista ja kuinka niitd voitaisiin
ehkéistda mahdollisimman paljon. Tutkimusten mukaan
hyvalla istuma-asennolla voidaan tehokkaasti ehkaista tuki-
ja liikuntaelinvammoja, siksi on tarkeda kiinnittaa
huomiota siihen, kuinka me paivan aikana istumme. 23]

Aktiivista seka terveellista istumista,
Jenni Hyténen

fysioterapeuttiopiskelija, XAMK
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Miksi satulatuoli?

Satulatuclin tarjoaman istuma-asennon vuoksi lantion asento pysyy
neutraalina ja selkd- seka vatsalihakset aktivoituvat istumisen aikana,
jolloin ryhti pysyy myds hyvana, (211

Hyva ja ryhdikas istuma-asento ylldpitaa seka edistaa normaalia
hengityselimistén toimintaa. 7

Tuki- ja liikkuntaelinsairauksien riskit véhenevat aktiivisen istuma-asennon
vuoksi, 7=

Jalkojen nestevirtaus paranee seka jalkojen turvotus vihenee, silla istuin
ei paina muotoilunsa ja istuma-asennon vuoksi laskimoita reisien
alueella. 5115

Hartiaseudun lihaskireydet seka -kivut vahenevat ryhdikkaan istuma-
asennon seurauksena. (S5

Energiankulutus kohenee aktiivisen istumisen ansiosta verrattuna
toimistotuolilla passiivisesti istumiseen. *

Kuinka ehkaista tuki- ja liikuntaelinkipuja?
- 534da tuoli aina itsellesi sopivaksi.

- kdyta korkeussaddettavaa tyotasoa saadaksesi optimaalisen istuma-
asennon satulatuolilla 113

- nouse seisomaan ja liiku véhintddn 2 tunnin valein 13

Satulatuolin edut

O

Oikein saddetysss istuma-asennossa toteutuu tutkimuksissa hyvaksi
todettu 135 asteen kulma reisiluun ja seldn valilla. Iti3lskal

Tuolilla on helppoa ja ketterda liikkua tyopisteelld, silla tuoleihin on
saatavilla erikokoisia renkaita seka eri halkaisijalla olevia pybdrakehikkoja.
10]

Istuessa ryhdikkaassa asennossa vireystila on parempi. |®

Satulatuolilla voi tauottaa seisomatydskentelyd muuttamatta
tydskentelyasentoa suuresti. |5t
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Kuinka istun satulatuolilla oikein?

Pidéd paa yldkehon
jatkeena pystyssa.
Katse siimatasesia

hieman alaviistoon. |’

Pida katesi rennosti

tybtason paalla niin,

ettd hartiasi pysyvat
rentoina. (2)/:2)

-

‘ Istu satulatuolin
takakaaren
paalla "
$33da tuolin korkeus
niin, etta reitesi
osoittavat
alaviistoon, I*Ii*IsI:¢) Pida jalkapohjat
tasaisesti
lattiassa,'*
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Kuinka saadan satulatuoliani?

(lstuimen kallistus\

Voit kallistaa
istuinta hieman
eteenpain, jolloin

/ \ reisiluun ja selén
lstuime? leveyden vélinen kulma
saatd suurenee lisdten
Saada istuimen istumisen
leveys niin, etta terveellisyytta, "/
polvesi osoittavat \ J
hieman / Korkeussaato \
22 32
k ulkoviistoon. (2L} Saada tuolisi niin,
etta jalkasi
ylettdvat tasaisesti
lattiaan ja
ylaraajasi lepaavat
tyoskentely tason

\Dﬁ&lls rentoina. “'/
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