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Asento kuntoon! Suuhygienistien tyéergonomiaopas 1

Miksi itsesta kannattaa pitaa huolta

Suuhygienistin tyoasennot ovat usein staattisia ja kuormit-
tavat lihasryhmia epasymmetrisesti. Kadet tekevat toisaalta
toistoliikkeita ja toisaalta staattista, voimaa vaativaa
lihastyota. Lihaksen joutuessa jatkuvaan jannitystilaan
kudosten energian- ja hapensaanti heikkenevat ja kudoksiin
alkaa syntyd mikrotraumoja. Keho reagoi mikrotraumojen
luomaan rakenteelliseen/toiminnalliseen muutokseen kaytta-
malla suojakeinoja, kuten lihasjannityksen lisdamista ymparoi-
vissa kudoksessa tai kompensatorisia lilkkemalleja.

Tuloksena on tydperdinen tuki- ja lilkkuntaelimistdn vaiva, joka
syntyy kehon vadadranlaisesta kdytosta ja sen aiheuttamista

kehon omista “parannus”keinoista. (Baheti & Toshniwal 2014: 56;
Gupta & Ankola & Hebbal 2013: 566.)

Oheisessa kaaviossa selitetddn, miten vaaranlainen rasitus voi
johtaa ajan saatossa tuki- ja liikuntaelimiston ja hermoston
vaivoihin. Vaivat aiheuttavat toimintakyvyn heikentymista ja
saattavat johtaa jopa tyokyvyttomyyteen.

Ennaltaehkaisy on paras hoito tassakin tapauksessa. Siksi on
tarkeda, ettd jokainen pitaa itse huolta omasta hyvin-
voinnistaan, tyoskentelyergonomiastaan ja terveydestaan.
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* toistoliike
e epdergonominen tydskentelyasento

e lihas ylirasittuu
¢ lihasryhmien valilla syntyy epatasapaino

<K

* jatkuva lihasjannitys, joka voi aiheuttaa hermon puristumista
ja hapen puutostilaa pehmytkudoksessa

 jatkuva lihaksen ylivenytys, joka aiheuttaa lihaksen
voimantuoton heikentymista ja instabiliteettia

¢ lihasten ja ympardivien pehmytkudosten kudosvaurioitaja
lyhentymista / pidentymista
¢ kipupisteet, lihaskato, pienid vaurioita kudoksissa

* keho yrittda suojata kipeita / jannityneitéd alueita lisdamalla
terveiden ympardivien alueiden toimintaa

* keho keksii keinoja, joilla pyrkii tekemaan liikkeita toisella,
epaluonnollisellatavalla (kompensaatiokeinot)

(tyd)perdinen tuki- ja liikkuntaelimiston vaiva
hermovaurio, hermon pinnetila

¢ vaivan kroonistuminen, useampien vaivojen kasauma

toimintakyvyn heikentyminen

€K&

Lahde: Gupta ym. 2013: 566, mukailtu.
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Perusasennot

Neutraaliasennot mahdollistavat fysiologisesti edullista kehon
kayttoa, eli eivat kuormita kehoa vaaralla tavalla.

Neutraali istuma-asento:

Jalkapohjat tukevasti alustaa vasten; nilkat ja polvet pienessa
loivassa kulmassa (n. 100-110°); polvet toisistaan erilldan
lantion leveyden verran niin, etta polvet ja varpaat ovat
samassa linjassa. Istu istuinkyhmyjen paalle niin etta selka-
rangan luonnolliset mutkat sdilyvat, pida paa ja leuka keski-
asennossa (korva - olkapaa - lantio samassa linjassa).
Satulatuolilla  tyoskennellessa istuma-asento noudattaa
samoja periaatteita kuin tavallisella tuolilla istuessa. Ainoana
poikkeavuutena on tuolin korkeus, jota tulee saataa niin, etta
saavuttaa puoliseisovan asennon. S3dada satulaosa itsellesi
sopivaksi.

Neutraali seisoma-asento:

Seiso lantio levyisessd asennossa, polvet pehmeind (pieni
kulma), polvet ja varpaat osoittaen samaan suuntaan,
jalkapohjat tukevasti alustaa vasten (korva - olkapaa - lantio
samassa linjassa).

Valitse istuma- tai seisoma-asento sen mukaan, mika sinusta
tuntuu toimivalta, ja muista, etta vaihtelu virkistaa!

Myos tyokenkien vaihtaminen paivan aikana ja tukisukkien
kdytto saattavat helpottaa.

Hyva tyéskentelyasento =

neutraaliasento + raajojen tyoskentelyasento
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Neutraalin istuma-asennon hakeminen jumppapallon avulla

Istu hyvdssa istuma-asennossa. Lahde liikuttelemaan palloa
edestakaisin niin pitkdlle eteen ja taakse kuin saat. Tee aluksi
suurta liikettd, jota pikkuhiljaa ldhdet pienentdmaan. Tunnus-
tele liikkeen aikana kehon asentoasi. Pysayta liike siina kohtaa,
kun tunnet istuvasi istuinkyhmyjesi paalla.

Neutraalin seisoma-asennon hakeminen

mahdollisimman suorassa asennossa. Kehon paino jakautuu

Seiso hyvdssd asennossa. Lahde
kallistamaan yldakehoasi lantiosta
edes-takaisin niin pitkdlle eteen ja
taakse kuin saat. Tee aluksi suurta
liikettd, jota pikkuhiljaa lahdet
pienentamaan. Tunnustele liikkeen
aikana kehon asentoasi. Pysadyta
liike siind kohtaa, kun tunnet
lantiosi ja  ylakehosi  olevan

tasaisesti varpaisiin ja kantapaahan.
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Raajojen ja ylavartalon tyoskentelyasennot

Ylaraajojen tyoskentelyasento:

Olkavarret lahella kylkia, kyynarvarsi ja ranne suorassa linjassa
niin, etta peukalo on kohti kattoa. Kyynarvarsi ja kimmenselka
ovat samassa linjassa, peukalo ja sormet luonnollisessa
kaaressa.

Tavaroiden ottaminen:

Tavaroita ottaessa (kdden asento: kimmen ja ranne niin, etta
peukalo osoittaa kohti kattoa) kurotetaan niin pitkdlle kuin
kasivarsi yltaa. Jos yldaraajan pituus ei riita, lisapituutta
saadaan taivuttamalla ylavartaloa lantiosta (selkd suorana).
Kehon kiertoa valtetaan kaantymalla tuolilla kohteen suuntaan
tai seisten astumalla kohteen eteen, ennen kuin tartutaan
valineeseen. Huomioi tavaroiden sijoittelussa, etta ne olisivat
mahdollisimman helposti saatavilla.

Alaraajojen tyoskentelyasento poljinta kdyttdessa:

Poljinjalka: Pakia on rennosti polkimen paalle. Mikali jo pelkka
polkimen korkeus aiheuttaa nilkassa jannitystd, laita kanta-
paan alle korotuspala tai kdayta kenkaa, jossa on pieni korko.
Kun poljinta ei tarvitse kayttda, tulisi jalan olla rennossa
asennossa polkimen paalla tai polkimen vieressa, polvi ja
nilkka pienessd loivassa kulmassa. Polkimen tulee sijaita
mahdollisimman ldhella jalkaterdn neutraaliasentoa.

Tukijalka: Neutraaliasennossa, jalkapohja on tukevasti alustaa
vasten, polvi ja varpaat ovat samassa linjassa.

© 2021



Asento kuntoon! Suuhygienistien tyéergonomiaopas 6

Kehon paino jakautuu tasai

Kyynarpaat ovat lahella kylkia. sesti molemmille jaloille ja

Peukalot kohti kattoa ja ranteet sekd sormet | selkdarangan luonnolliset

luonnollisessa kaaressa. mutkat sailyvat.

Eteenpain taivutus tulee lonkasta. Ylaraajat ovat lahelld kylkia
ja kyynarpdiden kulma

Kuvissa vasenkatinen tyoskentely. hieman yli 90°.

Tyovilineet ja kayttdtavarat on sijoitettu
niin, ettd ne ovat suoraan edessa ja
sellaisessa etdisyydessa, etta ylaraaja
ylettyy hyvin.

Rento poljinjélka ja tukijalka Polkimen korkeus on soina ja poIkim“en.
hyvdssad asennossa. kaytto helppoa. Poljinjalka voi valilla
siirtya pois polkimelta.
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Tyoskentelyn kdaytannon jarjestelyt

Tyo6skentely eri asemissa:

Yleensa tyOskentely tapahtuu klo 9-15 valilla. Ergonomian
kannalta hyvassa asennossa ei esiinny ylavartalon kiertoa,
katseyhteys suuhun on hyva, ylaraajat ovat tuettuina lahelld
kehoa ja nivelet lahinnd neutraaliasennossa. TyOskentely-
aseman vaihtelu tapahtuu sen mukaan, mikda asema mah-
dollistaa ergonomisesti parhaan tyoskentelyasennon tekijalle
ja mukavimman pdan asennon asiakkaalle.

Istualtaan tyoskennellessa lattialla ei pitdisi
olla johtoja tai letkuja, jotka vaikeuttavat
tuolilla siirtymista asemasta toiseen. Seisten
tyoskennellessa staattiset tyoasennot
vaihtuvat luontevasti vaihtaessa asemaa.

W i e

Johdot lattialla
vaikeuttavat tuolilla
ErgoFinger®: liikkumista.

ErgoFinger® mahdollistaa imukdaden neutraalit asennot, kun
tehoimukarki asetetaan sormeen kiinni. N&in ollen hoito-
koneen imuletkun valiholkkia ei tarvitse puristaa sormilla ja
ranne ei taivu dariasentoihin.

ErgoFinger® saadaan aseteltua tyoskennellessa niin, ettd se
vahentad kateen kohdistuvaa letkun vetoa. Se kiinnitetdan
padsaantoisesti etusormeen, joten muita vapaita sormia
voidaan hyodyntaa tyoskentelyssa. Toisen tyovalineen esim.
suupeilin kdytté on mahdollista yhdessa sen kanssa, silloin
ErgoFinger® kannattaa kiinnittaa keskisormeen.
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Sijoittuminen eri
asemiin
mahdollistaa suun
kaikkien alueiden
hoidon
ergonomisessa
asennossa.

Klo 9-asemasta
siirtyminen klo
15-asemaan
parantaa tassa
esimerkissa
vasemman
yldraajan
ergonomian
huomattavasti.

ErgoFinger®

Ylaraajoilla on

Imukaden Imukéadella saa
hyva asento muut vapaat otettua hyvin tukea
lahella kylkia. sormet kasvojen eri

osallistuvat kohdista.

tyoskentelyyn.

Imukasi pitaa
samalla toista
tyovalinetta,
esim. suupeilia.
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Vilineiden vaihtaminen:

Tyovalineiden tulisi sijaita mahdollisimman ldhelld, esteet-
tomasti tavoitettavissa omaan tyoskentelyasemaan nahden.
Vdlineiden kasittelyssa huomioidaan ranteen neutraaliasentoa
(peukalo kohti kattoa) ja vialtetdan ylaraajan viemistd kehon
keskilinjan toiselle puolelle: kdytetdaan molempia kasia siten,
etta tyovaline siirretddn kadesta toiseen keskilinjan ylittyessa.
Kun tavoiteltu asia sijaitsee sivulla tai takana, kehoa ensin
kadnnetdaan sen suuntaan ja vasta sen jdlkeen ojennetaan

ylaraajaa asiaa kohtaan. Paluu tydskentelyasentoon tapahtuu

pdinvastaisessa jarjestyksessa.

\ \ \
Kadantyminen taakse tapahtuu tuolia kdantamalla. Valine otetaan sen
puolisella kadella ja siirretdadn tyokateen keskilinjan yli toiselle puolelle.

Kaantyminen tapahtuu askeltaen.
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Tyo6paivan suunnittelu ergonomiaa huomioiden

Ergonomialla voidaan vaikuttaa omaan hyvinvointiin niin
tyopaikalla kuin etatyoskentelyssakin. Etdtyoskentelyssa
patevat samat ergonomiasuositukset ja -ohjeet kuin
tyopaikallakin.

Pitkakestoiset staattiset tyoskentelyasennot rasittavat tuki- ja
liilkuntaelimistoa, kun taas tydskentelyasennon vaihteleminen
ja taukojumpan tekeminen (vastaliikkeet) tehostavat
verenkiertoa ja nadin ollen ehkadisevat tyoperaisten tuki- ja

liilkuntaelimistdn vaivojen syntymista.

Tyoskentelya tulisi tauottaa n. 30-45 min valein, eli
viimeistaan silloin, kun asiakas vaihtuu. Mikali tyotehtdva
vaatii saman asiakkaan kohdalla pitempas, yhtdjaksoista
tyoskentelya, kannattaa pienia  vastaliikkeitd  kuten
sormivenytyksia ~ ja  rintakehan  avaamista  yhdistaa
asemasiirtoon tai tyovalineiden vaihtoon. My0s syva sisdan- ja
uloshengitys venyttda rintakehaa ja ylavartalon kireita lihaksia.
Mikrojumppahetkia on hyva sisallyttaa vakioiksi tyotehtavien

lomaan, jotta niista muodostuisi vahitellen rutiini.

Oppaan loppuosaan on keratty yleistd tietoa harjoittelusta
seka erilaisia liikkeitd, joista toivottavasti jokainen |6ytaa
jotain sopivaa, minkad voisi ottaa oman taukojumpan ja

omahoito-ohjelman osaksi.
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Yleiset harjoitteluperiaatteet

Aerobinen liikunta Lihaskestavyys Venyttely

Maara: 3-4 krt / vko Maéara: 2-3 krt / vko Maara: 45-60 min
tyoskentelyn jalkeen

Kesto: 30 min Kesto: 30 min Kesto: 2-4 rauhallista
hengitysta

(Valachi 2019a: 72-73; Valachi 2019b: 44-45.)

Joka pdivd tulisi liikkua vdhintédédn 30 min. Kohtuullisesti
rasittavaa aerobista treenia tai lihaskestavyysharjoittelua tulisi
tehda 3-5 krt / vko, vahintaan 30-60 min, lihasvoimaharjoit-
telua 2-3 krt / vko, liikkuvuus- / venyttelytreenia paivittain
(Moffat 2007: 350).

Ensin tulisi tehda koordinaatio- ja neuromuskulaarisia
harjoitteita, koska naissa harjoittelussa hermoston tulee olla
tarpeeksi levannyt ja keskittymiskyvyn tulee olla hyva, jotta
harjoittelu onnistuisi ilman loukkaantumisvaaraa.
Lihasvoimaharjoittelua tulisi tehda toisena, harjoittelumuoto
vaatii tdydet energiavarastot, jotta harjoittelusta saisi kaiken
hyodyn irti. Lihaskestévyysharjoittelua tulisi tehda viimeisena,
koska harjoittelu ei vaadi tdysia energiavarastoja eika
harjoiteta maksimisuoritusvoimaa. (Bartrow 2019: 69-70.)

Lihasepdtasapainon  korjaaminen  vaatii  ensimmaiseksi
heikkojen lihasten oikeanlaista aktivoimista (neuromusku-
laarinen treeni). Liikkeen laadun varmistuksen jalkeen voidaan
lahted harjoittelemaan lihaskestavyyttda ja -voimaa. Liikkeen
laatu menee aina liikkeen kuormittavuuden ja toistomaaran
edelle! (Magee & Zachazewski 2007: 405.)
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Treenituokion on hyva koostua kolmesta osasta:

eKoko kehon eMa&ara: 3-4 krt / vko eKoko kehon
liikkeita ja eTeho 70 % liikkeita ja
venytyksid maksimisykkeest venytyksid

(Kumar ym. 2014: 13.)

Alkuléimmittely valmistelee kehoa fyysiseen suoritukseen.
Alkulammittelyn aikana lihakset lampenevat, lihasten hapen ja
energian tarve kasvaa, verenkierto voimistuu, hermosto heraa
ja valmistuu tulevaan suoritukseen. Alkulammittely ehkaisee /
vahentaa liikuntaperaisten vammojen syntymista.

Varsinaisen harjoitteluosuuden aikana kannattaa keskittya
yhteen alla luetteluista liikuntamuodoista, jotta harjoittelun
teho olisi mahdollisimman iso.

Lihasvoimaharjoittelu:
2 sarjaa, toistot 8-10, tauko sarjojen valilla 1-2 min.

Lihaskestavyysharjoittelu:
3-5 sarjaa, 40-50 toistoa

Yhtdjaksoinen aerobinen treeni:
tehon tulee olla niin kevyttd, etta voit harjoitella 20-60 min

hengdstymatta
Venyttely: vah. 2 krt / vko

Staattinen venytys 30-60 sek / toisto. Syklinen venyttely 5-10
sek / 8-10 toistoa.
Jokainen lihas / lihasryhma yhteensa n. 60 sek venytysaikaa.

(Holtgrefe 2012: 250, 251; Kisner & Colby 2012a: 88, 90-91; Kisner & Colby 2012b:
173.)
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Mita kuormittavampaa treenia teet sita pidempi tauko tulee
pitda sarjojen valilla. Jarruttava liike on yhta tehokas, melkein
jopa tehokkaampi tapa lisata lihasvoimaa harjoitella.
Harjoittelun tulee olla kivutonta! (isner & Colby 2012b: 173-174, 181.)

Jddhdyttelyn tulisi kestaa 5-10 min. Jaahdyttelylla poistetaan
harjoittelun aikana syntyneet ”"jatteet” kudoksesta ja
energiavarastot taydennetdan. (Holtgrefe 2012: 251.)

Hyva harjoittelun perusasento:

hyva lapatuki

Hyvassa konttausasennossa tulee selan olla suorana, paa ja
niska selan jatkeena. Kasien tulisi olla kohtisuoraan hartioiden
alla. Lonkan ja polvien tulisi olla 90° kulmassa. Polvien tulisi olla
kohtisuorassa lonkkiin ndhden. Ald anna seldn notkistua.

Lapojen tulisi olla samalla tasolla seldn kanssa (lapaluun
reunat eivat irvista). Keskity pitdmaan hyvaa lapatukea ylla
kaikkien liikkeiden aikana. Lavantuen saat vyllapidettya
ajattelemalla, etta levitat lapoja.

VAROITUS!

Jos sinulla on tuki- ja liikuntaelimiston sairaus tai joku muu
perussairaus, varmista Iddkdriltédsi, minkdlainen harjoittelu
sinulle sopii. Minkdidn liikkeen aikana ei pitdisi syntyd kipua.
Jos olet epdvarma tai harjoittelun aikana ilmaantuu kipua,
konsultoi lddkdridisi asiasta.
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Esimerkkeja eri lajeista / harjoitteista

Suuhygienisteille sopivia liikuntalajeja ovat ne liikuntalajit,

jotka
e harjoittavat tasaisesti ja symmetrisesti kehon eri
lihaksia
e harjoittavat tasapainoa, kehon hallintaa seka
lihaskestavyytta.

Esimerkiksi pilates, hiihto, sauvakavely, juoksu, (selkd)uinti,
soutu, ratsastus, kiipeily, tanssilajit, akrobatia, kamppailulajit,
kuntonyrkkeily.

Yleisia hyvinvointivinkkeja

1. Huolehdi riittavasta levosta ja unesta.

2. Suosi terveellisid elintapoja. Esim. tyon / vapaa-ajan
tasapaino, ruokavalio, liikunta, paihteettomyys.

3. Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi ja terveydestasi,
hyédynna seulonnat.

4. Kayta arjessasi hyvaksi mahdollisuudet liikkua. Etsi itsellesi
lilkuntamuoto, josta tykkaat ja jota jaksat saannollisesti
harrastaa.

5. Ota itsellesi aikaa rentoutua.

6. Muista, etta myos mobiililaitteiden kaytto rasittaa sormia
ja ranteita (ei toimi taukojumppanal).

Oppaaseen koottujen liikkeiden tarkoitus on ehkaista tuki- ja
liilkuntaelimistovaivojen syntymistd ja vylldpitda tyohyvin-
vointia. Tyopdivan aikana liikkeet toimivat staattisen tyon
vastapainona. Varsinkin sormi- ja istualtaan tehtavat liikkeet
sopivat hyvin taukojumpaksi. Venytysten avulla rentoutetaan
lihakset ja pidetaan liikeratoja ylla.

Harjoittelulla huolehdit lihaskunnosta ja omasta kehostasi,
mika vaikuttaa positiivisesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi.
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Sormivenytykset

. Sormien fleksio

Laita kdmmen ja sormet suoraksi ranteen ollessa koukussa.
Vie sormet koukkuun. Purista katesi nyrkkiin.

. Yhden sormen fleksio & ekstensio -venytys, kaikkien sormien
ekstensio

Laita kimmen ja sormet suoraksi keskiasentoon. Taivuta
sormesi yksitellen ensin alaspain ja sitten yléspain.
Taivuta lopuksi kaikkia sormiasi yhta aikaa ylospain.

. Sormien abduktio kuminauhalla

Laita kuminauha sormiesi ympdrille. Lahde levittamaan
sormiasi erilleen. Vastusta kuminauhan luomaa vastusta. Tee
lilke kummallekin kadelle.

. Sormien harotus kuminauhalla

Laita kuminauha sormiesi ympadri. Levita sormesi niin levedlle
kuin pystyt. Vastusta kuminauhan luomaa vastusta. Tee liike
kummallekin kadelle.

. Sormien abduktio —venytys

Laita 2 sormea toisen katesi sormien valiin. Levita toisella
kdaden sormillasi sormiesi valida samalla toisen kdaden sormilla
vastustaen liikettad. Kay kaikki sormien valit |api. Tee liike
kummallekin kadelle.

. Ranteen supinaatio & pronaatio

Kierrd kuminauha toisen kimmenesi ympari ja pida toisella
kddella kuminauhasta kiinni. Laita katesi paallekkain, kumi-
nauhasta kiinnipitdva toisen alapuolella. Kierra kasivartesi
ulospain. Palaa alkuasentoon. Kierra kasivartesi sisaanpain.
Tee liike kummallekin kadelle.
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. Ranteen ulnaari-/radiaalivenytys (”kattely)

Laita ranne keskiasentoon (peukalo kohti kattoa).
Koukista rannettasi kohti kattoa. Palauta kasi alkuasentoon.
Koukista ranteesi kohti lattiaa. Tee lilkke kummallekin kadelle.

. Peukalon oppositiovenytys

Laita ranne keskiasentoon (peukalo kohti kattoa).

Vie peukalosi kimmenen sisdpuolelle. Tehosta venytysta
painamalla toisella kddella peukaloa tyvesta. Tee liike
kummallekin kadelle.

. Sormien kuminauhajumppa

Laita kuminauha peukalon ja etusormen ymparille. Lahde
viemaan peukaloa ylospadin. Lahde viemaan peukaloa sivulle.
Laita kuminauha etusormen ja keskisormen vilille. Levita
sormet mahdollisimman kauas toisistaan. Laita kuminauha
kaikkien sormien ymparille ja levita sormet irti toisistaan.
Vastusta kuminauhan luomaa vastusta. Tee liikkeet
kummallekin kadelle.

Ranteen fleksio & ekstensio -venytys avustettuna

Koukista ranteesi kohti kattoa ja lisda venytysta toisen kdaden
avulla. Koukista ranteesi kohti lattiaa ja lisaa venytysta toisen
kdaden avulla. Tee liikkeet kummallekin kadelle.

Sormien fleksioliikkeen vastustaminen kuminauhalla

Laita kuminauha sormien ympdrille. Lihde nostamaan sormia
irti peukalosta. Vastusta kuminauhan luomaa vastusta. Tee
liike kummallekin kadelle.

Ranteen fleksio & ekstensio -venytys kadet edessa

Laita kimmenet yhteen sormet limittdin. Ojenna katesi
suoraksi kimmen edelld. Ojenna katesi kimmenselka edella.
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Istualtaan tehtavat liikkeet

Istualtaan tehtdvat liikkeet kohdistuvat lahinna ylaraajoihin ja
ylavartaloon. Ne avaavat rintakehaa ja venyttavat.

. Selan fleksio & ekstensio —venytys

Istu hyvdssa asennossa. Vie kdadet yhdessa eteen ja pyorista
ylaselkasi. Vie kadet taakse ja avaa rintakehasi.

. Niskan venytykset

Vie paasi keskiasentoon. Lahde viemaan leukaa kohti rintaa ja
palauta paa takaisin alkuasentoon. Taivuta paasi sivulle ja
palauta takaisin alkuasentoon. Kierra paasi sivulle ja palauta
takaisin alkuasentoon. Kay lapi kaikki liikesuunnat.

. Minirotaatio

Istu hyvassa asennossa ja vie katesi ristiin rintakehan paalle.
Kierra ylavartaloasi sivulle niin etta lantiosi pysyy paikallaan.
. Kylkien venytys kaden nostolla

Istu hyvdssa asennossa. Vie toinen katesi paan yli toiselle
puolelle ja venyta kylkeasi. Tee liike kummallekin puolelle.

. Olkavarren ojentajan venytys

Vie toinen katesi koukkuun niskan taakse.

Laita toinen katesi kyynarpaan kohdalla ja paina toista kattasi
kevyesti taaksepain. Tee liilke kummallekin kadelle.

. Takareisien venytys

Istu hyvdssa asennossa. Suorita toinen jalkasi ja Idahde
taivuttamaan etukroppaasi kohti jalkaa selkd suorana. Pida
venytystd hetki ja palaa alkuasentoon. Toista liike kummallekin
jalalle.
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. Niskan muokatut venytykset

Vie pdasi keskiasentoon. Lahde taivuttamaan paatasi
sivusuunnassa samalla toisella kddella venytysta tehostaen.
Vie paa takaisin alkuasentoon. Vie leukasi kohti rintaa samalla
kummallakin kadella venytysta tehostaen. Kay lapi kaikki
liikesuunnat.

. Hartioiden pyoritys

Istu hyvdssa asennossa hartiat rentoina. Lahde pyorittdamaan
hartioita. Tuo hartiat lopuksi alkuasentoon ja pyorita hartioita
vastakkaiseen suuntaa.

Olkapaan venytys

Istu hyvdssa asennossa. Vie toinen katesi vinosti suorana
eteesi ja lukitse kasi toisen kaden kyynartaipeeseen.
Halutessasi voit koukistaa ylemman kdden, jotta venytys
tehostuisi. Pida venytysta hetki. Tee liike kummallekin kadelle.

Nilkan fleksio & ekstensio —venytys

Istu hyvassa asennossa. Nosta toinen jalka ylos toisen jalan
paalle lantio ja polvi ulospain kierrettyna. Ojenna nilkkaasi
katta kayttaen apuna. Palaa alkuasentoon. Koukista nilkka
katta kayttaen. Tee liike kummallekin jalalle.

Pakaran venytys

Istu hyvassa asennossa. Nosta toinen jalka yl6s toisen jalan
paalle lantio ja polvi ulospéin kierrettyna. Paina nostetun jalan
polvea alaspadin. Pida venytysta hetki ja palaa takaisin
alkuasentoon. Toista liike kummallekin jalalle.

M. trapezius —lihaksen venytys

Istu hyvdssa asennossa. Vie katesi seldn taakse ja ota toisella
kddella toisen kdden ranteesta kiinni ja veda katta alaspain.
Taivuta paatasi sivulle ristikkaiselle puolelle. Palaa

alkuasentoon ja tee liike toiselle puolelle.
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Seisaaltaan tehtavat liikkeet

Seisaaltaan tehtavilla liikkeilla tuodaan liiketta ja liikkuvuutta
istuma-asennossa kuormituksen alaisina oleviin lihaksiin.

. Olkapaan ulkokierto kuminauhalla

Laita kadet 90 asteen koukkuun ja pida kuminauhasta kiinni
kummallakin kadella. Pida toista katta paikoillaan ja [ahde
viemaan toista katta ulospain. Liike tapahtuu olkavarresta
(pida tyota tekevan kaden kyynarpaa kiinni kyljessasi). Tee
liike hallitusti ja hitaasti. Vastusta liikkeen aikana kuminauhan
vastusta. Tee liike kummallekin kadelle. Tarvittaessa liiketta
helpottamaan voit laittaa pyyhkeen / tyynyn kyljen ja
olkavarren valiin.

. Takareisivenytys

Ota hyva seisoma-asento. Laita toinen jalka suoraksi ja [ahde
selka suorana kurottamaan kohti lattiaa. Pida venytysta hetki.
Palaa alkuasentoon.

. Lapatukiharjoitus kuminauhalla

Ota kummallakin kadellad kiinni kuminauhasta. Lahde
tekemaan liiketta trapeziuksen alaosalla (ajattele vetdvasi
lapaluitasi alaspdin). Vie kadtesi rauhassa takasin alkuasentoon.
Pida kasivartesi suorana kokoliikkeen ajan. HUOM! Hyva
lavanhallinta.

. Keskivartalon kierto kuminauhalla

Laita kuminauhasi toinen paa kiinni kyynarpaan korkeudellesi
ja ota kiinni kuminauhan toisesta paasta. Ota hyva seisoma-
asento. Laita kyynarvarret 90 asteen koukkuun niin etta
olkavarret ovat kiinni kyljissasi ja risti kdtesi yhteen. Lahde
kiertamaan vartaloasi sivuille. Liike Iahtee koko selkdrangasta.
Pida jalkasi paikoillaan liikkeen aikana.
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2. Takareisivenytys

Ota hyva seisoma-asento.
Lahde viemaan kasidsi kohti
lattiaa, anna selkasi pyoristya.
Pida venytysta hetki. Nouse
rauhassa ylos selkasi
suoristaen nikama kerrallaan.

5. Ylatalja

Ota kummallakin kadella kiinni
kuminauhasta. Ldhde ldhentamaan
lapaluita samalla kun lahdet
viemaan kyynarpaita koukkuun.
Tuo kadet kiinni kylkiin ja lahde
rauhassa viemaan kasia takaisin
alkuasentoon. Toista liike. HUOM!
Hyva lavanhallinta.

6. Rintalihasvenytys

Vie katesi n. 90-110 asteen
koukussa kiinni seindan. Lahde
kiertamaan ylavartaloasi seindsta
poispain pitden samalla kdden
kiinni seindssa. Pida venytysta
hetki. Tee sama liike toiselle
puolelle.

© 2021




10.

11.

Asento kuntoon! Suuhygienistien tyéergonomiaopas 25

. Etulinjan avaus

Ota hyva seisoma-asento. Lahde ojentamaan koko kehoasi
viemalla kasidsi suorana taaksepain ja tuomalla lantion eteen.
Pid3 venytysta hetki. Palaa rauhassa alkuasentoon. HUOM! Al3
vie niskaa aarifleksioon.

. Kylkien venytys kasivarret alhaalla

Seiso hyvadssa asennossa. Lahde viemaan kattasi kohti lattiaa
kylkia pitkin (sivutaivutus). Vie liike niin pitkalle kuin paaset.
Pida venytysta hetki. Palaa takasin alkuasentoon rauhassa
katta kylkea pitkin yldspdin liu’uttaen. Toista liike toisellekin
puolelle. HUOM! Pida liikkeen aikana vartalo suorassa,
liikesuunta on lateraalifleksio.

. Lapaluiden ldhennys & loitonnus

Seiso hyvadssa asennossa. Lahde pyoristamaan ylaselkaa,
samalla olkapaita eteen vieden ja lapaluita loitontaen. Pida
asentoa hetki ylla. Ldhde viemaan lapaluita yhteen ja olkapaita
taakse, samalla ylaselka ojentuu. Pida asentoa hetki ylla.
Toista liike.

Pohjelihasten venytys

Seiso hyvassa asennossa. Vie jalkasi pieneen kaynti asentoon.
Suorista taaempi jalkasi (kantapaa kiinni maassa), pysy
asennossa hetki. Palaa kayntiasentoon ja toista liike toiselle
puolelle. HUOM! Pida lantio hyvassa asennossa.

Lonkan koukistajien venytys

Ota hyva seisoma-asento. Vie toisen jalkasi kantapaa kiinni
pakaraan. Tyonna lantio eteenpain tehostaaksesi venytysta.
Pida venytysta hetki ja palaa alkuasentoon. Ota hyva seisoma-
asento. Vie toinen jalkasi taakse suorana samalla koukistaen
etummaista polvea. Vie takimmainen jalka niin pitkalle kuin
pystyt. Pida venytysta hetki. Palaa takaisin alkuasentoon.
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12. Lantion kippaus
Seiso hyvassa
asennossa lantio
keskiasennossa.
Lahde kallistamaan
lantiota taaksepain
(vatsalihakset
jannittyvat). Pida
asentoa hetki ylla,
palaa alku asentoon.
Lahde kallistamaan
lantiotasi eteenpadin
(alaselédn lordoosi
kasvaa). Pida asentoa
hetki ylla ja palaa
alkuasentoon.
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Lattialla tehtavat liikkeet

. Lintukoira

Ota hyva konttausasento. Lahde ojentamaan suoraksi samaan
aikaan vastakkaista katta ja jalkaa (pida keskivartalo tiukkana).
Palauta kasi ja jalka takaisin alkuasentoon. Toista liike
vastakkaisille raajoille.

. Jalan ristiin vienti venytys selalld maaten

Makaa selallasi kadet suorana sivuilla kimmen kohti lattiaa.
Lahde viemaan toinen jalkasi ristiin toiselle puolelle niin
pitkalle kuin saat. Selkdarangan tulisi kiertya lilkkkeen mukana,
pida paa ja kadet paikoillaan. Pida venytysta hetki. Palaa
alkuasentoon. Toista liike toisellekin puolelle.

. Syvat vatsalihakset

Makaa selallasi jalat koukussa ja alaselka kiinni alustassa.
Nosta jalkasi irti alustasta (polvet 90 asteen kulmassa),
alaselka yha kiinni alustassa. Lahde suoristamaan vuorotellen
jalkoja (vie liike niin pitkalle kuin pystyt pitdmaan alaselkasi
kiinni alustassa). Toista lilke kummallekin jalalle.

. Syvat vatsalihakset hantaluuta nostamalla seldlla maaten

Makaa seldllasi jalat koukussa ja alaselka kiinni maassa.
Ojenna jalat suoraksi (jalkapohjat kohti kattoa). Lahde
nostamaan jalkojasi ylOs niin, ettd saat alaselan irti maasta ja
laske alaselka takaisin maahan jalat yha suorana. Toista liike.
Pida huoli, etta alaselassasi sailyy hyva asento liikkeen
suorittamisen aikana.

Simpukka

Makaa kyljella jalat yhdessa n. 110 asteen kulmassa. Léhde
nostamaan ylemman jalan polvea irti alemmasta jalasta samalla
pitden jalkaterat kiinni toisistaan. Tee liike hallitusti ja hitaasti.
Pida liikkeen aikana huoli, etta vartalosi pysyy suorassa.
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6. Suoran jalan nosto

Makaa seldllasi jalat ja kddet suorana. Léhde nostamaan
toista jalkaa ylos. Ota nostetusta jalasta kiinni ja pidéa jalka
suorana. Anna jalan olla venytyksessa hetki. Laske jalka
rauhassa takaisin maahan ja toista liike toiselle puolelle.
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. Kylkirutistus

Makaa alustalla kyljelldsi jalat suorana. Ldhde nostamaan
jalkojasi ilmaan niin, etta liike lahtee kyljesta. Laske jalat
rauhassa maahan. Tee liike hallitusti ja pida liikkeen aikana
asentosi vakaana.

. Jalan ristiin vienti venytys painmakuulla

Makaa vatsallasi kddet suorana sivuilla kimmen kohti lattiaa.
Lahde viemaan toinen jalkasi ristiin toiselle puolelle niin
pitkalle kuin saat. Selkdarangan tulisi kiertya lilkkeen mukana,
pida paa ja kadet paikoillaan (rintakeha kiinni lattiassa). Pida
venytysta hetki. Palaa alku asentoon. Toista liike toisellekin
puolelle.

. Etureisivenytys

Makaa kyljella jalat yhdessa suorana. Koukista ylemman jalkasi
polvi ja [ahde viemaan kantapaata kohti peppua. Tyénna
lantiosi eteen, jotta venytys tehostuu. Pida venytysta hetki.
Palauta lopuksi jalka takaisin alkuasentoon. Toista liike
toisellekin jalalle.

Olkapaan venytys konttausasennossa ylavartalokierrolla

Mene hyvadan konttausasentoon. Lahde viemaan kasivarttasi
suorana keskivartalosi alta toiselle puolelle. Anna ylavartalon
kiertya liikkeen mukana. Pida venytysta hetki. Palaa
alkuasentoon. Toista liike toiselle puolelle.

Lonkan ldhentajien venytys

Mene hyvadan konttausasentoon. Levita jalkasi
mahdollisimman leveille niin ettad kyynarnoja asennossa
sisareitesi ja sddresi sisdreuna ovat kohti maata. Voit tehostaa
venytystd viemalla jalkaterat yhteen muodostaen kolmion.

Lattialla tehtavat liikkeet ja venytykset sopivat hyvin kotona
tehtdviksi. Liikkeilla keskitytdan vahvistamaan keskivartalon tuki-
lihaksia seka lisdamaan selkdrangan liikkuvuutta kiertojen avulla.
Tama helpottaa hyvan tydskentelyasennon yllapitamista.
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12. Kissa-lehma

Mene hyvaan
konttausasentoon. Lahde
tyontamaan selkaasi
ylospain niin pyoredksi
kuin saat ja pida asentoa
ylla hetki. Lahde
ojentamaan selkaasi niin
paljon kuin pystyt, pida
asentoa ylla hetki. Palaa
takaisin alkuasentoon.
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