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TIIVISTELMA

Suomalaisnuorten niska- ja hartiaseudun kivut ovat koko ajan enemmissa
maarin yleistymassa, joka voi johtua niin fyysisesta kuin henkisesta kuormituk-
sesta. Vuoden 2017-2021 kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2017 jopa 13
% suomalaisista 4.—5 luokan oppilaista karsivat usein paansarysta. (THL
2021.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallinen ja tietoa
antava oppitunti alakouluikaisille niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnin tuke-
miseksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli ennaltaehkaista niska- ja hartiaseudun
kipuja huomioiden seuraavat tekijat: lasten aktiivisuuden lisaaminen kouluar-
jessa vahentamalla paikallaoloa, kertomalla liikkeen hyodyista seka ohjeista-
malla oppilaita ergonomiassa. Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opin-
naytetyona. Toiminnallinen oppitunti suunniteltiin teoreettisen viitekehykseen
pohjautuen, joka koostui niska- ja hartiaseudun anatomiasta, ryhdin vaikutuk-
sesta toiminnallisuuteen seka niska- ja hartiaseudun hyvinvointiin vaikuttavista
asioista. Teoreettisessa viitekehyksessa kaytettiin luotettavia lahteita seka uu-
simpaa saatavilla olevaa tutkimustietoa tukemaan teoriaa.

Koulupaivan aikana lapset ja nuoret istuvat jopa 6 tuntia paikallaan, mika voi
lisata niska- ja hartiaseudun alueen seka selan alueen vaivoja. Tutkimusten
mukaan nuorten ja lasten paansaryt voivat aiheutua esimerkiksi niska- ja har-
tiaseudun alueen lihasjannityssarysta. On tutkittu, etta fyysinen aktiivisuus on
yksi ennaltaehkaiseva tekija niska- ja hartiaseudun kipujen syntyyn, seka er-
gonomiatietois lisaa tutkitusti niska- hartiaseudun hyvinvointia. Lasten kanssa
toimiessa fyysinen aktiivisuus on hyva sisallyttaa pelien ja leikkien sekaan, jol-
loin osallistuvuus on suurempaa mieluisan tekemisen vuoksi. Vuosittain li-
saantyvien nuorten ja lasten paansarkyjen vuoksi, toiminnallisen tunnin tarve
on ajankohtainen istumisen tauottamisen ja ergonomiatietoisuuden tuomien
hyotyjen ansiosta. Opinnaytetyon tuntisuunnitelman avulla saimme koko luo-
kan osallistumaan toiminnallisiin tehtaviin, jotka lisasivat koulupaivan aikaista
likkumista. Oppilaiden tunnille osallistumisen onnistuminen oli hyvin merkityk-
sellista, silla kaikki oppilaat kertoivat kokeneen niska- ja hartiaseudun yleisoi-
retta, paansarkya. Samalla selitimme lilkkkeen tuomia positiivisia vaikutuksia
keholle seka ohjeistimme ergonomiaan liittyen.

Asiasanat: lapset, nuoret, hyvinvointi, toiminnallisuus, fyysinen aktiivisuus
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ABSTRACT

Finnish adolescents’ neck- and shoulder pains are becoming more common
every year. Neck and shoulder pain can be the result of physical or mental
strain. The national school health inquiry in 2017-2021 indicated that in the
year 2017 as 13 % of Finnish 4.-5. grader students were suffering from a
headache. (THL 2021.)

The objective of the thesis was to design and execute a functional and in-
formative 45-minute-long school lesson for improving neck and shoulder well-
being. The goal was to increase children’s physical activity in school by reduc-
ing immobility such as sitting, while educating them about the benefits of phys-
ical activity, and providing guidance on ergonomic posture. These actions
were aimed at reducing stress on the human body and preventing neck and
shoulder pain.

This thesis was executed using a functional approach and the functional
school lesson was designed based on a theoretical framework. The theoretical
framework consists of neck and shoulder anatomy, the effect of posture on
movement and issues that have an effect on neck and shoulders well-being.
There were used reliable sources and newest reliable sources and the latest
available studies were used to support this theoretical framework.

Children and adolescents sit still as much as 6 hours in a school day, which
can cause neck, shoulder, and back pain. Studies show that children’s and
adolescent’s headaches have increased year by year, which can be cause by
neck and shoulder areas muscle tension. Furthermore, that physical activity
can prevent neck and shoulder pain and ergonomic awareness increases
neck and shoulder well-being. When working with children, physical activity is
integrated inside games so that participation is higher as the activity is more
pleasant. Studies also shows that massage / soft tissue handling relaxes the
muscles and increases metabolism which can prevent muscle aches. Func-
tional school lessons integrate physical activity to school day, which is benefi-
cial to reduce headaches. In this thesis we managed to participate all students
in the functional class which added more activity in the school day, to instruct
ergonomics and explain the students about the benefits of movement and the
positive effects it has on the human body. It was significant that all the partici-
pated of the functional class, as every student had experienced the common
symptoms of neck and shoulder pain, including headaches.

Keywords: kids, adolescents, well-being, functionality, physical activity
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1 JOHDANTO

Niskakipuisten suomalaisnuorten maara on lisaantynyt tasaisesti vuosia ja
kipu on yleista jo 9—12-vuotiailla (Lehtinen 2014). Saarelman (2021) mukaan
niskakipujen yleisin syy on niskan ja hartioiden lihasjannitys, joka voi aiheutua
niin fyysisesta kuin henkisesta kuormituksesta. Lihassarkyyn voidaan vaikut-
taa lihaksia ja hermostoa rentouttamalla, asentoa korjaamalla ja solujen ai-
neenvaihdunnan vilkastuttamisella, joiden avulla lihaskipuja voidaan koittaa

lievittaa, seka niiden syntya ennaltaehkaista.

Niskakipujen yleisoireen, paansaryn takana voi olla useita syita ja satunnai-
sesti sita esiintyy pikkulapsesta lahtien. Lieva paansarky edellyttda harvoin
tutkimusta tai laakehoitoa, mutta sen vaikuttaessa haittaavasti toimintakykyyn,
tulee etiologian selvittamiseksi ja hoidon suunnittelemiseksi hakeutua laakarin
tutkimuksiin. (Paansarky 2015, 2.) Vuoden 2017-2021 kouluterveyskyselyn
tuloksista jopa 13 % suomalaisista 4.—5. luokan oppilaista vastasi vuoden

2019 kyselyssa kokevansa paansarkya. (THL 2021.)

Lasten paansaryt voidaan jakaa syyn perusteella primaarisiin, sekundaarisiin
ja elamantapoihin ja psykososiaalisiin ongelmiin liittyviin. Primaariset paansa-
ryt kasittavat migreenin, jannityspaansaryn ja harvinaiset sarjoittaiset paansa-
ryt. Sekundaariset paansaryt eli elimelliset paansaryt voivat aiheutua vammo-
jen jalkitiloista, yleissairauksista, laakehoidoista tai kallon sisaisista ongel-
mista. Myos purentaviat kuuluvat tahan kategoriaan. Elamantapoihin liittyvien
paansarkyjen laukaisija tai myotavaikuttaja voi olla vahaiset younet, paihtei-
den kaytto, ruokailutottumukset, sosiaaliset ongelmat, kuten perhe- ja ysta-
vyyssuhteiden ongelmat, kiusaaminen ja liiallinen ruutuaika. (Paansarky 2015,
3.)

Kiinnostuksemme aihetta kohtaan lahtee ammattialan keskeisesta menetel-
masta, terveytta ja toimintakykya edistavasta ohjauksesta seka neuvonnasta.
Toiminnallinen tunti niska- ja hartiaseudun hyvinvointiin liikkeen ja ryhtitietoi-
suuden kautta voi kannustaa lapsia omaehtoiseen hyvinvoinnin yllapitoon ja
niska- ja hartiaseudun kivuista johtuvien toimintarajoitteiden ennaltaehkaisyyn.

Ajattelemme lasten hyvinvointiin panostamisen tuovan pitkalla tahtaimella



7

hyotyja sosiaali- ja terveysalan kustannuksiin, joka on ollut ja on edelleen
ajankohtainen asia vaeston ikaantyessa. Opinnaytetyon tarkoitus on suunni-
tella ja toteuttaa toiminnallinen ja tietoa antava oppitunti alakouluikaisille
niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnin tukemiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena on
lisata lasten aktiivisuutta kouluarjessa vahentamalla paikallaoloa, ohjeistaa
oppilaita ergonomiassa seka olla tukemassa niska- ja hartiaseudun hyvinvoin-

tia ja kipujen ennaltaehkaisya.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Tyon toimeksiantajana toimii Rantasalmen terveyskeskus, fysioterapia. Valit-
simme opinnaytetyon aiheen koulun opinnaytetyon aihepankista, jonne toi-
meksiantaja oli antanut kyseisen aihe-ehdotuksen, koululaisten lisaantyneiden
paansarkyjen vuoksi. Toimeksiantaja tekee yhteistyota paikallisen koulun

kanssa, josta lahtokohdat toimeksiantoon on saatu.

3 NISKA-HARTIASEUDUN TOIMINNALLISUUS

Luvussa 3 tarkastellaan niska-hartiaseudun toiminnallisuutta — ryhtia, anato-
mia, lihasvauriota ja kipua.

Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia
selviytya itselle merkityksellisista jokapaivaisista toiminnoista. Toimintakyky on
moniulotteinen kasite, joka voidaan jakaa neljaan toisiinsa kytkeytyviin osa-
alueisiin: fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen ja sosiaalinen. Toimintakykya voi-
daan kuvata kokonaisvaltaisesti kansainvalisella toimintakyvyn, toimintarajoit-
teiden ja terveyden luokituksella (engl. the International Classification of Func-
tioning, Disability and Health, ICF) joka koostuu terveydentilan seka yksilon ja
ymparistotekijoiden yhteisvaikutuksesta. ICF:n osa-alueet on esitetty kuvassa
1. (THL 2022.)



Laaketieteellinen

terveydentila

Ruumiin ja kehon
toiminnot/ Osallistuminen
ruumiin rakenteet

Suoritukset

AP, Yksilotekijat
Ymparistotekijat

Kuva 1. ICF-Osa-alueet hahmoteltu visuaalisesti (mukaillen THL s.a.)

Toimintakykya arvioidessa tulee huomioida liikkuminen, mielen hyvinvointi, ih-
missuhteet, ajattelu ja ymmartaminen. Toimintakykya arvioidaan erilaisin mit-

tarein, kyselyin ja tehtavin ja naista saatujen vastauksien perusteella voidaan

kirjata tieto lyhyesti mutta silti tarkasti ICF-koodiston avulla. (THL 2022.)

3.1 Ryhti

Ryhdilla tarkoitetaan lihasten, janteiden, luiden ja nivelien yhteistoiminnan
avulla saavutettua kehon olemusta sen eri asennoissa (Sandstrom & Ahonen
2011,175). Hyva ryhti edistaa toiminnallisuutta, jolloin kehon rakenteisiin tu-
leva kuormitus jakautuu tasaisemmin ja riski tuki- ja liikuntaelimiston kivuille
vahenee. Ihmisten yksildllisen rakenteen vuoksi ei ole olemassa yhta oikeaa
ryhtia ja luonnottoman asennon yllapito staattisella lihastyolla vasyttaa linaksia
(Selkaliitto ry. 2020). Sandstromin ja Ahosen (2011,185) mukaan tavoitteel-
lista on, etta kehonosat pysyvat toistensa paalla mahdollisimman pienella

energian kulutuksella.

Ryhtia voidaan havainnoida luotisuoran avulla, joka tarkoitus on jakaa keho

kahteen symmetriseen puoliskoon. Kuvassa 2 on esitetty luotisuora.



Kuva 2. Luotisuora

Servikaalisen lordoosin, torakaalisen kyfoosin ja lumbaalisen lordoosin tulisi
olla keskenaan tasapainossa ja kehon osien paallekkain. Takaapain tarkastel-
tuna selkarangan tulisi olla lateraalisesti suora ja symmetrinen. Sivulta tarkas-
tellen luotisuoran tulisi kulkea korvan nipukasta olkanivelen lapi alas trochan-
ter majorin ja polven keskiosasta ja malleolin edesta alustaan. Lievaa epa-
symmetrisyytta esiintyy yleisesti kaikilla, mika voi aiheutua esimerkiksi oikean
tai vasemman dominikanssin vuoksi. (Sandstrom & Ahonen 2011, 185; Kaura-
nen 2021, 94.)

3.2 Niska- ja hartiaseudun anatomia

Niskaksi kutsutaan takaraivon ylemmasta niskakaaresta lapaluun harjun sisa-
reunaan ja alaleukaluun alareunasta solisluun ylareunaan ja rintalastasta kau-
laloveen. Tama alue kasittaa niskan, kaulan ja hartiaseudun, jota kasite niska-

ja hartiaseutu kuvaa. (Arokoski ym. 2014.)

Kasivarren liikkeisiin osallistuvat hartialihakset kiinnittyvat kaularankaan ai-
heuttaen puristusta kaularangan nikamien valisiin pikkuniveliin ja valilevyihin.

Kaulan etupuolen syvien lihasten tarkoitus on valttaa ylaniskan liiallista taak-
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setaivutusta, kun taas niskan ojentajalihakset kannattelevat paata painovoi-
maa vastaan. Niska- ja hartia-alueen ryhtimuutokset rajoittavat usein rintake-
han ja olkanivelten liikkuvuutta aiheuttaen epaedullista kuormitusta kehon ra-
kenteille. (Rinne 2020.)

Kaularangassa on seitseman nikamaa C1-C7, jotka ovat jaettavissa toimin-
nallisesti yla- ja alakaularankaan.C1 -nikamaa kutsutaan kannattajanikamaksi,
koska se nimensa mukaisesti kannattelee paata ja C2-nikama on puolestaan
kiertajanikama sen kiertaessa paata. Nikaman solmut kannattelevat painoa
C3-C6-nikamissa, joiden valiin jaa valilevy (discus intervertebralis). Valilevy
mahdollistaa likkeen kaularangassa seka jakaa kaularankaan kohdistuvaa

painetta isommalle alueelle. (Hervonen 2004, 76; Kauranen 2021, 47-48.)

Hartiarengas on luinen rakenne, joka muodostuu viidesta luusta: rintalastan
ylimmasta osasta (manubrium sterni), solisluista seka lapaluista. Rintarangan
ylin osa sijaitsee edessa keskella ja nain ollen se toimii hartiarenkaan lahtopis-
teena. Solisluut niveltyvat rintalastan ylimman osan lateraaliselle sivulle ylakul-
maan (articulatio sternonaviculare). Solisluut niveltyvat olkalisdke-solisluunive-
len (articulatio acromioclaviculare) valityksella selkaan kaantyviin lapaluihin.
Hartiarengas niveltyy rintakehaan ainoastaan sternoclaviculare-nivelen valityk-
sella, jonka vuoksi lapaluuhun kiinnittyvien lihasten toiminnallisuudella on
suuri vaikutus hartiarenkaan asentoon ja liikkeisiin. Hartiarengas on esitetty
kuvassa 3. (Sandstrom & Ahonen 2011, 258.)

Hartiarenkaan asennolla on merkittava rooli ryhdin kannalta. Hartiarenkaan
tydntyessa eteen saadaan aikaiseksi rintarangan fleksio, taakse tyontyessa
puolestaan saadaan aikaiseksi selkarangan ojennus. Hyvan ryhdin saavutta-
miseksi on tarkeaa oppia hartiarenkaan ja selkarangan keskiasennon hallinta
likkeiden aikana. (Sandstrom & Ahonen 2011, 258.)
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Kuva 3. Hartiarengas muodostuu lapaluista, solisluista seka rintarangan yldosasta. (Sand-
strém & Ahonen 2011, 257)

Useimmat hartian lihakset lahtevat hartian alueelta ja kiinnittyvat olkavarteen,
jolloin ne liikuttavat olkavartta suhteessa lapaluuhun. Niska- ja hartiaseudun
lihaksistosta ylaraajan liikuttamiseksi tarkeimmat lihakset ovat epakaslihas,
etummainen sahalihas, iso rintalihas seka levea selkalihas. Epakaslihas (m.
trapezius) lahtee takaraivoluusta ja selkarangan ylaosan nikamista ja kiinnittyy
lapa- ja solisluuhun. Epakaslihas tukee lapaluuta ylaraajaa liikuteltaessa, seka
osallistuu olkapaiden kohottamiseen etta taakse vetoon. Etummainen sahali-
has (m. serratus anterior) lahtee kylkiluista kiinnittyen lapaluun sisapuolelle.
Sen tarkoitus on tukea lapaluu rintakehaa vasten ja vetaa lapaluuta ja hartiaa
eteenpain. Iso rintalihas (m. pectoralis major) lahtee solisluusta, rintalastasta,
seka suoran vatsalihaksen jannetupesta kiinnittyen olkavarteen. Levea selkali-
has (m. latissimus dorsi) lahtee laajalta alueelta selasta, lanneselkakalvosta ja

rintanikamista kiinnittyen olkavarteen. (Leppaluoto 2019, 99.)

Lapaluihin kiinnittyy useita lihaksia, joilla on tarkea tehtava lavan tukemisessa.
Lavan tukemisesta kaytetaankin termia lapatuki, jonka hallintaa opetellaan eri
urheilulajeissa seka kuntoutuksessa. Lapaluita tukevat ensisijaisesti etummai-
nen sahalihas (serratus anterior), pieni rintalihas (pectoralis minor), lapaluun
kohottajalihas (levator scapulae), suunnikaslinakset (rhomboideus major ja mi-
nor) ja epakaslihas (trapezius). Toissijaisesti lapaluita tukevat iso rintalihas
(pectoralis major) ja levea selkalihas (latissimus dorsi). (Sandstrdom & Ahonen
2011, 260; Leppaluoto ym. 2017, 119.) Pinnallisia lihaksia etupuolelta on esi-
tetty kuvassa 4.
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Kuva 4. Pinnalliset luustolihakset edesta (Leppauoto ym. 2017, 110)

Olkanivel on pallonivel, jonka vuoksi liikkuvuus nivelessa on suurta. Taman
vuoksi myds olkaniveleen vaikuttavia lihaksia on useita. Fleksiosuuntaan olka-
nivelta vie hartialihaksen (deltoideus) etureuna, korppiolkalihas (cora-
cobrachialis) ja kaksipainen olkalihas (biceps brachii). Ekstensioon olkanivelta
vie hartialihaksen takareuna, kolmipainen olkalihas (triceps brachii) ja levea
selkalihas (latissimus dorsi). Loitonnusta tekee hartialihaksen keskiosa ja
ylempi lapalihas (supraspinatus). Lahennykseen osallistuvat iso rintalihas, le-
vea selkélihas ja iso lieredlihas (teres major). Ulkokiertajina toimii alempi lapa-
lihas (infraspinatus) ja pieni lierealihas (teres minor). Sisakiertajina toimii iso
rintalihas, levea selkalihas, iso lieredlihas seka lavanaluslihas (subscapularis).
Pinnallisia lihaksia takaapain on esitetty kuvassa 5. (Sandstréom & Ahonen
2011, 261; Leppaluoto ym. 2017, 119.)

Kuva 5. Pinnalliset luustolihakset takaapain (Leppaluoto ym. 2017, 111)
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Lihasten toiminta mahdollistuu keskus- ja aareishermoston avulla. Keskusher-
mosto kasittaa aivot seka selkaytimen, kun taas aareishermostoksi kutsutaan
keskushermoston ulkopuolisia hermostonrakenteita, joita ovat paan alueella
sijaitsevat aivohermot seka vartalon ja raajojen alueen selkaydinhermot. Sel-
kaydinhermoja on 31 paria, jotka kuljettavat hermoimpulsseja selkaytimesta
vartalon ja raajojen lihaksiin ja takaisin. Hermot tulevat ulos selkaydinkanavan
molemmin puolin ja jokainen selkaydinhermo vastaa tietyn lihaksiston ja ihon

alueen hermotuksesta. (Kauranen 2021, 337-338.)

3.3 Niska- ja hartiaseudun lihasvaurio ja kipu

Lihasvaurio on lihaskudoksen fyysisissa rakenteissa tapahtunut hairid, vamma
tai rikkouma, joka aiheuttaa vioittuneessa kudoksessa toimintojen heikenty-
mista ja kipua. Koettu kipu johtuu kipureseptoreiden aktivoitumiseen lihak-
sessa ja kipuaistimuksen muodostumisesta sensorisella aivokuorella. Kipu
voidaan luokitella keston perusteella akuuttiin ja krooniseen kipuun. Lihasku-
doksen kipu voi johtua korkeasta kuormituksen tasosta, kuormituksen jalkei-
sista vaurioista, traumoista ja ruhjeista tai pitkittyneesta fyysisesta aktiivisuu-
desta. Erityisesti niska- ja hartiaseudun lihassaryn oireet, lihasten hellyys,
seka palpaatioarkuus saattavat kehittya vahitellen. Syyksi on esitetty kroonista
staattista lihastonuksen- ja jannityksen kasvua, joka aiheuttaa kudokseen is-
kemiaa. Kipu ja kudosvaurio voivat olla paikallista ja rajoittua pienelle alueelle
tai sateilla sielta kauemmaksi. (Arokoski ym. 2015; Kauranen 2021, 277-279.)

Niska- ja hartiaseudun kivuilla tarkoitetaan takaraivon, niskan ja hartioiden
keskiosissa esiintyvia kipuja, joiden paranemisennuste on hyva, kun vakavat
ongelmat ovat poissuljettu tutkimusten avulla. Olkanivelesta johtuvia ongelmia
ei luokitella niskahartiaseudun kipuihin. Jos niskakivun etiologiaa ei tunneta,
se diagnosoidaan epaspesifiksi niskakivuksi, jonka taustalla voi olla huono
ryhti, lihasjannitys, valilevyongelma tai fasettinivelten toimintahairié. (Kaura-
nen 2021, 51-52.)

Niskan ja hartioiden lihasjannitys on ylivoimaisesti yleisin niskakivun syy pai-

kallisen kivun lisaksi. Se voi ulottua paahan ja selkaan ja siihen usein liittyy ta-
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karaivolla tuntuva sarky (Saarelma 2021). Lihasperaisten niskavaivojen ylei-
syys johtuu niska- ja hartiaseudun lihasten monimuotoisesta toiminnasta. Li-
hakset tydoskentelevat isometrisesti stabiloidessa paata ihmisen liikkeen ai-
kana, seka mahdollistaa paan liikkeet dynaamisella lihastyolla. Paan paina-
essa 7 % ja niskan 8 % ihmisen kehon painosta, lisdantyy niska- ja hartiaseu-
dun lihasten kuormitus aiheuttaen kipuja, jos ihmisen asento on lysahtanyt.
(Rinne 2020.)

Niska- ja hartiaseudun kipu on lasten ja nuorten yleisin tuki- ja liikuntaelinkipu
ja sita esiintyy jo alakouluikaisilla lapsilla. Hoitotoimena pyritaan usein laukai-
semaan mahdollisia lihasjannityksia, parannetaan ergonomiaa, seka toistu-
vista kivuista karsiva ohjataan fysioterapeutille tarkempaa arviota varten. Las-
ten ja nuorten omaksuessa tietoa, he ovat myos valmiimpia tarkastelemaan ja
muuttamaan toimintatapojaan aikuisiin verrattuna. Pelkkien fyysisten kuormi-
tustekijoiden huomioiminen ei usein riita ja asiaa tulee lahestya kokonaisval-
taisemmin seka moniammatillisesti huomioiden psykososiaaliset tekijat. (Stahl
2020.)

4 NISKA-JA HARTIASEUDUN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Lihasjannityspaansarky on yleisin paansaryn muoto, joka liittyy lihasten janni-
tystilaan, psyykkisiin tekijdihin tai purentavikaan. Alypuhelimen kayton aikai-
nen asento voi aiheuttaa paansarkya ja lihaskipuja johtuen paan alaspain
suuntautuneen katseen ja kasien staattisen asennon takia. Paan painaessa n.
5 kg ja roikkuessa alaspain, yhdistettyna kasien kannatteluun vartalon edessa,
kuormittuu niska- ja hartiaseutu voimakkaasti, jolloin kaularangan ojentajali-
hakset venyvat ja vastapainotteisesti koukistajalinakset lyhentyvat, joka hei-
kentaa lihasten tukea antavaa vaikutusta. Usein myos ryhdikas asento puut-
tuu alypuhelinta kaytettaessa, jolloin vatsa- ja selkalihasten tuki heikentyy.
(UKK-instituutti 2023.)

Ennaltaehkaisy on lihasjannityssaryn tarkein hoito. Pitkaaikaista niskalihasten
jannittdmista ja kuormitusta tulisi valttaa. Niska- ja hartiaseudun kivuista karsi-
vaa asiakasta tulee rohkaista paivittaiseen liikkkumiseen ja aktiivisuuteen. Li-

saksi kipulaakkeiden lyhytaikainen kaytto voi lievittaa sarkya ja laukaista lihas-
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jannitysta. Ergonomian parantamiseen kokonaisvaltaisesti tulisi kiinnittaa huo-
miota, jolla voidaan vahentaa seka ennaltaehkaista niska- ja hartiaseudun on-
gelmia. Paansarkya valittavien oppilaiden tydasentoon, ruutuaikaan ja asen-
toon alylaitteita kayttaessa, seka pulpetin sopivuuteen kannattaa kiinnittaa
huomiota. (Kauranen 2021, 80; Saarelma 2021; UKK-instituutti 2023.)

Koulupaivaan kertyy jopa 6 h liikkumatonta aikaa ja liiallinen istuminen lisaa
kehon epaedullisten muutosten kautta niska-, hartia- ja selkavaivoja. Yksinker-
tainen keino vahentamaan istumisen epaedullisia vaikutuksia onkin istumisen
tauottaminen, tuolilta nousu ja selan ojennus on hyvaa hoitoa koko selkaran-
galle. Lisaksi valitunnilla likkuminen parantaa tyoskentelyvireytta ja keskitty-
mista. (UKK-instituutti 2023.)

Kamijo ym. (2011,5-10) osoittivat myos fyysisen aktiivisuuden parantavan lap-
sen tyomuistia. Tutkimuksen analyysi osoitti 7-9-vuotiaiden lasten, jotka osal-
listuivat koulun jalkeiseen fyysisen aktiivisuuden ryhmaan, parantaneen ylei-
sesti vastaustarkkuutta modifioidun Sternbergin muistitestin tehtavissa, vaikka
osassa testeissa ei merkittavia eroavaisuuksia ryhmien valilla ollut. Aktiivi-
suusryhma kokoontui kahdeksi tunniksi koulun jalkeen, jolloin harjoiteltiin
ikaan sopivin harjoituksin kehittamaan hengitys- ja verenkierto elimiston kun-
toa seka lihasvoimaa. Harjoittelu kesti koko kouluvuoden eli 150 paivaa. Osal-
listujia kannustettiin fyysiseen aktiivisuuteen myos viikonloppuisin. Tutkimuk-
sen aikana myds aktiivisuusryhman osallistujien maksimaalinen hapenotto-

kyky oli parantunut lahtétasosta enemman kuin vertailuryhmalla.

4.1 Kouluikdinen ja ergonomia

Minghellin ym. (2021) vertailututkimus osoittaa, etta koulussa saadun ergono-
mia tietoisuuden teoriajakson olisi hyva olla yhden pitkan tilaisuuden sijaan ja-
oteltu useiksi tunneiksi, joiden tulisi sisaltaa teorian lisaksi toiminnallista teke-
mista, yksilollista asennon tarkastelua ja korjaavien toimintamallien ohjaamista
oppilaan omassa toimintaymparistossa. Tutkimuksen ergonomian tunneilla
ohjeistettiin myos repun kayttda tavalla, jolla se ei kuormittaisi kehoa epaedul-

lisesti.
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Koululaisen repun kuormituksesta Selkaliitto ry (2020) opastaa 10-15 | tila-

vuudellisen repun olevan sopivan kokoinen pienelle koululaiselle. Repun tulisi
mukailla selan linjaa, silla selasta irti oleva reppu vaikuttaa painopisteeseen ja
sita kautta ryhtiin ja kavelyasentoon. Painavaa reppua kantaessa lannevyon ja

rintaremmin kaytto auttaisi jakamaan repun painoa lantiolle.

Yamamoto ym. (2018) tekeman tutkimuskatsauksen mukaan koulurepun pai-
nolla tai kantotyylilla ei ole yhteytta lasten lisaantyneeseen selkakivun riskiin.
Myo6s Hondan ym. (2020, 4) tutkimus repun kuormittavuudesta kavelyn aikana
osoittaa, ettei repun kantotavalla ole merkityksellisia eroavaisuuksia hengitys-
ja verenkiertoelimistoa tai alaraajojen vasymysta arvioidessa. Tutkimuksen
neljan erilaisen kantotavan arvioinnissa kuitenkin selvisi, etta raskain tapa

kantaa reppua on yksikatisesti, yhdella puolella.

Sikkan ym. (2020, 6) saanndllisesti tietokonetta kayttaviin nuoriin kohdistuva
satunnaiskontrolloitu tutkimus ryhtitietoisuudesta ja kaularangan syvien kou-
kistajien harjoittelusta osoitti ergonomiatietoisuuden tuovan tuloksia. Tutki-
mukseen osallistui 30 paansarkya kokevaa nuorta, joilla oli havaittu ryhtitar-
kastuksissa eteenpain tyontynyt paa. Osallistuneiden alku- ja loppumittaukset
koostuivat osallistujien ryhtitarkastuksista, joissa paan asennolle laskettiin cra-
niovertebraali kulma (CVA) seka itsearviointikyselyista, jotka kuvasivat tar-

kemmin kipukohtia.

Tutkimuksessa testi- seka kontrolliryhmalle annettiin ryhtitietoisuutta sanalli-
sesti seka kirjallisesti ja testiryhma suoritti lisaksi 4 viikon harjoitteluohjelman
kaularangan syville lihaksille fysioterapeutin alaisuudessa. Tutkimustulosten
analyysi osoitti, ettei paan asento parantunut merkittavasti, mutta kipujen
maara ja laatu olivat kyselyissa pienentyneet, joka osoitti ryhtitietoisuuden po-
sitiiviset vaikutukset kivun vahenemiseen seka toiminnallisuuden parantumi-
seen. (Sikka ym. 2020.)

4.2 Liike ja rentoutus niska- ja hartiaseudun kipujen hoidossa

Niska- ja hartiaseudun kipujen hoidosta on tehty fysioterapiasuositus, joka pe-

rustuu tieteelliseen nayttoon. Fysioterapian pohjana on tarkoin tehty anam-



17

neesi asiakkaan sen hetkisesta tilanteesta. Terapeuttinen harjoittelu ja venyt-
tely on todettu olevan tehokkaimpia keinoja toimintakyvyn parantamiseksi ja
kivun vahentamiseksi. Fysioterapiajakson jalkeen asiakkaalle tehdaan yksilol-
linen, niska- ja hartiaseudun lihaksia vahvistava kotiharjoitusohjelma, jota to-
teutetaan kolme kertaa viikossa. Taman lisaksi ohjelmaan kuuluu venyttelyt
paivittain. (Kauranen 2021, 80-81.)

Hieronnan oletetaan lisaavan vaurioituneen lihaskudoksen verenkiertoa, va-
hentavan lihasten arkuutta ja lihasjannitysta, edistavan kuona-aineiden poistu-
mista lihaksesta, vahentavan turvotusta, ehkaisevan viivastynytta lihaskipua
seka edistavan lihastoimintojen palautumista. Hieronnan vaikuttavuusnaytto
on kuitenkin niukkaa, jonka vuoksi sita ei suositella ensisijaiseksi hoitomuo-

doksi niska- ja hartiaseudun kipujen hoitoon. (Kauranen 2021, 81, 284.)

Kallon rajassa, keskella niskaa olevan montun molemmin puolin Kiinnittyvien
lihaskimppujen alla kulkee takaraivohermo, joka puristuksessa ollessaan voi
aiheuttaa paansarkya ohimolle asti. Vaikka lihasarkuus ja niska- ja hartiaseu-
dun Kipu on yhdistetty paansarkyyn, ei niiden hoidosta ole tehty tutkimuksia.
Kuitenkin paansaryn ehkaisemiseksi ja jannityspaansaryn helpottamiseksi, voi
koittaa hieroa kallonpohjassa olevien lihasten kiinnityskohtia. (Suikkanen
2016.)

Lihasten venyttelylla edistetdan lihaskudoksen palautumista kuormituksesta,
seka sen avulla voidaan lisata nivelten liikeratoja. Koska kirean lihaksen pi-
tuus lyhenee, venyttely palauttaa sen lepopituutta. Venyttely myos edistaa li-
haksen aineenvaihduntaa tehden lihaksesta joustavamman, kestdvamman
seka vahvemman. (Selkaliitto ry 2020; Kauranen 2021, 287.)

Bernal-Utrera ym. (2020, 6) tutkimus manuaalisen terapian seka terapeuttisen
harjoittelun vaikuttavuudesta niska- ja hartiaseudun kivussa osoittaa liikkeen
hyodyista kivunlievityksessa. Tutkimuksessa vertailtiin kahden eri menetelman
ja placebon vaikutusta niskakivun lievityksessa. Menetelmissa ei havaittu ole-
van merkittavia eroavaisuuksia kivunlievityksen osalta ja molemmat menetel-
mat olivat toimivia keinoja niska- ja hartiaseudun kivunlievityksessa ja kuntou-

tuksessa. Tutkimus kuitenkin osoitti manuaalisen terapian lievittavan niska- ja
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hartiaseudun kipua terapeuttista harjoittelua nopeammin ja terapeuttisen har-
joittelun vaikutusten toimintakykyyn tulevan esille manuaalista terapiaa aiem-

min.

Venyttelyliikkeet ja ergonomian opastus voivat tuoda helpotusta niskakipuun
ja parantaa niskan toiminnallisuutta. Palestiinalaisessa tutkimuksessa 90 kes-
kivaikeasta niska- ja hartiaseudun kivusta karsivaa sairaanhoitajaa osallistui
tutkimukseen, jossa niska- ja hartiaseudun venyttelyn vaikutuksia kipuun arvi-
oitiin kyselyilla. Tutkimukseen osallistujat jaettiin kahteen ryhmaan, jossa toi-
sen ryhman osallistujat tekivat fysioterapeutin opastamia niska- ja hartiaseu-
dun harjoitteita kahdesti paivassa, viitena paivana viikossa, yhden kuukauden
ajan. Verrokkiryhmalaiset eivat tehneet ohjeistettuja venytyksia, vaan suoritti-
vat normaali arkirutiinejaan kyseisen kuukauden ajan. Yhden harjoituskerran
kesto oli kymmenen minuuttia, jolloin suoritettiin kolme kierrosta 30 s kestavia
kaularangan sivutaivutus- ja kiertovenytyksia, pyoriteltiin seka nosteltiin harti-
oita ylos alas. Naiden liikkeiden jalkeen kaulaa tuli pyorittaa 3—5 sekunnin
ajan. Osallistujille jaettiin myos tydergonomiasta kertovat esitteet. (Amoudin
ym. 2021, 1-8.)

Tuloksia venyttelyn vaikuttavuudesta niskakipukokemuksiin saatiin myos Leen
ym. (2014, 1912) tutkimuksessa, jossa kuukauden itsenaisesti suoritettavan
venyttelyohjelman jalkeen niska- ja hartiakipuisten bussikuskien kipukokemuk-
set olivat tilastollisesti merkittavasti pienentyneet. Tutkimuksessa venytyksia
kohdistettiin lapaluun kohottajalihakseen, epakaslihaksen ylaosaan, seka

paannyokkaajalihakseen.

5 LASTEN LIIKKUMINEN JA HYVINVOINTI

Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan paivittain vahintdan 60 minuuttia monipuo-
lista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa yksilolle sopivalla tavalla ika huomioiden.
Liikunnan tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat. Suo-
siteltu maara voi koostua useista paivanaikaisista hetkista. Tutkimuskyselyjen
mukaan, suosituksen mukaisesti liikkuvien lapsien ja nuorten maara on kasva-
nut kahdeksan vuoden aikana muutamilla prosenteilla, mutta liikuntasuositus-
ten mukaan liikkuvien maaran kerrotaan laskevan ian myota. (Opetus- ja kult-
tuuriministerié 2021, 12-22.)
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UKK-instituutin (2022) mukaan liikunnan terveysvaikutuksista lasten ja nuor-
ten keskuudessa on vahemman tutkimusnayttdéa kuin aikuisilla, mutta intensii-
visen liikunnan ja liikunnallisen elintavan ennustetaan olevan omaksuttava
tapa, joka voi seurata aikuisuuteen saakka. Saannollisella liikunnalla tiedetaan
olevan terveytta edistavia vaikutuksia, seka sen avulla voidaan ehkaista sai-
rauksia. Myos lapsuuden liikunnan vaikutus likkumisvarmuuteen nakyy myo-

hemmin kaatumisen vaaran madaltumisella.

Lasten ian myo6ta vahenevan liikkumisen vuoksi olisi hyva 10ytaa keinoja lisata
likkumista juuri terveyden edistamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi. Ide-
oita ja keinoja voidaan hakea kuntoutuksen ratkaisuista, joissa tekeminen ja
mielekkyys kulkevat kasikkain. Koulumaailmassa seisomapdytien avulla voi-
daan saada vahennettya ja tauotettua istumisaikaa, vaikkakin seisomapoytien
avulla saatu liike ei lisaa merkittavasti paivan aikaista fyysista aktiivisuutta.
(Chen ym. 2021, 5.)

5.1 Lapsen aktiivinen osallistuminen

Lapsen kuntoutuksessa on tarkeaa tukea lapsen aktiivista toimijuutta hanelle
mieluisan toiminnan, kuten leikin, elamyksellisyyden ja toiminnan avulla. Mie-
luisa toiminta auttaa lasta kuntoutusprosessiin sitoutumisessa seka motivoin-

nissa. (Sipari ym. 2017.)

Lapsen aktiivisen osallistumisen ja mieluisan toiminnan yhdistamisen hyddyt
nousevat esiin myds Aningon (2015) pro gradu -tutkielmassa, toiminnallisen
opettamisen hyodyista alakouluissa. Tutkielma osoitti toiminnallisen opettami-
sen eduiksi monikanavaisuuden, toiminnallisen opettamisen palvellessa koko-
naisvaltaisesti erilaisia oppijoita. Tutkielma osoitti myds motivaation ja oppijan
oman oppiprosessin aktiivisuuden lisaantymisen. Tutkimustulosten perusteella

toiminnallinen oppiminen on toimiva tyokalu alakoulun opetuksessa.

5.2 Toiminnallisuuden terveysvaikutukset

Norjalaisessa kyselytutkimuksessa raportoitiin niska- ja hartiaseudun kipuja

kokeneilla olevan enemman masennusoireita, vahaisempi fyysinen aktiivi-
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suus, seka heidan kayttama ruutuaikansa oli suurempi kuin oireettomilla kyse-
lyyn vastanneilla. Kyselyyn vastasi 8 990 nuorta, ja heista joka viides (20 %
vastanneista) kertoi kokeneensa ajoittaista niska- ja hartiaseudun kipua. Tutki-
mustulokset viittasivat myos masennusoireiden maaran olevan suurin riskite-
kija niska- ja hartiaseudun kivuille, seka ruutuajan vaikuttavan myos kipujen
syntyyn. Tutkimustulokset osoittivat my0ds fyysinen aktiivisuuden olevan suo-

jaava tekija kipujen syntyyn. (Myrtveit ym. 2013.)

Kehoon kohdistuva jatkuva ulkoinen kuormitus voi myos aiheuttaa muutoksia
ryhdissa ja tata kautta aiheuttaa kipuja niska- ja hartiaseudun alueella. Puola-
lainen tutkimus osoitti koulurepun painon olevan vaikuttava tekija ryhtimuutok-
sissa. Koulurepun painoa tulisi keventaa poistamalla turhia kantamuksia ja
kuljettaa vain kyseisen paivan tarvittavat koulutarvikkeet repussa. Myds repun
remmien pituus tulisi asettaa kayttajalle sopivaksi ja symmetrisiksi, jotta paino
jakautuisi tasaisesti eika reppu olisi lilan korkealla, joka aiheuttaa ryhdissa
eteenpain kallistumista ja liiallista kuormitusta selkarangalle. (Brzek ym. 2017,
9-10.)

TyOssa kaytettyjen tutkimusten valossa ergonomia tietoisuutta lisaavalle toi-
minnalliselle tunnille olisi hyvia perusteita, jolla saisi myos tauotettua pitkaa
kouluaikaista paikallaanoloa. Sikka ym. (2020) ja Minghellin ym. (2020) tutki-
mukset osoittivat ergonomiatietoisuuden itsessaan voivan parantaa toiminnal-
lisuutta. Vaikka Brzek ym. (2017) esittivat koulurepun painolla olevan vaiku-
tusta ryhtimuutoksiin, ei Hondan ym. (2020) tutkimuksessa |6ydetty repun kan-

totavalla olevan merkittavia eroja kuormitusta ajatellen.

Bernal-Utreran ym. (2020) osoittivat manuaalisen terapian lisaksi liikunnalla
olevan vaikutusta toiminnallisuuden parantumiseen seka kivunlievitykseen,
vaikka Sikkan ym. (2020) tutkimuksen harjoitteluohjelma ei tuonut mitattuja
parannuksia toiminnallisuudessa. Liikunnan terveysvaikutusten puolesta puhui
myds Kamijon ym. (2011) tutkimus, jossa tydmuistin osoitettiin parantuneen
likunnan avulla, seka Myrtveit ym. (2013), joiden tutkimus osoitti alhaisen fyy-

sisen aktiivisuuden ja kipujen korreloivan keskenaan.

Yhteenvetona voi todeta, etta toiminnalliselle oppitunnille on tarvetta taman-

hetkisen tiedon valossa. Koulupaivan aikana lapset ja nuoret istuvat jopa
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kuusi tuntia joka voi lisata niska-, hartia- ja selkavaivoja. Niskakipujen, ja niista
johtuvan paansaryn maara suomalaisnuorilla on lisaantynyt ajan myoéta ja jo
9-12-vuotiailla niskakipu on yleista. Yksinkertaisin keino ennaltaehkaista
edella mainittuja vaivoja on tauottaa istuminen ylosnousemalla ja kevyella
koko vartalon aktivoinnilla. (Lehtinen 2014; THL 2021; Terve koululainen
2022). Stahlin (2020) mukaan lapsia ja nuoria tulee lahestya kokonaisvaltai-
sesti seka moniammatillisesti. Lapset ja nuoret tarkastelevat ja muuttavat toi-
mintatapojaan, kun heille jaetaan tietoa eika keskityta pelkastaan fyysisten

kuormitustekijoiden huomioimiseen.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallinen ja tietoa an-
tava oppitunti alakouluikaisille niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnin tuke-

miseksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli ennaltaehkaista niska- ja hartiaseudun
kipuja huomioiden seuraavat tekijat: lasten aktiivisuuden lisaaminen kouluar-
jessa vahentamalla paikallaoloa, kertomalla liikkeen hyodyista seka ohjeista-

malla oppilaita ergonomiassa.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan kehittamisen menetelmana tuotekehityspro-
sessia. Sosiaali- ja terveysalan tuotteilla tarkoitetaan nykyaan seka tavaroita
etta palveluita, mutta tuote voi olla myos niiden molempien yhdistelma. Tuote
tulee olla sellainen, jonka pystyy helposti rajaamaan, hinnoittelemaan seka
sen sisalto tulee olla tdsmennettaessa selkeasti. Tuote edesauttaa sosiaali- ja
terveysalan tavoitteita niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin seka noudat-
taa alan eettisia ohjeita. (Jamsa & Manninen 2000, 13—-16.) Opinnaytetyos-
samme toiminnallisella oppitunnilla tarkoitetaan sosiaali- ja terveysalan palve-
lua, joka sisaltaa kaikki seuraavassa kappaleessa mainitut tuotekehityksen

perusvaiheet.

Jamsan ja Mannisen (2000, 28) mukaan sosiaali- ja terveysalan tuotteiden
suunnittelu ja kehittaminen jasentyy tuotekehityksen perusvaiheiden mukaan,

jotka on esitetty kuvassa 3.
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2. Ideointivaihe 2aaiotieen 4. Kehittelyvaihe 5. Viimeistelyvaihe
luonnostelu

Kuva 6.Tuotekehityksen perusvaiheet (JAmsa & Manninen 2000, 28)

1. Ongelmien ja
kehittamistarpeiden
tunnistaminen

{I’uotekehitysprosessi

Tuotekehitysprosessin jokaisen vaiheen aikana olimme tiiviisti yhteydessa toi-
meksiantajaan, jolta saimme erilaisia nakdkulmia ja uusia ideoita tunnin suun-

nitteluun, sekd mahdollista apua tunnin kaytantéon viemiseen.

7.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Sosiaali- ja terveysalalla kaytetaan erilaisia menetelmia ongelmien ja kehitta-
mistarpeiden tunnistamiseen. Naita menetelmia ovat asiakas- ja potilasky-
selyt, eri koulujen tekemat selvitykset ja tutkimukset sosiaali- ja terveyspalve-
luiden tamanhetkisesta tilanteesta. Tavoitteena on joko parantaa tai kehittaa
jo olemassa olevaa palvelua tai tuotetta tai taysin uuden tuotteen kehittdminen

kohderyhman tarpeiden mukaan. (Jamsa & Manninen 2000, 29-31.)

Opinnaytetyon pohtiminen alkoi kevaalla 2022. Alkuun mietimme omia Kiin-
nostuksen kohteita ja mielenkiintoinen aihe 16ytyi lopulta koulumme opinnayte-
toiden aihepankista. Otimme toimeksiantajaan yhteytta, jonka mukaan aihe on
hyvinkin ajankohtainen. Toimeksiantajan mukaan ongelma oli todellinen lasten
keskuudessa lisaantyneiden niska- ja hartiaseudun ongelmien seka niiden
kautta lisdantyneen paansaryn vuoksi. Nain ollen ongelma ja kehittamistarve

oli tunnistettu ja siirryimme opinnaytetyon ideointivaiheen.

7.2 Ideavaihe

Ideointiprosessi kaynnistyy, kun kehittamistarve on tunnistettu. Ideointiin voi-
daan kayttaa erilaisia menetelmia, kuten aivoriihi, tuumatalkoot ja tuplatiimi.
Ideointivaineessa eri menetelmia kayttaen tavoite on sama: pyritaan selvitta-
maan, millainen tuote vastaa ongelmaan tai kehittamistarpeeseen. Organisaa-
tioiden on hyva ottaa kayttdon myds ideapankkimenetelma, jonne kerataan eri
tahoilta ideoita erilaisten ongelmien ratkaisemiseksi. Usein nama ratkaisut

ovat olleet toimivia muissa yhteyksissa. (Jamsa & Manninen 2000, 36—-38.)
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Tyon ideavaihe aloitettiin teams-palaverilla opinnaytetyon tekijoiden kesken,
jossa kirjasimme ajatuksia opinnaytetyon sisallosta ajatuskarttaan. Kerasimme
molempien ideat ajatuskarttaan ideapankkimenetelman tavoin, jonka jalkeen
kavimme lapi ideat. Pohdimme, minkalainen oppitunti vastaisi parhaalla mah-
dollisella tavalla palvelun kayttgjia ja minkalaisilla keinoilla lBhdemme oppitun-
tia tydstamaan. Toimeksiantajan kanssa olimme alusta alkaen tiiviisti yhteyk-
sissa ja saimme erilaisia nakokulmia ja ideoita suunnitelmaamme. Pidimme
palaverin ohjaavien opettajien kanssa ja aihe hyvaksyttiin kesakuussa 2022.
Taytimme opinnaytetydsopimuksen, jonka jalkeen aloimme tyostamaan teo-
reettista viitekehysta jakamalla I0ydettyja tutkimuksia toisillemme, seka kaytta-
malla hyodyksi kevaalla 2022 tekemaamme kirjallisuuskatsausharjoitusta,

jonka aiheena oli pelillisyyden vaikutukset nuorten ja lasten kuntoutuksessa.

7.3 Luonnosteluvaihe

Ideavaihetta seuraa luonnosteluvaihe, joka alkaa, kun on paatetty suunnitelta-
vasta tuotteesta. Laadun varmistamiseksi luonnosteluvaiheessa selvitetaan eri
tekijat ja nakokohdat, jotka ohjaavat tuotteen suunnittelua ja valmistamista.
Naita ovat asiakasprofiili, tuotteen asiasisaltd, palvelujen tuottaja, rahoitus-
vaihtoehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimintaymparistd, saadok-
set ja ohjeet ja sidosryhmat. Tuotteen kohderyhman tarpeet ja muut ominai-
suudet on tarkeaa olla selvilla tuotteen tehokkuuden varmistamiseksi. Mikali
kehitettavana on palvelu- tai toimintakokonaisuus, on hyodyllista tutustua toi-

mintaan myos paikan paalla. (Jamsa & Manninen 2000, 43-47.)

Opinnaytety0 aloitettiin etsimalla kirjallisuudesta tutkittua tietoa lasten niska- ja
hartiaseudun kipujen etiologiasta, lievityksesta seka ennaltaehkaisysta. Opin-
naytetydssamme kaytetty tieto on peraisin lasten niskakipujen Kaypahoito -
suosituksista seka seuraavista tietokannoista: Ebsco ja Pubmed. Materiaalia
etsittiin myds Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri-

asiakasliittymasta.

Internetista saatuja tietoresursseja kaytettaessa on tarkasteltava tiedon luotet-
tavuutta ja asemaa ja tarkkojenkin hakukriteerien avulla tulokset voivat olla

tarkastelun jalkeen eparelevantteja (Kuula 2011, 305). Otsikon ja tiivistelman
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perusteella valikoiduista tutkimuksista poissulkeutui 18 tutkimusta, niiden ka-
sittden useita erilaisia sairauksia seka kudoskasittelyita, joita ei pysty yhdista-

maan tai kayttamaan toiminnallisen tunnin toteutuksessa.

Tutkimusten osalta kaytettavat hakusanat ovat englanninkielisia, kuten child*,
game*, rehab*, physical therapy, move*, "neck pain”, musculoskeletal, adoles-
cent, youth, teenager, kattavampien hakutulosten aikaansaamiseksi. Hakusa-

nat suomennoksineen on esitetty kuvassa 4.

Hakusanat

child lapsi
game peli

rehab kuntoutus

physical therapy  fysioterapia
move like
neck pain niskakipu

musculoskeletal luustolihaksisto

adolescent murrosikainen/nuori
youth nuori
teenager teini

Kuva 7. Tiedonhaussa kaytetyt hakusanat

Poissulkukriteereiksi tydssa valittiin kehitysvammat, hakutulosten suuren maa-
ran rajaamiseksi seka kohderyhmamme perusteella. Hakuja rajattiin myos jul-
kaisuvuoden seka saatavuuden mukaan. Opinnaytetyon lopussa Ioytyy liitteet
tiedonhakutaulukosta (liite 1) seka kirjallisuuskatsauksesta (liite 2), tuntisuun-

nitelma (liite 3) seka tunnin aikana kaytettavat Oivaltaja-liikekortit (liite 4).

7.4 Tuotteen kehittely

Luonnosteluvaihetta seuraa tuotteen kehittely, joka pohjautuu luonnosteluvai-
heessa valittuihin ratkaisuihin. Ensimmainen tydvaihe on tyypillisesti tyopiirus-
tuksen tekeminen. Kun tuote on ennemminkin informaation valitys kuin aineel-
linen, laaditaan jasentely asiasisallosta, joka vastaa tyopiirustusta. (Jamsa &
Manninen 2000, 54.)
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Informaation valittamisessa tulee huomioida sen tasmallisyys, ymmarrettavyys
ja kohderyhma mahdollisimman hyvin huomioiden. Informaation valittamisen
muotoja on monia, kuten painotuotteet, opetusvideot, tietokoneohjelmia seka

yksil®- tai ryhmatilanteet. (Jamsa & Manninen 2000, 54.)

Tuotteen kehittelyvaiheen aikana tydssa jasenneltiin asiasisaltda vaihdellen
kirjallisen osion kappaleiden jarjestysta helppo lukuisemmaksi ja lukija ystaval-
liseksi. Jasentelya tehdessa tyo vaati ajoittain tiedon lisdamista, jotta kappa-
leet soljuvat paremmin yhteen. Tyohon lisattiin liitteena tuntisuunnitelma (liite
3), joka avaa tunnin toimintaa ja tarkoitusta seka tunnilla tapahtuvan toiminnan
tarkoitusperaa paremmin lukijalle ja auttaa lisaksi hahmottamaan huomioitavia

asioita ennen tunnin kaytantdoon viemista.

7.5 Tuotteen viimeistely

Tuotteen viimeistelyvaiheessa tarvitaan palautetta ja arviointia tuotteesta, jo-
hon sopivin keino on esitestata tuotetta. Tuotetta on hyva esitestata henki-
16ill4, jotka eivat ennestaan tunne tuotetta. Tassa vaiheessa testaajat voivat
viela antaa ehdotuksia muutoksille tai muutoin kommentoida tuotetta, jolla voi-
daan viela vaikuttaa lopputuotokseen. Testauksen jalkeen voidaan viela vii-

meistella yksityiskohtia. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Opinnaytetyona kehitelty niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnin edistamiseen ke-
hitelty oppitunti pilotoitiin Rantasalmen ala-asteella kevaan 2023 aikana.
Suunniteltu tunti on kertaluontoinen tuotos, joka on tehty ajatellen, etta sita voi
kayttda Rantasalmen alakoulun opettajat tai fysioterapia hyvakseen tulevai-
suudessa. Tunti pidetaan sisalla luokkahuoneessa, eika vaadi erillisia vali-
neita, jotta sen toistettavuus on helppoa. Ennen tuntia Rantasalmen koulun
rehtori valitti viestin oppilaiden huoltajille, joka on laadittu tunnin tekijoiden toi-
mesta tata tuntia varten. Viestissa informoidaan tulevasta tunnista, kysytaan
lupaa lasten osallistumisesta tuntiin seka palautteen keraamiseen. Viesti on

nahtavilla liitteessa 5.

Tunnin mielekkyyden osalta arvioinnin luotettavuuteen vaikuttaa lasten

luonne, jonka vuoksi taytyy muistaa, ettei suunnitelmien muutoksia voi tehda
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vain yksittaisten mielipiteiden mukaan, mutta ne voivat antaa meille ideoita va-
riaatioihin. Pilotointi tuntiin valmistautuen tuntia esitestattiin pienella otannalla
omilla paikkakunnilla. Esitestaus tehtiin hyvissa ajoin ennen pilotointituntia, ja
siitd saadut palautteet otettiin huomioon suunnitelmaa muokkaamalla esimer-
kiksi ohjeita selkeyttamalla, palautelomakkeiden kysymysten etukateisselos-
tuksella ja liikkeita varioimalla helpommin tehtaviksi.

Tunnin aikana kaytettavien liikekorttien kasittelyn helpottamiseksi, tulostetut
kuvat liimattiin pahviin. Kortteihin lisattiin mukaan ylaraajojen liikkeita, valmii-
den korttien koostuessa suurilta osin ala- tai kokovartalo liikkeista. Kortteja
kaytettdessa ohjattiin myos liikkeeseen helpompi variaatio, jossa esimerkiksi
ei tarvinnut tasapainoilla. Esimerkki muokatusta kuvakortissa on nahtavissa

kuvassa 8.

Kuva 8 Muokattu kuvakortti
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Pilotointitunnin lopuksi oppilaat saivat paperilomakkeet palautteenantoa var-
ten. Palautelomake piti sisallaan kysymyksia tunnin mielekkyydesta ja ymmar-
rettdvyydesta. Lomakkeessa oli valmiita kysymyksia, joista ympyroitiin oma
vastausvaihtoehto. Kysymykset luettiin ja selostettiin oppilaille ymmarretta-
vasti ennen vastaamista. Lomakkeessa jatettiin tilaa vapaille vastauksille ja
kommenteille. Palautelomake on nahtavissa liitteessa 6. Palautelomakkeet ja-
tettiin nimettdmina oppilaiden pdydille yldsalaisin ja kerattiin tunnin paatyttya.

Yhteyshenkilon antama palaute kaytiin sanallisesti tunnin paatyttya.

8 VALMIS TOIMINNALLINEN OPPITUNTI

Tunti pyrittiin toteuttamaan tuntisuunnitelman mukaan, joka on nahtavissa liit-
teessa 3. Tunti alkoi itsemme seka aiheen esittelylla, jossa kerrottiin lyhyesti
niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnista selkeyttavia esimerkkeja kayttaen. Vuo-
rovaikutussuhteen luomiseksi oppilailta kysyttiin tuntemuksia mahdollisista
niska- ja hartiaseudun kivuista tai paansarysta, joka auttoi kasvattamaan kes-
kinaistda kommunikointia. Oppilaiden tuli viitata, jos he olivat kokeneet paan-

sarkya. Viittaamisen rohkaisemiseksi ohjaajat nostivat myos kadet ylos.

Lihaksista ja niiden toiminnasta kerrottiin lapsille ymmarrettavalla tavalla erilai-
sin esimerkein; kuinka lihakset liikuttavat kasia ja jalkoja kuminauhan tavoin,

kuminauha vedettaessa kirealla kasi koukistuu ja l0ystyessa kasi ojentuu. Liik-
keen positiivisia vaikutuksia havainnoitiin pyoranketju esimerkilla, kuinka ketju-
jen ruostuessa polkeminen on hankalaa ja niita rasvatessa polkeminen helpot-

tuu.

Tunnille osallistumista kasvatettiin toiminnallisilla tehtavilla. Oppilaille kerrottiin
lyhyesti, kuinka koulureppu olisi hyva saataa ergonomisesti sopivalle korkeu-
delle repun hihnojen saatdjen avulla. Oppilaita ohjeistettiin kdymaan kotona
kaikki repun saadot lapi kuorman keventamiseksi. Ohjeistuksen jalkeen oppi-
laat asettivat painavan koulurepun selkaan ja kavelivat jonossa toisen ohjaa-
jan perassa kierroksen luokan ympari. Kierroksen jalkeen reppua kevennettiin
tyhjentamalla turha tavara ja kierrettiin uusi ympyra. Kierrosten jalkeen kysyt-
tiin tuntemusten eroavaisuuksista, joita suurin osa myonsi huomanneensa.
Taman havainnointi tehtavan jalkeen ohjeistimme kantamaan repussa mu-

kana vain tarvittavia tavaroita, kehon kuormituksen vahentamiseksi.
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Repputehtavaa aloittaessa monen oppilaan repun paino oli jo suuri, seka re-
pun olkahihnat olivat liian 16ysalla, joka nakyi repun roikkuessa liian alhaalla
aiheuttaen etukumaran kavelyasennon. Oppilaita ohjeistettiin ryhdikkaaseen

asentoon ja repun olkahihnojen nostoon kavelyn aikana.

Kavelyn jalkeen oppilaat menivat pulpettiensa aareen istumaan ja keskityttiin
istuma-asennon huomioimiseen. Oppilailta kysyttiin kdnnykan kaytdsta. Oppi-
laat kertoivat katselevansa kannykalta videoita seka pelaavansa niilla. Taman
jalkeen heidan tuli ottaa asento, jossa yleisimmin kayttavat puhelinta. Paaosin
kaikki oppilaat ottivat huonoryhtisen, etukumaran asennon, jossa niska oli pit-
kana edessa ja paa osoitti alaviistoon. Asennon tuoman kuormituksen hah-
mottamiseksi heille kerrottiin paan painavan jopa 5 kg, ison puntin verran,
jonka vuoksi kyseinen asento kuormittaa paljon niska- ja hartiaseutua. Er-
gonomista asentoa ohjeistettiin sanallisesti, seka nayttamalla, kuinka suoris-
taa ylavartaloa, tuoda niska ja paa suoraan linjaan, seka kadet lahemmas var-

taloa.

Tiedon jaon ja tehtavien jalkeen siirryttiin pelaamaan suunniteltua likkekorttipe-
lia. Pelin saannot kaytiin 1api oppilaille ennen pelin aloitusta. Pelin kulku oli
seuraava: halukkaat oppilaat viittasivat ja jokainen sai vuorollaan tulla luokan
eteen nostamaan yhden liikekortin, jonka katsottuaan hanen tuli kertoa ja
nayttaa liikkesuoritus. Muu luokka ja ohjaajat suorittivat samaa liiketta kymme-
nen sekunnin tai kymmenen toiston ajan. Taman jalkeen oli seuraavan haluk-
kaan vuoro. Kortteja kaytiin lapi niin kauan kuin kaikki halukkaat olivat saaneet

vuoronsa.

Lahes kaikki oppilaat halusivat olla liikkeennayttgjia, ja moni olisi ollut halukas
uuteen kertaan, mutta tama ei onnistunut rajallisen ajan vuoksi. Halukkaille oli
helppo antaa vuoro nimelta, silla pulpettien edessa luki oppilaiden nimet.
Liikekortit nahtavilla liitteessa 4. Valmiita liikekortteja on muokattu nuolilla ja
sanoilla, jotta niihin on saatu useampi ylavartalo liike mukaan. My®os liikkeissa
kehotettiin kayttamaan mahdollisimman suuria liikeratoja, kuitenkin turvalli-
suus huomioiden. Saman lilkkkeen tullessa toistamiseen liiketta muokattiin hie-
man seuraavalla kerralla, esimerkiksi polvikyynarpaa-liike vaihdettiin tehta-

vaksi vartalon takana kasi-nilkka-liikkkeeksi.
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Liikekorttipelin jalkeen oppilaiden tuli valita pari loppuhierontaa, "ystavapullan
tekemista”, varten. Liikkeet ohjeistettiin seka sanallisesti ettd nayttaen esi-
merkkia luokan edessa. Hierontaohjeet nahtavissa liitteessa 7. Hierontaa sa-
noitettiin lapselle ymmarrettavalla tavalla, kuten sivelemalla taikinaa, paina-

malla reikia taikinaan ja vaivaamalla taikinaa.

Tunnin loppuun oppilaille jaettiin palautelomakkeet ja heille selitettiin niiden
olevan keino saada tietoa tunnin mielekkyydesta ja mahdollisista muok-
kausideoista. Kysymykset luettiin 8dneen ja vastausvaihtoehdot kaytiin 1api
joka kysymyksen jalkeen. Vastaukseksi tuli ympyroida haluttu vaihtoehto, joka
kuvasi omaa kokemusta kysyttyyn kysymykseen. Viimeisen kysymyksen jal-
keen lomake tuli jattaa ylosalaisin pulpetille, josta ne kerattiin tunnin loputtua.

Tunnin loppuun kerrottiin kiitokset ja annettiin aplodit itselle.

9 POHDINTA

Tuomi ym. (2018,210,255) kuvaavat aineistojen analyysissa olevan kyse kek-
simisen logiikasta, johon ei ole olemassa opetettavaa saantoa tai metodia.
Olemassa olevissa metodioppaissa ja artikkeleissa opetetaan aineiston hank-
kimista ja valikoimisesta seikkaperaisesti, mutta aineistojen analysoinnin tul-
kinta jaa tutkijalle. Tutkimuksen tekijan on itse tuotettava analyysin viisaus,
jonka perustana toimii metodien noudattaminen ja tiedonvastaanottamisen

taito, oivalluksellisuus seka onnekkuus.

Kavimme tunnin kulun Iapi yhteyshenkilon kanssa oppilaiden poistuttua luo-
kasta valitunnille ennen pilotointitunnin alkua. Naimme luokkahuoneen myos
tuolloin ensimmaista kertaa, joka auttoi hiomaan tilankayttdoda. Saimme myds
viimeisia vinkkeja ja kannustuksia tunnin kulkuun. Oppilaita luokassa oli pilo-

tointitunnin aikana 25, seka kaksi opettajaa ja kaksi apuopettajaa.

Tunnin aloituksessa kysymykset auttoivat lisaamaan vuorovaikutusta. Alkuun
kysyttaessa positiivisesta paansarysta tai niska- ja hartiaseudun kivuista, mel-
kein koko luokka nosti katensa ylos. Tama yllatti meidat, seka hahmotti opin-

naytetydomme aiheen tarkeytta. Tunnin aikaiset toiminnalliset tehtavat loivat
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paljon levottomuutta lasten keskuudessa, joka korosti, kuinka tarkeaa on ker-
toa ja selostaa saanno6t ennen tehtavien aloitusta, seka ohjeistuksen yksinker-

taisuutta ja selkeytta.

Itsereflektiossa tunnin jalkeen nousi esiin, ettd moni tilanne olisi mennyt joutui-
sammin, jos ohjeistus olisi ollut hieman selkeampaa, seka tehty hieman aiem-
min. My6s oma asemointi tilaan nahden olisi voitu huomioida paremmin esi-

merkiksi nayttamalla ja ohjeistamalla ergonomista asentoa sivultapain.

Keskustelimme ryhmanohjauskokemuksen osalta siita, kuinka tama oli mo-
lempien ensimmainen kerta ohjata suurta ryhmaa alakouluikaisia lapsia ja
koimme tunnin aikana osittain haasteeksi selkean ja ennakoivan opastamisen
onnistumisen, silla harjoittelu oli tapahtunut vain muutaman lapsen avulla.
Huomasimme, etta suurta ryhmaa ohjatessa lasten keskittyminen on heikom-
paa heidan innostuessaan tekemisesta ja ohjeiden kuuntelu on heikompaa.
Myos teoriassa alkuun suunniteltu henkilokohtaisempi ohjaus ja repun yksilol-
linen saato oli mahdoton toteuttaa rajallisen aikataulun vuoksi, joten paa-
dyimme yleiseen ohjeistamiseen, seka neuvomaan kaymaan saadot kotona
vanhemman avulla. Huomasimme, etta pienempaa ryhmaa tai vain muutamaa
lasta on huomattavasti helpompi ohjeistaa, jolloin myods tunnin kulku pysyi rau-

hallisempana myos toiminnallisten tehtavien aikana.

Keskustelussa tuli myos puheeksi painon havainnollistamiseen parantaminen.
Puhuttaessa paan painosta (n. 5 kg) olisi hyodyllista kierrattaa oikeaa viiden
kilon painoa oppilaiden keskuudessa. Paadyimme myos miettimaan repun ol-
kahihnojen l10ystymista, lasten heittdessa painavaa reppua yhden hihnan va-
rassa selkaan, jonka vuoksi oppilaille voisi antaa neuvon, etta repun olkahih-
nojen saatoa olisi hyva huomioida kotona saanndllisin ajoin kouluvuoden ai-

kana.

Palautelappuja oli taytetty 24 kappaletta ja yksi jatetty vastaamatta. Paaosin
palaute oli ” hyvaa” tai ihan hyvaa” jokaisessa osiossa, mutta myos kolme su-
runaama arviota tuli kysymyksissa "osallistuisin tunnille uudestaan”, "tunti
opetti uutta” ja "ymmarsin mita tunnilla kerrottiin”. Avoimessa palautteessa
tunti sai kehuja, mutta painavan repun kantaminen koettiin yhdessa palautela-

pussa epamiellyttavaksi.
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Palautelomakkeen selkeys jai arveluttamaan, oliko kysymys ymmarretty sa-
malla tavalla kuin se oli haluttu ymmarrettavan, silla lapussa, jossa surunaama
oli "osallistuisin tunnille uudestaan” kohdalla, olivat muut vaihtoehdot hy-

mynaamoja.

Palautelomakkeiden vastausten seka hyvan tuntiosallistumisen osalta us-
komme, etta osasimme kommunikoida hyvin oppilaiden kanssa, seka mieles-
tamme saimme luotua mukavan, rennon ja ammatillisen vuorovaikutussuh-
teen jokaisen paikalla olleen oppilaan kanssa. Palautelomakkeen osiosta saa-

dut vastaukset maariltaan on avattu taulukkoon 1.

Tunti antoi suuresti kokemusta ja oppeja, joita voimme kayttaa hyodyksi tule-
vaisuudessa, jos ohjaamme suurempia lapsiryhmia. Tunti paransi ja antoi mo-
nipuolisempaa kokemusta ryhmaohjaustaitoihin seka kasvatti osaamista tunti-
suunnitelman ja ryhmanohjaussuunnitelman tekemiseen ja varioimiseen tun-

nin aikana.

Taulukko 1 Palautelomakkeen osioista saadut vastaukset

) ' (
Tunti oli mukava 18 6 0
Tunti opetti uutta 15 8 1
Ymmarsin mita 19 4 1
tunnilla kerrottiin
Pidin tunnin ai- 15 9 0
kaisesta tekemi-
sesta
Osallistuisin tun- 15 7 1
nille uudestaan

9.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavyys

Opinnaytetyon pohjana on kaytetty opinnaytetydprosessia, joka perustuu hy-
vaan tieteelliseen kaytantédn. Opinnaytetyoprosessissa noudatetaan rehelli-
syytta, yleista huolellisuutta seka tarkkuutta. Opinnaytetydssa on kaytetty uu-
sinta tutkimustietoa ja ensisijaisia lahteita, joka lisda luotettavuutta. (Ammatti-
korkeakoulujen rehtorineuvosto Arene Oy 2019; TENK 2021.)
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Tutkimuksia valikoidessa on huomioitava myos niiden luotettavuus. Luotetta-
vuudella tarkoitetaan informaation kriittista perustelua tutkimusten eri alueiden

menetelmissa (Karjalainen ym. 2002, 58).

Tieteellinen tutkimus tulee suorittaa hyvaa tieteellista kaytantda edellyttaen,
jotta se voi olla eettisesti hyvaksyttava, luotettava ja tulosten osalta uskottava.
Tutkimuksessa tulee noudattaa rehellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta
kaikissa tutkimuksen vaiheissa. (TENK 2012, 6.)

Tassa tydssa on kaytetty vertaisarvioituja tutkimuksia seka tutkimuksia, jotka
ovat avoinna saatavissa, jotta ne olisivat kaikille toistettavasti I6ydettaessa.
Opinnaytety6ssa on pyritty valitsemaan mahdollisimman tuoreita tutkimuksia
ja sisaanottokriteerina tutkimuksille oli viiden vuoden aikarajaus. Luotettavuu-
den lisdamiseksi on kaytetty vain alkuperaislahteita. Osan tutkimuksista pieni
otoskoko vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Tutkimuskysymyksiksi vali-
koituivat toimivat fysioterapeuttiset menetelmat niska- ja hartiaseudun ki-
vuissa, tiedostamisen merkityksen niska- ja hartiaseudun kipujen ennaltaeh-

kaisyssa, seka fyysisen aktiivisuuden lisaaminen alakoululaisen arkeen.

Opinnaytetyon lupa-asioissa on otettu huomioon eettisyys ja luotettavuus.
Olemme tayttaneet ja palauttaneet tutkimuslupahakemuksen Etela-Savon hy-
vinvointialue Eloisalle. Rantasalmen koulun rehtori oli yhteydessa lasten van-
hempiin ennen tunnin pitoa ja tiedotti tulevasta tunnista opinnaytetyon tekijoi-
den laatiman Wilma-viestin kautta. Viesti on nahtavilla litteessa 6. Viestissa
myods kysytaan lupa lapsen osallistumisesta tuntiin, seka mahdollisen tunnin
palautteen keraamiseen. Palautelaput kerattiin tunnin lopuksi nimettdémina ja
kirjoituspuoli alaspain. Tunnin palaute on ohjattu myos toimeksiantajalle, joka
voi hyodyntaa palautteet jatkoa ajatellen. Palautekysely on nahtavilla liitteessa
6. Tunnin aikana vastuu oppilaista on koululla tunnin ollessa osa koulun toi-

mintaa.

Opinnaytetyossa nakyvat Oivaltaja-kuvakortit ovat ilmaiseksi ladattavina PDF-
tiedostoina kustannusosakeyhtioé Otavan sivuilta. Kuvien nayttamiseen tassa
kirjallisessa teoksessa on kysytty ja saatu lupa kustannusosakeyhtiolta sahko-
postin valityksella, seka ilmoitettu heille myds mahdollisesta kuvien kaytosta

pilotointitunnilla.



33

9.2 Oman oppimisen pohdinta

Opinnaytetyon ideointi aloitettiin toukokuussa 2022, jolloin oli ensimmainen
ohjauspalaverin opettajien kanssa, seka teimme tutkimus- ja kehittdmisosaa-
misen kurssiin liittyvan kirjallisuuskatsaus harjoituksen kyseisen opinnaytetyon
aihe-ehdotuksen pohjalta. Aivan tyon aloituksen alussa pidimme ideointi pala-

verin teamsin valityksella, jossa kaytimme hyvaksi mind-map kuvitusta.

Opinnaytetyésopimuspaperit allekirjoitettiin kesakuun 2022 alussa ja teoreetti-
sen viitekehyksen tyostamista jatkettiin 1api kesan. Lahteiden, tiedon ja ideoi-
den jakaminen jatkui lapi kesan ja yhteydenpito oli tiivista. Yhteistyo oli suju-

vaa ja tasapuolista molempien osalta.

Opinnaytetyon suunnitelman esitys oli marraskuussa 2022, jonka jalkeen jat-
koimme suunnitelman hiomista. Suunnitelman valmistuttua aloitimme tunti-
suunnitelman kehittdmisen seka tunnin toimintojen esitestauksen. Testauk-
sesta saatava palaute auttoi muokkaamaan tuntisuunnitelmaa Rantasalmella

pidettavaa pilotointituntia varten.

Opinnaytetyon tuntisuunnitelmaa testattiin hyvin pienella otannalla ennen pilo-
tointituntia. Testauksessa tuli ilmi toiminnallisen tekemisen mielekkyys. Tes-
taus auttoi muokkaamaan tuntisuunnitelmaa, seka antoi vinkkeja ohjeistuksen
tarkentamiseen. Testauksen kautta saimme muokattua liikepankkia, seka li-
sattya tunnin loppuun idean rentouttavasta hieronnasta, jonka toteutukseen
saimme apua toimeksiantajalta. Hieronnan avulla pyrimme saamaan enem-
man vaikutusta niska- ja hartiaseudun aineenvaihdunnan vilkastuttamiseen.
Tunnin mielekkyydesta tuli testauksen aikana positiivista palautetta, josta ker-
toi halukkuus tunnin uudelleen pitamiseen. My6s palautelomakkeen kysymyk-
set olivat ymmarrettavia. Vastausvaihtoehdot muokattiin kuvallisiksi, silla kysy-

mysten ja vastausvaihtoehtojen lukemiseen kului ajateltua enemman aikaa.

Koulun yhdyshenkildn kanssa sovittiin tunnin ajankohdaksi maaliskuu 2023.
Pilotointitunti pidettiin kolmannen luokan oppilaille, joita oli 25. Tunnin kulkua

seurasi kahden opettajan lisaksi toimeksiantajamme. Tunnin loputtua, tunnin
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kulku kaytiin lapi keskustellen toimeksiantajan kanssa. Luokanopettajan pa-

lautteen saimme jalkeenpain sahkopostin valityksella.

Tunnilta saamamme palaute ja kokemus oli hyvin antoisa seka opettavaa. Ar-
vioimme tunnin kulkua ja omaa toimintaa heti tunnin paatyttya, seka uudelleen
kirjoittaessa tunnin kulkua ja palautetta tahan opinnaytetyohon. Vaikka tassa
tydssa on suunniteltu ja harjoiteltu tunnin kulkua jatkuvana prosessina, huo-
masi omassa toiminnassa parantamisen varaa itse tunnin aikana asioissa,
joita oli suunnitelmaan kirjannut ja koittanut ennakoida. Haasteiksi toiminnalli-
sen tunnin pitamisessa koimme tunnin rajallisen aikataulun ja rauhallisen ku-

lun, seka suuren lapsiryhman selkedn mutta informatiivisen ohjaamisen.

9.3 Johtopaatodkset ja jatkotutkimusehdotukset

Kayttdonotettava, pienilla muokkauksilla toimiva toiminnallinen oppitunti onnis-
tuttiin luomaan ja lopputuloksena siita tuli informatiivinen ja toiminnallinen tunti
ja sellainen, mita lahdimme hakemaan. Tunti sisaltaa toimeksiantajan toivei-
den mukaiset asiat, kuten informaatiota niska- ja hartiaseudun kivuista seka

toiminnallisuutta.

Teoreettisen viitekehyksen ja luotettavien tutkimusten pohjalta voidaan johto-
paatoksina todeta, etta ergonomian tietoisuudesta seka toiminnallisuuden ja

likunnan lisdamisesta kouluihin olisi hyotya ja yksinkertaisin keino ennaltaeh-
kaista niskakipuja, ja siitd johtuvaa paansarkya, on istumisen tauottaminen ja

kevyt koko vartalon aktivointi.

Tassa opinnaytetydssa olemme keskittyneet etsimaan tapoja toteuttaa toimin-
nallista tuntia tutkimuksiin perustuen. Koska tydssa kehitelty tunti on kerta-
luontoinen, voi kehityksena ajatella alakoulun opetussuunnitelmaan kuuluviin
tunteihin sisallyttaa toiminnallista tekemista ja huomioida ergonomiaa syste-
maattisesti, jolloin voisi nahda onko toiminnallisuudella ja ergonomia tietoisuu-
desta pitkaaikaista vaikutusta lasten niska- ja hartiaseudun kipuihin ja ennalta-
ehkaisyn toimivuuteen. Myaos eri koulujen yhteistyon kautta voisi esimerkiksi
fysioterapiaa ja likunnanohjausta opiskelevat opiskelijat kayda pitamassa ta-

man kaltaisia toiminnallisia oppitunteja sovitusti ajoittain alakoululla, jonka
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avulla myos ohjaajina toimivat opiskelijat saisivat lisaa ja monipuolista ohjaus-
kokemusta. Toiminnallisen tunnin mahdollisuus saada lapsi innostumaan ylei-
sesti fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen ja hyvinvoinnin tukemiseen voisi olla

aihe, jota voisi tutkia ja koittaa laittaa kaytantoon.

Repun puutteellisten saatojen, seka yleisesti saatdjen huomiointi tuli yllatyk-
send myos luokan opettajille, jonka vuoksi ergonomiaohjeistuksen yleinen li-
saaminen alakouluihin kasvattaisi tietoisuutta myos opettajien keskuudessa,
jotka voisivat jatkossa ohjata oppilaita repun oikeanlaisessa saadossa, seka

auttaa viemaan kyseisia repun ergonomia neuvoja lasten koteihin.



36

LAHTEET

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene Oy. 2019. Ammattikorkeakou-
lujen opinnaytetdiden eettiset suositukset. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEA-
KOULUJEN%200PINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTI-
SET%20SUOSITUKSET%202020.pdf? t=1578480382 [viitattu 7.7.2022].

Amoudi, M. & Ayed, A. 2021. Effectiveness of stretching exercise program
among nurses with neck pain: Palestinian perspective. Science Progress3,1-
10. Verkkolehti. Saatavissa: https://journals.sa-
gepub.com/doi/10.1177/00368504211038163?url_ver=239.88-
2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr pub%20%200pubmed [viitattu
23.6.2022].

Aninko, J. 2015. Toiminnallinen opettaminen oppimiskokemuksen ja sisaisen
motivaation rakentajana alakoulussa. Jyvaskylan yliopisto. Kasvatustieteiden
tiedekunta. Pro gradu -tutkielma. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/47394/URN:NBN:fi:jyu-
201510253483.pdf?sequence=1 [viitattu 12.6.2022].

Arokoski,J., Karppinen, J., Kankaanpaa, M., Kaukinen, P. &Laimi, K. 2014. Ai-
kuisen kipea niska. Lééketieteellinen Aikakausikirja Duodecim 20, 2099-2107.
Verkkolehti. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.duodecim-
lehti.fi/duo11890 [viitattu 1.6.2022].

Arokoski, J., Mikkelsson, M., Pohjolainen, T. & Viikari-Juntuna, E. 2015. Fy-
siatria. 5. uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

Bernal-Utrera, C., Gonzalez-Gerez, J., Anarte-Lazo, E. & Rodriguez-Blanco,
C. 2020. Manual therapy versus therapeutic exercise in non-specific chronic
neck pain: A randomized controlled trial. Trials 21, 682. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://trialsjournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13063-
020-04610-w [viitattu 12.6.2022].

Brzek,A., Dworrak, T., Strauss, M., Sanchis-Gomar, F., Sabbah, |., Dworrak,
B. & Leischik,R. 2017. The weight of pupils’ schoolbags in early school age
and its influence on body posture. BMC Musculoskeletal Disorders 18, 117.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcent-
ral.com/articles/10.1186/s12891-017-1462-z [viitattu 1.6.2022].

Chen, Y., Tolfrey, K., Pearson, N., Bingham, D., Edwardson, C., Cale, L.,Dun-
stan, D., Barber, S. & Clemes, S. 2021. Stand out in class: Investigating the
potential impact of a sit-stand desk intervention on children’s sitting and physi-
cal activity during class time after school. International Journal of Environmen-
tal Research and Public Health 18, 1-14. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC8125156/pdf/ijerph-18-
04759.pdf [viitattu 17.8.2022].

Hervonen, A. 2004. Tuki- ja liikuntaelimiston anatomia. 7. painos. Tampere:
Laaketieteellinen oppimateriaalikustantamo.


https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/00368504211038163?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/00368504211038163?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/00368504211038163?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/47394/URN:NBN:fi:jyu-201510253483.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/47394/URN:NBN:fi:jyu-201510253483.pdf?sequence=1
https://www.duodecimlehti.fi/duo11890
https://www.duodecimlehti.fi/duo11890
https://trialsjournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13063-020-04610-w
https://trialsjournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13063-020-04610-w
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12891-017-1462-z
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12891-017-1462-z
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8125156/pdf/ijerph-18-04759.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8125156/pdf/ijerph-18-04759.pdf

37

Honda, H., Maeda, R., Ando, S., Shinbo, K., Nanikawa, W., Iwamura, M., Ya-
mashina, Y. & Yamato, Y. 2020. Bag carrying method during level walking af-
fects perceived exertion ratings without altering energy cost, oxygen con-
sumption, and heart rate in healthy adults: a randomized crossover trial. Exer-
cise Medicine 4, 1-5. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.exerc-
med.org/upload/pdf/em-2020-009.pdf [viitattu 17.8.2022].

Jung-Ho, L. &Hwang, B. 2014. Effects of stretching on pain and musculoskel-
etal symptom of bus drivers. Journal of Physical Therapy Science 26,1911-
1914. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC4273056/pdf/ipts-26-1911.pdf [viitattu 23.6.2022].

Jamsa, K. & Manninen, E. 2000. Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja ter-
veysalalla. 1.-2. painos. Vantaa: Tummavuoren kirjapaino Oy.

Kamijo, K., Pontifex, M., O’leary, K., Scudder, M., Wu, C-T., Castelli, D. & Hill-
man, C. 2011. The effects of an afterschool physical activity program on work-
ing memory in preadolescent children. National Institute of Health 14,1046-
1058. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC3177170/pdf/nihms280144.pdf [viitattu 17.8.2022].

Karjalainen, S., Launis, V., Pelkonen, R. & Pietarinen, J. (toim.) 2002. Tutkijan
eettiset valinnat. Helsinki: Gaudeamus Kirja Oy.

Kauranen, K. 2021. Fysioterapeutin kasikirja. 4.uudistettu painos. Helsinki:
Sanoma Pro Oy.

Kuula, A. 2011. Tutkimusetiikka. Aineistojen hankinta, kaytto ja sailytys. Tam-
pere: Vastapaino.

Lehtinen, P. 2014. Lasten ja nuorten niskakipu on kasvava terveysongelma.
STT viestintapalvelut OY. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.sttinfo.fi/tiedote/lasten-ja-nuorten-niskakipu-on-kasvava-terveys-
ongelma?publisherld=3747&releaseld=12986874 [viitattu 1.6.2022].

Leppaluoto, J., Kettunen, R., Rintamaki, H., Vakkuri, O., Vierimaa, H. & Latti,
S. 2017. Anatomia ja fysiologia. Rakenteesta toimintaan. 7.—8. painos. Hel-
sinki: Sanoma Pro Oy.

Minghelli, B., Nunes, C. & Oliveira, R. 2021. Back school postural education
program: comparison of two types of interventions in improving ergonomic
knowledge about postures and reducing low back pain in adolescents. Inter-
national Journal of Environmental Research and Public Health 18,1-12.
WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.mdpi.com/1660-
4601/18/9/4434/htm [viitattu 17.8.2022].

Myrtveit, S., Sivertsen, B., Skogen, J., Frostholm, L., Stormark, K. & Hysing,
M. 2014. Adolescent neck and shoulder pain- the association with depression,
physical activity, screen-based activities, and use of health care services.
Journal of Adolescent Health 55,366-372. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.jahonline.org/article/S1054-139X(14)00105-0/fulltext [viitattu
20.5.2022].



https://www.exercmed.org/upload/pdf/em-2020-009.pdf
https://www.exercmed.org/upload/pdf/em-2020-009.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4273056/pdf/jpts-26-1911.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4273056/pdf/jpts-26-1911.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3177170/pdf/nihms280144.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3177170/pdf/nihms280144.pdf
https://www.sttinfo.fi/tiedote/lasten-ja-nuorten-niskakipu-on-kasvava-terveysongelma?publisherId=3747&releaseId=12986874
https://www.sttinfo.fi/tiedote/lasten-ja-nuorten-niskakipu-on-kasvava-terveysongelma?publisherId=3747&releaseId=12986874
https://www.mdpi.com/1660-4601/18/9/4434/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/18/9/4434/htm
https://www.jahonline.org/article/S1054-139X(14)00105-0/fulltext

38

Opetus- ja kulttuuriministerié. 2021. Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille
ja nuorille. PDF-dokumentti. Saatavissa: https://julkaisut.valtioneu-
vosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM 2021 _19.pdf?se-
guence=4&isAllo).wed=y [viitattu 12.8.2022].

Paansarky. 2015. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakariseuran Duode-
cimin ja Suomen Lastenneurologinen Yhdistys ry:n asettama tyéryhma. Hel-
sinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi29010.pdf [viitattu 1.6.2022].

Rinne, M. 2020. Ylavartalon biomekaniikka. UKK-instituutti. PDF-dokumentti.
Saatavissa: https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/12/B3-liite1-TULE-
ABC-ylavartalon-biomekaniikka.pdf [viitattu 1.6.2022].

Saarelma, O. 2021. Niskakipu. Terveyskirjasto Duodecim. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00310 [viitattu 20.5.2022].

Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen- aivot, liikuntafysiologia ja
sovellettu biomekaniikka. Jyvaskyla: VK-kustannus Oy.

Selkaliitto ry. 2020. Hyva reppu on helposti sdadettava ja hyvin istuva. WWW-
dokumentti. 4.6.2020. Saatavissa: htips://selkakanava.fi/selan-hoito/selan-ja-
selkakivun-omatoiminen-hoitaminen/ergonomiavinkkeja-kotiin-ja-tyopai-
kalle/hyva-reppu-on-helposti-saadettava-ja-hyvin-istuva [viitattu 17.8.2022].

Selkaliitto ry. 2020. YksilOlliset tekijat vaikuttavat ryhtiin. WWW-dokumentti.
4.6.2020. Saatavissa: https://selkakanava.fi/selkakipu/selan-rakenne-ja-toi-
minta/yksilolliset-tekijat-vaikuttavat-ryhtiin [viitattu 20.5.2022].

Selkaliitto ry. 2020. 4.6.2020. Venyttely palauttaa lihaksia ja yllapitaa liikku-
vuutta. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://selkakanava.fi/selan-hoito/ve-
nyttely-palauttaa-lihaksia-ja-yllapitaa-likkuvuutta [viitattu 23.6.2022].

Sikka, ., Chawla, C., Seth, S., Alghadir, A. & Khan, M. 2020. Effects of deep
cervical flexor training on forward head posture, neck pain, and functional sta-
tus in adolescents using computer regularly. BioMed Research International 5.
PDF-dokumentti. Saatavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC7559831/pdf/BMRI2020-8327565.pdf [viitattu 20.5.2022].

Sipari, S., Vanska, N PMC7559831. & Pollari,K. 2017. Lapselle merkitykselli-
nen toiminta kuntoutumisessa- Lapsen Metkut. Metku-kirja. Metropolia am-
mattikorkeakoulu. Lapsen oikeus osallistua kuntoutukseensa — Lapsen edun
arviointi (LOOK)-hanke. WWW-dokumentti. Saatavissa: http://metropolia.e-jul-
kaisu.com/lapsen-metkut/ [viitattu 12.6.2022].

Stahl, M. 2018. Lasten ja nuorten krooninen niskakipu vaatii kokonaisvaltaista
hoitoa. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://selkakanava.fi/selkakipu/niska-
kKipu/lasten-ja-nuorten-krooninen-niskakipu-vaatii-kokonaisvaltaista-hoitoa [vii-
tattu 20.5.2022].

Suikkanen, A. 2016. Lasten paansarysta, ja vahan aikuistenkin. Aikakausikirja
Duodecim. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.duodecim-
lehti.fi/duo13178 [viitattu 1.6.2022].



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllo).wed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllo).wed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllo).wed=y
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi29010.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/12/B3-liite1-TULE-ABC-ylavartalon-biomekaniikka.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/12/B3-liite1-TULE-ABC-ylavartalon-biomekaniikka.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00310
https://selkakanava.fi/selan-hoito/selan-ja-selkakivun-omatoiminen-hoitaminen/ergonomiavinkkeja-kotiin-ja-tyopaikalle/hyva-reppu-on-helposti-saadettava-ja-hyvin-istuva
https://selkakanava.fi/selan-hoito/selan-ja-selkakivun-omatoiminen-hoitaminen/ergonomiavinkkeja-kotiin-ja-tyopaikalle/hyva-reppu-on-helposti-saadettava-ja-hyvin-istuva
https://selkakanava.fi/selan-hoito/selan-ja-selkakivun-omatoiminen-hoitaminen/ergonomiavinkkeja-kotiin-ja-tyopaikalle/hyva-reppu-on-helposti-saadettava-ja-hyvin-istuva
https://selkakanava.fi/selkakipu/selan-rakenne-ja-toiminta/yksilolliset-tekijat-vaikuttavat-ryhtiin
https://selkakanava.fi/selkakipu/selan-rakenne-ja-toiminta/yksilolliset-tekijat-vaikuttavat-ryhtiin
https://selkakanava.fi/selan-hoito/venyttely-palauttaa-lihaksia-ja-yllapitaa-liikkuvuutta
https://selkakanava.fi/selan-hoito/venyttely-palauttaa-lihaksia-ja-yllapitaa-liikkuvuutta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7559831/pdf/BMRI2020-8327565.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7559831/pdf/BMRI2020-8327565.pdf
http://metropolia.e-julkaisu.com/lapsen-metkut/
http://metropolia.e-julkaisu.com/lapsen-metkut/
https://selkakanava.fi/selkakipu/niskakipu/lasten-ja-nuorten-krooninen-niskakipu-vaatii-kokonaisvaltaista-hoitoa
https://selkakanava.fi/selkakipu/niskakipu/lasten-ja-nuorten-krooninen-niskakipu-vaatii-kokonaisvaltaista-hoitoa
https://www.duodecimlehti.fi/duo13178
https://www.duodecimlehti.fi/duo13178

39

TENK. 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailtyjen kasittelemi-
nen Suomessa. Tutkimuseettinen neuvottelukunta. PDF-dokumentti. Saata-
vissa: https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK ohje 2012.pdf [viitattu 23.6.2022].

TENK. 2021. Hyva tieteellinen kaytantd (HTK). WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk [viitattu 7.7.2022].

Terve koululainen. 2022. Vahenna istumista ja pidenna taukoja. UKK- insti-
tuutti. WWW-dokumentti. Saatavissa: https://www.tervekoululainen.fi/yla-
koulu/fyysinen-aktiivisuus/istumisen-vahentaminen/ [viitattu 13.9.2022].

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. Hel-
sinki: Tammi.

THL. 2021. Kouluterveyskysely 2017-2021. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/sum-

mary trendi2?alue1 0=600836&mittarit 0=187209&mittarit 1=187196&mitta-
rit_ 2=200074# [viitattu 12.6.2022].

THL. 2022. Mita toimintakyky on?. WWW-dokementti. Saatavissa:
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on [viitattu 19.10.2022].

UKK-instituutti. 2022. Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen. WWW-
dokumentti. Paivitetty 14.4.2022. Saatavissa: https://ukkinstituutti.fi/liikkumi-
nen/liikkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehittyminen/ [viitattu
12.8.2022].

UKK-instituutti. 2023. Paansarky. Tervekoululainen. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/laakekasvatus/tyypillisia-lasten-
sairauksia/paansarky/ [viitattu 16.11.2022].

Yamamoto, T., Maher, C., Traeger, A., Williams, C. & Kamper, S. 2018. Do
school bags cause back pain in children and adolescents? A systematic re-
view. British journal of sports medicine 52,1-6. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/52/19/1241 full.pdf [viitattu 17.11.2022].



https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/istumisen-vahentaminen/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/istumisen-vahentaminen/
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_trendi2?alue1_0=600836&mittarit_0=187209&mittarit_1=187196&mittarit_2=200074
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_trendi2?alue1_0=600836&mittarit_0=187209&mittarit_1=187196&mittarit_2=200074
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_trendi2?alue1_0=600836&mittarit_0=187209&mittarit_1=187196&mittarit_2=200074
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehittyminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehittyminen/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/laakekasvatus/tyypillisia-lasten-sairauksia/paansarky/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/laakekasvatus/tyypillisia-lasten-sairauksia/paansarky/
https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/52/19/1241.full.pdf

40

KUVALUETTELO

Kuva 1. ICF-Osa-alueet hahmoteltu visuaalisesti. Lahteen referoiva ja suora
lainaaminen. THL 2022.

Kuva 2. Luotisuora. Pyymaki, H. 13.9.2022.

Kuva 3. Hartiarengas, joka muodostuu lapaluista, solisluista seka rintarangan
ylaosasta. Lahteen referoiva ja suora lainaaminen. Sandstrom & Ahonen
2011, 257.

Kuva 4. Pinnalliset luustolihakset edesta. Lahteen referoiva ja suora lainaami-
nen. Leppauoto ym. 2017, 110.

Kuva 5. Pinnalliset luustolihakset takaa. Lahteen referoiva ja suora lainaami-
nen. Leppaluoto ym. 2017, 111.

Kuva 6. Tuotekehityksen perusvaiheet. Lahteen referoiva ja suora lainaami-
nen. Jamsa & Manninen 2000, 28.

Kuva 7. Tiedon haussa kaytetyt hakusanat.

Kuva 8. Muokattu kuvakortti. Kuva tulostetusta kuvakortista. Pyymaki, H.
2023.

TAULUKKOLUETTELO

Taulukko 1. Palautelomakkeen osioista saadut vastaukset.



Tiedonhakutaulukko

Liite 1

Tietokannat

Hakusanat, ha-
kuslausekkeet

osumat
(lukumaara)

Otsikon ja/tai tiivis-
telman perusteella
valitut

valitut

Kaakkurin
ulko-
maalaiset
teokset
haku

combine* and
physiotherapy*
and play* and re-
hab* and study*
and move* and
performance* and
game*

224

5

Pubmed

study and ergo-
nomics and chil-
dren

34

Ebsco

"neck pain" OR
"'cervical pain"
OR "non specific
neck pain" AND
child* OR adoles-
cent* OR youth
OR teenager AND
move* OR "play"
OR "game" OR
physiotherapy OR
"physical therapy"
OR rehab*

124

PubMed

neck pain and
stretching and
study

114

10

PubMed

ergonomics and
children

34




Kirjallisuuskatsaus
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haisen liikunnan
yhteys nuorten
nhs-kipuiluun.
Kipujen enna-
koitavuus

Niskahartiaseu-
dun kipujen tie-
dostamisen vai-
kutukset

Nuorten niska-
hartiaseudun ki-
pujen enna-
kointi ja ennal-
taehkaisy

8990

N 53,7 %
M 46,3 %

sennusoireisiin,
vahaiseen liikkun-
taan ja suuren
ruutuaikaan.

Tutkimuksen [Tutkimuskohde |Otoskoko / [Keskeiset tuloksetlOma kiinnostus,
bibliografisetja tutkimuskysy-|osallistujat (iiviisti hyoty omaan
tiedot mykset (n=) ja opinnaytetyohon
(Xamkin menetelmat
ohje lahde-
luettelosta)
1. tutki- koulurepun vai- (155 oppi-  |[Repun remmien [Ryhtimuutoksiin
mus |kutus ryhtimuu- lasta ergonomia ja re- |vaikuttavien te-
toksissa pun suuri paino  [kijéiden huomi-
Havainnoiva,yoivat aiheuttaa |ointi ja tiedos-
kohortti me- [FYhtimuutoksia  [tus, kuten ergo-
. nomia repun
netelma saadoissa ja
kantamusten
paino.
2. tutki- |kaularangan sy-(30 Ei vaikutusta Terapeuttisen
mus |vien lihasten M 16 paan asentoon, |harjoittelun vai-
harjoittelu nis- |N 14 postiviinen vaiku- kuttavuus kivun
kakipujen eh- tus Kivun lievityk- |ehkaisyssa.
kaisyyn sessa ja liikelaa- |Asentotiedosta-
juuksissa misen positiivi-
nen vaikutus
asennon muu-
tokseen ja nain
ollen kivun eh-
kaisyyn.
3. tutki- |masennuksen, [Kyselytutki- |Niskahartia ki- Elamantavan
mus [ruutuajan ja va- mus vuilla yhteys ma- |vaikutus kipujen

syntyyn ja tata
kautta tiedosta-
misen merkitys
ja tapojen muu-
tos




4. tutki- Manuaalisen te-{Satunnai- |molemmilla me- [perustaa tera-
mus [rapian ja tera- [sesti kontrol-netelmilla toimiva |peuttisen har-
peuttisen har- [loitu vertailu-hoitovaste niska- |joittelun hyo-
joittelun vaiku- |, pitkittaistut- jhartia seudun ki- (dyille niskahar-
tukset epa- kimus vuissa. Eroavuu- [tia kivun hoi-
spesifiseen nis- den hoidon tehon |dossa.
kakipuun 69 (65) ajassa: manuaali-
sella terapialla va-Hoitomuotojen
N 15 liton hyoty kivun  |eroavuuksia tut-
M 50 lievityksessa ja  [kimusten perus-
terapeuttisella teella
harjoituksellano-
peampi toiminta-
kyvyn parantumi-
nen
5.
6. tutki- |Niskan venytte- kokeellinen |venytys ja ergo- |harjoitteiden va-
mus [lyn vaikutukset [satunnais |nomia opastus [linta toiminnalli-
niska kipuun ja [kontrolloitu |vaikutti helpotta- [seen tuntiin
niskan toimin-  [koe van niskakipu tun-
nallisuuteen temuksia ja pa-
90 osallistu- rantavan niskan
jaa toiminnallisuutta
7. tutki- [Venyttelyn vai- 81 osallistu- [Niskakiputunte- [Venytettavien li-
mus |kutus niskaki- fjaa mus pieneni ve- |hasten ja liikkei-
puun nytys jakson jal- |den valinta
Kysely- keen
8. tutki- koulussa saa- [198 oppi- |useammin ja yksi-ftuntisisallon
mus ([dun ergonomia [lasta, vertai- 6llisemmin tar-  [suunnittelu
tunnin parhain [lututkimus fjottu ergonomia
menetelma vai- opastus on vai-
kuttavuuden kuttavampaa
kannalta
9. tutki- [tunnin tauotta- |176 lasta toiminnallisen
mus |minen nousu- |vertailututki- tunnin tarkoitus-
poytien avulla |mus pera
10. tutki- [Lilkunnan vaiku-43 lasta fyysinen aktiivi-  [tuntisisallon
mus [tukset oppimi- |vertailututki- [suus parantaa, [suunnittelu ja
seen mus tyomuistia ja tark- toiminnallisen
kuutta tunnin tarkoitus-
pera
11. Repun kantota- | 10 aikuista [repun ergonomi- [teoriatietoa lap-

van vaikutukset
rasitukseen

tapaus-ristik-

kaistutkimus

set vaikutukset

sille




12.

Fyysisen aktiivi-
suuden vaiku-
tukset lasten
tyomuistiin

43 lasta

22/21
Satunnais-
tettu kontrol-
loitu tutki-

mus

fyysinen aktiivi-
Suus voi parantaa
lapsen tydmuistia

toiminnallisen
tunnin kautta
tuotu fyysinen
aktiivisuus hy-
vaksi oppimi-
sesa
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TUNTISUUNNITELMA

Ohjaajien nimet: Hanna ja Roosa

Ohjauksen kohderyhma ja tavoitteet:
Alakouluikaiset, ergonomia tietoisuus, liikkunnallisuuden lisaaminen,
omien toimintojen ja tapojen tiedostaminen, sekd muokkaaminen

sen lisaami-
nen, aktiivi-
seen osallistu-
miseen tahtaa-
minen

Havainnolliste-
taan repun
kuormitusta ja
neuvotaan
kuormituksen
vahentamista
jattamalla tur-
hat tavarat
kouluun/pul-
pettiin (kirjat,
joista ei laksya
yms.)

maan reppu tayteen ja
kdvelemaan jonossa luo-
kan ympari. Taman jal-
keen kevennetdaan reppua
ja kavelldan uusi ympyra.
Kysellaan, huomasivatko
eroja kantamisessa tai
jaksamisessa kuormituk-
sen vahentyessa.

Tavoite Harjoite ja ohjaus Aika | Tarvittavat valineet,
ohjauksessa huo-
mioitavat asiat
Vuorovaikuttei- | Esittdytyminen ja alkuin- | 10 min Ohjeistetaan viittaa-
suuden lisaa- formaatio tunnin kulusta. maan vastaukset,
minen, teo- . kannustetaan vastaa-
riatiedon jaka- K'ysytaz.:m mahdoII|5|sta ) maan rohkeasti,
minen lihasten ms_ka- Ja h?.r.tlaﬁeu.du"n Ki- muistutetaan pu-
aineenvaihdun- Vu'_Sta Ja paansarylsta._m heenvuoroista ja
nasta, pienta O"h}at'?'ﬁn rauha.lllsta paan toisten kuuntelemi-
niskan alueen kaantoa, .r.wart.|o!d.en n"os- sesta
lihasten herst- telua seka erilaisia ylavar-
telya. taloa aktivoivia liikkeita
kasilla tehden.
Vuorovaikutuk- | Pyydetaan oppilaita laitta- | 5 min Ohjataan repun hy-

vda saatoa, jotta se
on lahelld selkaa
kuormituksen vahen-
tamiseksi. Lisaksi
harjoitellaan ryhdi-
kasta seisoma-, seka
istuma-asentoa.

Huomioidaan turvalli-
suus, selked jonoon
asettuminen seka
rauhallinen kavely
kaaoksen valtta-
miseksi.




Istumisen er- | Pyydetdan lapsia otta- 5min Ohjeistetaan lapsia
gonomia: maan kuvitteellinen mo- nayttamalla itse ja

L ) biililaite kateen (esim. selostaen.
Hyvan istumi- kirja). Aloitetaan katso-
Sen er i malla “mobiililaitetta”
33233;'22 i | huonossa ryhdissa selk Esimerkin néyttami-
<A5minen & pyoredna. Sen jalkeen sessd tulee huomi-
obililaitteen | <0 2amme ryhdin, nos- oida oma asettumi-
vaikutus ryh- tamme paan pystyyn ja nen tilaan nahden.
- kyynarpaat poydalle pi-
tiin: taen mobiililaitetta. Tie-
Tavoitteena dustellaan oppilailta, huo-
antaa tietoi- masivatko eroja.
suutta mahdol-
lisesta huo-
nosta ryhdistéa | Myds ohjeistus ryhdikkaa-
aiheutuen mo- | seen istumiseen ilman
biililaitteen puhelinta kdydaan lapi
kaytosta nayttamalla itse esimerk-

kid.

Liikekorttipeli: | Halukkaat nostavat vuo- | Peli n. Halukkaat viittaavat,
toiminnallisuu- | ronaan yhden kuvakortin | 10- vuoro annetaan ni-
den lisaami- ja ohjeistaa liikkeen nayt- | 15min mella.
nen, liikkumi- | tamalld muita oppilaita. hieronta o
sen lisaami- Kaikki oppilaat tekevat lii- | 5-10 min Molemmat ohjaajat

nen, lihasten
aineenvaihdun-
nan parantami-
nen liikkeen
avulla

Tunnin lop-
puun jaetaan

kettd n. 10 toistoa, jonka
jalkeen seuraavan oppi-
laan vuoro nostaa ja oh-
jeistaa liike. Kaydaan liik-
keita |api, kunnes jokai-
nen oppilas on saanut
nayttaa yhden liikkeen.

Keksi itse- kortissa kortin
nostaja saa itse valita tai
liikkeen. Kysy kaverilta-
kortin nostaessa kortin
nostaja saa paattaa, kuka
luokkakaveri keksii liik-
keen.

ovat liikekorttien
luona ohjeistamassa
ja opastamassa jos
kysyttavaa. Ohjaajat
ovat mukana teke-
massa liiketta liik-
keen aloittajan
kanssa.

Ohjaajat myds oh-
jeistavat muuta luok-
kaa tekemaan liiketta
ja huolehtivat etta
tekija saa rauhassa
esittaa oman liik-
keensa.




oppilaat pareit-
tain jako kah-
teen.

Pari hieronta toteutetaan
leikkimielisesti “leipo-
malla” kaverin hartioita.

Lopuksi palaute lomakkei-
den jako ja palautus
yldsalaisin poydalle, josta
ohjaajat kayvat keraa-
massa lomakkeet.

Tuokio lopetetaan kehu-
malla ja kiittamalla lapsia
osallistumisella seka anta-
malla aplodit kaikille.

5 min
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Hei,

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta ja
tulemme pitdméaén koululla 9.3.2023 klo 11 toiminnallisen oppitunnin liittyen
niska- ja hartiaseudun hyvinvointiin. Tunnin tarkoituksena on jakaa tietoa oppi-
laille niska- ja hartiaseudun hyvinvoinnista sekd miten niska- ja hartiaseudun
kipuja voi ennaltaehkéisté ja hoitaa. Tunnin pitdminen on osa parhaillaan ty6s-
tdmaamme opinndytetybta. Tunti pitdé sisélldéan informaatiota niska- ja hartia-
seudun hyvinvoinnista, ergonomiasta sekéa toiminnallista tekemista. Tunnille
osallistuminen on vapaaehtoista.

Tunti pidetédén sisétiloissa, normaali kouluvarustus (koulureppu/laukku ja oppi-
kirjat) ja siséliikuntavaatteet on riittdva varustus.

Kerddmme tunnin jélkeen oppilailta palautetta nimettéminé tunnista palautelo-
makkein. Palautteen tarkoitus on auttaa meitéa kehittdmaan tunnin siséaltda.
Palautteen antaminen on vapaaehtoista.

Lisé&tietoja voi halutessaan tiedustella koulun rehtorilta.

Aurinkoista kevétta!

Ystéavéllisin terveisin, Roosa Vayrynen ja Hanna Pyymaéki



Liite 6

TOIMINNALLISEN TUNNIN PALAUTEKYSELY

Tamdn palautelomakkeen tarkoitus on auttaa kehittdmaddn tunnin sisdltéd. Ympyrdi mielestdsi
paras tuntia kuvaava vaihtoehto. Alhaalla my&s tilaa vapaalle kommentille.

Kiitos Vastauksesta!

TUNTI OLI MUKAVA I 1) H| H|
TUNTI OPETTI UUTTA B] 1 :
YMMARSIN MITA TUNNILLA KERROTTIIN 1) H] H|
PIDIN TUNNIN AIKAISESTA TEKEMISESTA H] o H|
OSALLISTUISIN TUNNILLE UUDESTAAN 1) H| H|

EN PITANYT TUNNILLA:

TERVEISIA TUNNIN PITAJLLE:

KIITOS VASTAUKSISTA! T. HANNA JA ROOSA FTSA20KP
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Ystivipullan Letvontaohjeet:

1. Otetaan Yrsi ystava ja istutetnan hanet eteen, selka "Lebpojaan” pain. Erdellytetann, eta ystavi on

halukasleivottavakal. Kun hyvii asents on m%a an "lelpomingn” sivelewdltd hilnen
wuuta

hartiottaan paasti ol WA REYAW.

2 Tﬁmﬁwjﬁmepﬂﬁwﬂiuﬂﬁw sonmenpailla hﬁv%gti wiskaw lthaksia hﬁLlawfpohjﬁstﬁ havtipthtn
selkarangan wmolemmin puolin. Pydrittely on hcvy A tlkil san tehdd Likaw, kipead. =Ystivil kertoo, miki
tuntu hgvﬁ&ﬁ_
2 Kunon cd%mﬁ.oihm, voldaaw "Leipurin Risien Lepuuttamisekst” sﬁn{@{ﬁ kanmmenotteeseen. Pyoriti
wyjt Rintmenen, alla hartian lihasimassaa. voit ijﬁﬁﬁ:ﬁﬁ vuprolw tolsth, vioroln totsta havtiai.
4. S%&tm nlﬂs?.ﬁhm\ja tunnustele Lavan rﬁun@jﬂ\jom Sormenpailla tal Rammenelld pydrittelya
Jotrnen. Laitn sittén kst olkapiille ja puristele Vvield olkapitin Lhaksin “letpoen” ylbspiiin.
5 Nyton "taiking” alustettu. Kﬂé viltd “taikinasta” tuatuu. Naputtele “tatkinan” sormenpitlli
Revyestt Litallisen no yw’.sm villttimiseksl. Pldfthiin omat ranteest ventoing.
6. Koetn sitten, "tatkinan stbepn’ tarttuwmalla vankast '"cﬁﬂqim.nstn“jn nostamalla siti MVUesti glﬁspﬁi.n
pari kertaa.
7 Pehwita vield "tatkinan” Lapyttelemalla sith kammensyjalla rytmikkansti ja reanosti.

Lopeta "Leiporinen” samotlla hellilla sivelyilla kuin aloititkin. Jata vield hetiekst omat Ratest peitokest
"taikinan” padlle. Hoysta “leipomista” RAuniilla ja rauhalll mustikilla tal mukavalla Ju ulla.
Hamard tunnelndllinen ynparists parantad “taikinan” laatua. vain hﬂgoittelemﬁua it
mestariletpurikst” ja “tatkinanit” ol opetta w:%ﬁs, il Lebvonta tunkiud. viordin "Lelpuring”, viuproln

ullana’.
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