RYHDILILA
RUUTULLEMAAN'!

K oppilaille
Opi ] ok eliioill

Benita Paunonen, Piia Konnusmdki & Sanna Laine
Lahden ammattikorkeakoulu fysioterapian ko. opinndytetyd 3/2017

il -



ERGONOMIAA VOI OPPIA

Koululaiset ja opiskelijat istuvat terveytensd kannalta likaa koulussa ja vapaa-ajallaan. Lisaksi digitaalisia laitteita, kuten kannykdita
kaytetddn nykyisin runsaasti. Silti noin joka kolmas nuori jad iiman ergonomian opetusta (Hakala 2012).

Runsas paikallaanolo ja huonot tydskentelyasennot aiheuttavat monille nuorille tuki- ja likuntaelinoireita, kuten niska- ja hartiasarky&
sekd selkdkipua. Huono ergonomia lisGad riskid tuki- ja likuntaelinsairauksille, jotka tulevat myds yhteiskunnalle kalliksi. On arvioitu, ettd
tuki- ja likuntaelinsairauksien vuosittaiset kokonaiskustannukset ovat Suomelle jopa 3-4 miljardia euroa (Suomen tuki-ja likuntaelinliitto).

Koulut ja opettajat ovat avainasemassa vahvistamassa nuorten ergonomiaosaamista. Jokaisen nuoren olisi tarkedd ymmartad hyvan
ergonomian merkitys oman hyvinvoinnin kannalta seké toimia tdman ymmarryksen pohjalta ergonomisesti sek& koulussa ettd
vapaa-gjallaan.

Koululais- ja opiskeluergonomia tarkoittaa téssd yhteydessd kehon optimaalisen asennon ylldpitoa, vaihtelevia tydskentelyasentoja ja

pitk&aikaisen istumisen valttamista.
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OPETUSMATERTAALIN KAYTTO

Ergonomiaa voi opettaa ja oppia. Ergonomiakorttien tarkoituksena on antaa tietoa ja vinkkej& optimaaliseen ergonomiaan

oppilaille ja opetushenkildstolle. Opetusmateriaali koostuu viidestd kortista, joissa kussakin on oma teemansa. Jokaisen kortin alussa on
opettajalle tarkoitettu tukimateriaali. Jokaisessa kortissa on myds nuorille suunnattua tietoa, toiminnallisia harjoitteita ja pohdinta-
tehtavid.

Opetusmateriaalin kortit voi kaydda lapi yhdelld oppitunnilla tai jakaa kortit useammalle oppitunnille. Kortit on suunniteltu sellaisiksi, ettd
niiden opettaminen onnistuu mink& tahansa oppiaineen opettajalta.

KORTTI 1 NOUSE SELSOMAAN!

Kortissa kaydadan 1&pi hyvdn ryhdin perusteita ja tehdddn muutama ryhtiin liittyva testi.

KORTTI 2 ISTUPA ALAS!

Kortti k@sittelee istumisen ergonomiaa ja antaa vinkkejd hyvaan istuma-asentoon.

KORTTI 3 | LIKKUESSA

Kortti laittaa pohtimaan dlylaitteiden kayttod ja vaikutuksia likkuessa.

KORTTI 1 MENOPELISSA

Tassa kortissa pohditaan lisad istumista ja likkumista sekd ympdriston huomioimista.

KORTTL 5 LOHOTESSA

Kortissa kaydadn I&pi makuuasennon ergonomiaa ja vaikutuksia nukahtamiseen.



L. NOUSE SEISOMAAN! OPETTAJAN KORTTL

Oma esimerkkisi on nuorille tarked, joten kiinnitd huomiota omaan toimintaasi ja asentoihisi.

* SAilyykd alaseldssdasi pieni notko istuessa ja seistessd? Alaseldn asennon hallinta on avain yléseldn ja pddn asennon hallintaan.

¢ |stutko paino tasaisesti p&dosin molemmilla pakaroilla tai seisotko paino tasaisesti molempien jalkaterien padllde Pienet painon
siirrot elvyttavat aineenvaihduntaa.

* Ovatko polvesi pienessd koukussae Polvien lukkiutuminen suoraksi rasittaa polvitaipeen rakenteita.
e Hyvd@ssd ryhdissd ddnesi kulkee paremmin ja hengitys on vapaampaa.

Vinkkejd ergonomian parantamiseen:

* Kun huomaat muutamankin oppilaan asennon karkaavan huonoksi, muistuta kaikkia tarkistamaan oma asentonsa.
* Ehdota oppilaille seisomista ainakin osan oppitunnista, aina kun mahdollista. Esimerkiksi seisomatydskentelypisteelld.
» Katkaise istumista ja vaihtele asentoja tarpeeksi usein, vahintaddn 30 min valein.

* Muokkaa opetustilaa yhdessd oppilaiden kanssa aktiivisuutta tukevaksi.

* Pitdkad taukoja, jossa likutte, teette erilaisia likkeitd tai venyttelette.




L. NOUSE SEISOMAAN!
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Selkdrangan ABC

Selkdranka tukee vartaloa ja mahdollistaa likkeet.
Selkd@rangassa on 24 nikamaa.

Selkd@rangassa on kolme luonnollista kaarta, jotka sivusta
katsottaessa hyvdassd ryhdissé ndyttavat S-kirjaimelta:
Kaaret lisGdavat selkdrangan joustavuutta, mukautuvat
likkeisiin, kuormitukseen ja suojaavat selk&d vammoilta.
Kehon paino ja kuormitus jakautuvat seldn eri osille:
Lannerangan alaosa kuormittuu eniten sen kantaessa
valtaosan kehon painosta.

Seldn kaaret, vartalon ja raagjojen lihakset, luiset
nikamat ja niiden valiss& olevat tyynymaiset valilevyt
pitavat vartalon tasapainossa, sallivat sen liikkua ja
taipua. Vdalilevyt toimivat iskunvaimentimina hyppiessd.
PitkGkestoinen istuminen lysGhtédneessd asennossa
puolestaan lisdd valilevyyn kohdistuvaa painetta ja
venyttad nivelsiteitd, joka voi funtua epdmiellyttdvand
kipuna.

Nouse valilld ylds ja venytd kddet kohti kattoa, niin vali-
levyjen paine vdhenee. Vdalilevyt saavat myds ravintoa
likkeestd aiheutuvan pumppauksen ansiosta.



A TOIMINTAA

Nouskaa seisomaan.
Katsokaa pareittain toistenne seisoma-asentoja, edestd, sivulta ja takaa.

Mitd huomaatte? Missd asennossa pdd on? Millainen muoto seldssd on? Ovatko hartiat samalla tasolla?
Korjaa parin asennon alla olevan ohjeistuksen mukaan.

B. TIETOA

Meillé kaikilla on hieman erilainen ryhti, koska siihen vaikuttavat mm. perimd ja tottumuksemme.
Yleisesti tarkasteltuna hyvassa seisoma-asennossa:

Jalkaterdt asettuvat lantiolevyiseen haara-asentoon ja osoittavat eteenpdin.
Polvet ovat suorana, mutteivat yliojentuneina.

Hartiat ovat rentoina ja p&d asettuu keskelle vartaloa.

Takaa katsottuna selkdranka on suorassa linjassa.

Sivulta katsottuna kuviteltu suora naru kulkee korvan alakdarjestd olkap&dn kautta lonkkanivelen keskipisteeseen ja siitd polven
ulkosyrjasta nilkkaan.
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C. lestaa harfiaseutusi UikKuvuusg!

Tee UKK-instituutin ryhtitesti, jonka 16ydat osoitteesta hitp://selkakanava.fi/hyva-ryhti-ehkaisee-selkakipua

D Testaa olKkapdittesi Lukkuvuus
(Move! -mittaus)

Vie oikea kdmmenesi yldkautta ja vasen alakautta lapaluidesi kohdalle.
Saatko toisen kdden sormista kiinnie
Tee sama niin, ettd vasen kdsi menee yldkautta ja oikea alakautta.

Huomaatko puolissa mitddn eroa?

WMWWWMMMWWWW Hyvia
prum HamdhdaKkKiharjoitteessa seiso vatsa seindda L. Kavellyla sitten sormia
“hamdhdkKina” seindd pitkin ylos - ala&*a/s(wwlu Monipuolinen Likkuminen autfaa myos
ylaraajojen Uikkuvuuden ylipidossa




1. ISTUPA ALAS! OPETTAJAN KORTTIL

Voit antaa oppilaille valilla pienid tehtavid, kuten:
"Kiinnita talla oppitunnilla erityista huomiota hyvdidn istuma-asentoon.”
MWMM/MMW&WWWWEWMW jotta silmaisi saaval levita Lihelle Kat -
selemisesta ”

Noin puolen tunnin vdalein pyydd kaikkia nousemaan ylds, ja pitdkad pieni taukojumppa. Se keskeyttad istumisen jumiuttavan
vaikutuksen sekd selkGrangassa ettd aivoissa. Etukumarassa istuma-asennossa hengitys kdarsii, kun pallea ja rintakehd eivéat mahdu
laajenemaan tarpeeksi. Hengitys vihenee ja muuttuu pinnalliseksi, mik& vaikuttaa joksamiseen sekd edelleen keskittymiseen ja
oppimiseen. Jumppahetken jalkeen oppiminen on sujuvampaa.

Tehkdd esimerkiksi varpaille nousuja ja kdsien kurotusta kattoa kohti, hartioiden pydrityst& molempiin suuntiin ja ylévartalon kiertoja
molemmille puolille. Oppilaat voivat myds halutessaan keksid tai ehdottaa itse uusia liikkeitd.

Kokeilkaa my&s x-breikkia!l http://www liilkkuvalkoulu.fi/x-breikki
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1 ISTUPA ALAS!
A TOIMINTAA

Miettikdd yhdessd, millainen on hyvd istuma-asento?
Milla tavalla p&d, hartiat, ylaraagjat, selkd, vatsa, takamus ja alaraajat asettuvat hyvdssd istuma-asennossa?

Miksi hyvi istuma-asento on tarkedda?

*Selk&, niska tai hartiat eivat kipeydy
* Jaksat paremmin istua ndyton daressa
*Ojennettu ryhti voi my&s helpottaa hengitystd ja hapensaantia,
joka liséé jaksamista

Auazoﬂ&vma/k;,ww»sﬁu«m WWWW/ Miksi?
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B TIETOA
Hyvai istuma -asento-

*Pidd selkd suorana

*Pidd jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella

*Varmista, ettei tuolin etureuna paina polvitaipeita
*Kyyndrvarret ovat 90° kulmassa pdyddalld

*Ranteet ovat tydskennellessd pddosan ajasta suorana
*Ruutu on sopivalla katseluetdisyydelld, hieman alaviistossa katseelle
*Niska ja pad ovat vartalon jatkeena eli eivat kallistuneena taaksepdin,
eivatka likaa eteenpdin
*Vaihda asentoa saanndllisesti pienin liikkein
*Varmista, ettei alaselk& pyodristy
*Kaytd vatsa- ja selkdlihaksia alaseldn tukemiseen
* Jos et saa tuolista riittédvad tukea lannenotkon kohdalle, voit asettaa sinne pienen tyynyn tai vastaavan




Istuma-asentoihin saa vaihfelua ja monipuoliswudia eri istuimilla.
Esim. jumppapallolla, lattiatyynyillé tai satulatuolilla.
Jumppapallolla istuminen aktivoi vatsa- ja selkdlihaksia.

Tietokoneen voi puolestaan sijoittaa korkealle tasolle ja tybskennelld seisaallaan.

Ndayttéruudun paikka on suoraan edessd. Sopiva etdisyys on suunnilleen oman kdasivarren mitta ja katselukulma hieman alaviistoon.
Jos sinulla on teline tabletillesi, kayta sitd viistossa kulmassa, jossa niska on suorassa asennossa katseen

kohdistuessa hiukan alaviistoon. Asentoa voi parantaa myds laittamalla esimerkiksi kirjan tabletin alle.

* Selkd-, niska- ja hartiavaivoja.

* Ruoansulatusongelmia ja jalkojen turvotusta.

» Verenkierto ja kudosnesteiden like heikkenevat.

* Selkdrangan nikamien vdalilevyjen aineenvaihdunta hidastuu.
* On vaikeaa pysyd virkednd ja keskittyneend.
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C. TAUOTA - LL1IKU - VENYTIELE

Keho ja mieli vaativat tydskentelyn tai muun yht&jaksoisen tekemisen tauottamista.

Nouse noin puolen tunnin vdlein likkeelle, pientd likehdintdd kannattaa tehdd myds istumisen aikana.
Keskustelkaa, MIKSI n&in olisi hyvé tehda.

Millaisia taukoliikkeitd tai muistisGantdja keksitte likkeen lisddmiseen ja paikallaan olon véhentdmiseen?

HORPPAA LASI VETTA! /
0

O Qo
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3. LLIKKUESSA OPET TAJAN KORTTI

Digitaalisia laitteita kaytet&dn paljon koulussa ja vapaa-ajalla. Suomessa digitaalisten laitteiden kayttd yleistyy. Vuonna 2014 32 %:lla
oli kaytdssadn tablettitietokone ja 63 %:lla dlypuhelin. Vuotta mydhemmin n&dma lukemat olivat 42 % ja 69 % (Tilastokeskus 2015).

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet kannustavat digitaalisten laitteiden kayttédn, mutta valtakunnallista ohjeistusta
digitaalisten laitteiden kdytén ergonomiasta ja sen opettamisesta ei ole. Ergonomiaopetuksen maadrd ja sisaltd vaihtelevatkin
kouluittain.

Mobiililaitteet mahdollistavat digilaitteiden kdytoén likkuessa. Talldin on hyvd huomioida ergonominen laitteiden kayttd, mutta myds
turvallisuus. Oppilaiden kanssa olisi hyvad keskustella miten likkuessa voi ja kannattaa mobiililaitteita kayttad ja missé tilanteissa
turvallisuussyisté kayttod pitdisi valttad. Lisaksi olisi hyvé keskustella kaytdn sopivasta madrdstd. Esimerkiksi sopivasta ruutuajasta ja
digilaitteiden kdyton vaikutuksista nukkumiseen.
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3. LTIIKKUESSA

Nykyddn monet kayttavat mobiililaitteita likkuessa. Talldin on hyvé muistaa myds turvallisuus ja pyrkid olemaan kehoa
vahemman kuormittavissa asennoissa.
Missd sind kaytat puhelinta kévellessée

Onko liikkuessa puhelin kddessd sattunut "laheltd piti”-tilanteita? = ™
Onko tilanteita, joissa olisi syytd olla kayttamdattd puhelinta? ¢ < ~ a
4 Nuorista Blhon
b OTL
A TOIMINTAA I Kavellyt jotakin |
LM(J(MML&"/: I ‘I'aj,ig{'ak”j'a,Pa“jn 1
Kalsoessaan
Kulkekaa puhelin k&dessa niin kuin kulkisitte kadulla tai kaytavalla. \ - ]
Tarkastelkaa toistenne likkumista parin kanssa. L N g,w ymail 7015 Y 4
Milté parisi ndyttad, jos kavelee puhelin kddessa? N P
Millaisessa asennossa selkd ja niska ovat? ~ N
oy =




B_TIETOA

 Tekstariniskalla ja someniskalla tarkoitetaan runsaasta dlylaitteiden kéytdstd johtuvaa niskakipua
* Ndpytteleminen vetdd huomaamatta koko asennon suppuun
* Inmisen p&d painaa noin 5 kiloa

* PAdn asento etukenossa voi kohdistaa jopa 27 kilon painon niskalle

Kuvasta ndet, kuinka paljon p&an kumara asento tuo kuormitusta niskaan:

0 asteita 30 astelta
QW | 1B kg b0 astetta
71
\ k,q,\.

Etukumarassa asennossa-
* Vdlilevyt kuormittuvat ja nivelsiteet venyvat
* Lihakset joutuvat venyneessd asennossa kannattelemaan niskaa

* Rintalihakset kiristyvat ja yléaniskan pienet lihakset jumittuvat
* Hermot joutuvat pinteeseen

» Keuhkojen tila supistuu ja hengittdminen vaikeutuu

C. VINKKEJTA

* Suorista niska, nosta pdd ja kohdista katse eteenpdin — niskan kuormitus véihenee

* Laita k&nnykkd pois ja kdvele normaalisti kddet vapaina tai taskuissa — kdsien ja peukaloiden kuorma véhenee
* Katso kauemmas—> siimille lepoa

* Pitdmall& puhelintasi siimien korkeudella — niskan ja seldn asento helpottuvat

Kokeile Liikkumista uudestaan parin Kanssa- Milla tuntuutehda nyte
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1 MENOPELISSA OPETTAJAN KORTTI

Runsas paikallaan olo aiheuttaa ongelmia: Noin joka kolmannella 8.- ja 9.-luokkalaisista on niska- ja hartiakipuja joka viikko. Lahes
paivittdin niistd karsii noin joka kymmenes. 8.-luokkalaisista pojista noin 20 % ja tytdistd 40 % karsii pddnsdrystd ainakin kerran viikossa.
Tytot oireilevat poikia enemmdan. (Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimus LATE 2013.)

Tietokoneen kayttd altistaa niska-, hartia- ja pddansaryille silloin, kun kdyttéasento on epdergonominen
. Pdivittdinen yli 2 tunnin tietokoneen kayttd aiheuttaa nuorilla vahintddn kohtalaista kipua tuki- ja likuntaelimissé sekd haittaa
pdivittdiseen eldmdadn (Kouluterveyskysely 2015).

. Tietokoneen kayttd pdivittdin + oireet viikoittain:
1-2 tuntia —> niska-hartiakipuja
4-5 tuntia — alaselkakipuja
Yli 4 tuntia— p&dansdrkyd ja simdoireita
5 tuntia digitaalisten pelien pelaamista — alaselkdkipuja
(Luvut perustuvat Hakalan “Tietokoneen sekd muun informaatio- ja kommunikaatioteknologian kayttd ja nuorten tuki- ja
likuntaelinoireet”- tutkimukseen vuodelta 2012.)
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1 MENOPELISSA OPETTAJAN KORTTI

Useat kulkevat koulumatkansa jollakin menopelillé esim. autolla, bussilla, ratikalla tai metrolla. Istuessa asento voi muuttua
etukumaraksi, talldin olkapddt kiertyvat siséanpdin ja seldn lihakset joutuvat venyneeseen tilaan. PAdn painuessa alaspdin niskan
nikamat kuormittuvat ja myos nivelsiteet venyvat. Ryhdin lysdhtdesséd myds hengitys voi vaikeutua keuhkojen joutuessa ahtaalle.

Keskustelkaa milld tavalla oppilaat tulevat kouluun ja mité& he matkalla tekevét. Monet kayttavat mobiililaitteita likkuessaan. Tuolloin
ympdristdn huomioiminen voi j@add vahdaiseksi. Muuttamalla ryhtié paremmaksi ja kohdistamalla katse yléspdin voi parantaa omaa
turvallisuuttaan, huomioida ergonomiansa paremmin kuin myos toiset kanssamatkustajat. Lisaksi katseen kohdistaminen
kaukaisuuteen pois naytdéltd rentouttaa siimien lihaksia. Kannustaminen koulumatkojen kulkemiseen omin jaloin kavellen tai pyordillen
lis&d myds pdivan fyysistd aktiivisuutta.

AN
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4 MENOPELISSA

A TOIMINTAA

Ota itsellesi pari. Istukaa asentoon, jossa yleensd istutte bussissa tai autossa. Ottakaa puhelimet kGteen.
Millaisessa asennossa ndpyttelet puhelintasi?

Tarkastelkaa toistenne asentoja.

Milta parisi ndyttad, voisiko asentoa jotenkin parantaa?

B. TIEIOA

Muistele istumisen ergonomiaal
Mitk& asiat olivat tarkeitde

C. VINKKEJA

Voit saada paremman asennon:

. Pitdmalla laukkua tai reppua tukena kyyndarvarren alla
. Nojaamalla ikkunalautaan
. Pitdmalld puhelintasi silmien korkeudella niskan ja
seldn asento helpottuvat
. Vaihtamalla kattd tai nGpyttédmalla toisella sormella, jolloin peukalon rasitus vihenee

KoKeile asentoja uudestaan parin Kanssa- Milta tuntuu nyt?
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5. LOHOTESSA OPETTAJAN KORTTI

Alylaitteita kdytet&an usein myds makuulla ja ennen nukkumaanmenoa.

Nukahtamista voi vaikeuttaa mobiililaitteen, tabletin tai tietokoneen mydhdinen kayttd. Pimedhormonin tuotanto heikkenee
kirkkaassa tai sinertévassa valossa ja saattaa vaikuttaa negatiivisesti melatoniinin erittymiseen. Mydhadan ruudun ddressa ollessa
parempi vaihtoehto on vaihtaa ndytdn valo esimerkiksi punertavaan, tummaan tai vinredan. Punertavalla varilld ei ole vaikutusta
pimedhormonin tuottamiseen ja vaikutus melatoniinin erittymiseen on véhdisempi. (Partinen 2015.)

Keskustelkaa digilaitteiden k&ytdn madréstd ja kaytdn vaikutuksista muun muassa nukahtamiseen ja unen laatuun. Miettik&d myos
sitd miten hyvin nukuttu y& vaikuttaa seuraavan pdivén mielialaan ja jaksamiseen.

n
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5 LOHOTESSA
A. TOIMINTAA
Makuuasento Kotona, sochvallatai

Nayta parille asentoja, joissa kaytat puhelinta I6hétessa tai mokuullo
Millaisessa asennossa ndpyttelet puhelintasie Miten parisi makuuasentoa voisi parantaa?@

\ seunmakuulla.
B_TIETOA \ Daitymait, 2015 /

N s’

* Liian pitk&dn makaaminen samassa asennossa voi aiheuttaa niska-hartiakipuja ~ >4
ja padansarkyd esimerkiksi, jos tyyny on liian korkea eikd se tue niskan normaalia asentoa

» Selinmakuulla nGpytellessd sormet ja k&det vasyvat ja kuormittuvat, jos k&sid pitdd iimassa pitkid aikoja yhtdjaksoisesti

* Naytdn sinertdva valo voi vaikuttaa heikent@vasti unen saamiseen, silld kirkkaus estd& unihormonin erittymista
ja nukahtaminen vaikeutuu

C. VINKKEJTA

* Vaihtele asentoa: pyri makaamaan selalladn, kyljielldén ja mahallaan — voit valttad jumien syntymistd
* Aseta tyyny syliisi késien alle—> kadet rentoutuvat

* Laita tyyny tukemaan niskaa ja yldselkdd, halutessasi myods alaselkdd

* Polvien alle asetettu tyyny mukavoittaa makuuasennossa oloa

 Kaiutinta kannattaa kayttad kotona (esim. kaverille puhuessa) — sormille faukoa napyttelemisestd

* Nayttévalo on hyvd saatéad punertavaksi tai tummaksi iltaisin

* Kun kaytat tablettitietokonetta, hyddynnd jotakin tukea sen alla, jotta ndyttd olisi viistosti — ndin niskan ei tarvitse olla taipuneessa
asennossa 19
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