TERVEYS RYHTIA ISTUMATYOLAISELLE

Oikein. Istuma-asento
on tuolin peralla.
Selkarangan kaaret
ovat luonnollisia

ja hartiat rentoina.
Kasivarret ovat
vaakatasossa poytaan
nahden ja saavat
tukea kasinojista.
Nayton ylareuna

on katsetta
alempana. Jalat ovat
myos 90 asteen kulmassa
ja jalkapohjat lepaavat
tasaisesti maassa.

Vaarin. Ristiselassa ei
ole tukea, eika istuma-
asento ole istuinluiden
paalla. Lanneranka
pyoristyy, hartiat
lysdhtavat eteen ja
pda tyontyy eteen.
Jalat ovat ristissa, mika
aiheuttaa lantioon
lihasepatasapainoa.
Hiiri on lilan kaukana
ndppadimistosta.
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Moni viettaa tyopaivansa
ndyttopadtteen daressa
istuen. Staattisten
asentojen haitat

alkavat tuntua kehossa
kipuina, kun tuolit

jaavat saatamatta

ja tauot pitamatta.
Tyoergonomialla voidaan
ennaltaehkaista vaivoja.

teksti Satu Vdisanen
kuvat Kari Kaipainen

stumayhteiskunnassam-
me ihmiset on pakotettu
jokottamaan tuntikausia
staattisissa asennoissa. Td-
hén meiti ei ole luotu.

- Ihmisen lihaksisto ja aivot ovat
kehittyneet kivikauden tarpeiden
mukaan. Meidit on luotu hyppi-
maan, juoksemaan ja kijpedmaan.
Eiihme, ettd nykyisin ihmiset kar-
sivét lihasjdnnityksistd, kertoo Ale-
xander-tekniikan terapeutti Auli
Hohenthal.

Liian usein tyoterveysladkari
kutsuu tyofysioterapeutin saéta-
main tuolit ja poydat oikeille kor-
keuksille vasta, kun oireita on jo
ilmaantunut. Usein myos tietoko-
neen néytto on joko lijan alhaalla
tai ylhaalla.

- Hyvin pienilld asioilla voi olla
suuri merkitys, etenkin jos istuu
enemmén kuin 50 prosenttia pai-
vistd paikoillaan. Esimerkiksi kah-
den senttimetrin korotus poydassa
voi muuttaa tyontekijan istuma-
asennon, kertoo Diacorin tyofy-
sioterapeutti Riitta Valpio.

Jotkut onnekkaat eivat koe

Ergonomialla
eroon kivuista

roe

Nouse ndin: Mieti, etta paatasi vetaa naru ylospain. Nouse tuolilta
kevyesti kddet rentoina. Oppi perustuu Alexander-tekniikkaan.

Ei ndin: Kaytat liikaa lihasvoimaa, kun pusket kasilla itsesi ylos.

kipuja koskaan, mutta useimmat
alkavat kérsid tuki- ja liikuntaelin-
vaivoista laiminly6tydédn ty6ergo-
nomian.

Ryhdin dominoefekti

Huonoryhtisyys heikentdd kehon
aineenvaihduntaa ja aiheuttaa
lihaksiin hapenpuutetta. Ryhdin
romahtaminen alkaa yleensé pyo-
ristyneestd lannerangasta, jos ris-
tiselkd ei saa selkdnojasta tukea.
Pyo6red lanneranka aiheuttaa my6s
vililevyihin painetta.

Ylavartalon lysdhtdessd eteen-
pdin rintalihakset kiristyvit, ja
jos hermopunoskin puristuu, voi
kdsiin tulla pistely- ja puutumis-
oireita.

Hiiren klikkailu ilman ran-
teiden ja kyynérvarsien tukea
rasittaa niska- ja hartialihaksia.
Olkavarsien vdird asento aiheuttaa
koko késivarren ja ranteen kierty-
misen, jolloin altistuu hiirikdsioi-
reille. Hartioiden “lysyn” vuoksi
my0s leukaa on nostettava ylos
nihdidkseen eteensa.

- Kun ajattelee, ettd pad painaa
noin 4-5 kiloa, niin yldniskan
lihakset altistuvat ylikuormituk-
selle. Pitkdaikainen péddn taakse
kallistuminen voi aiheuttaa paan-
sarkyjd ja huimausta, Valpio muis-
tuttaa.

Kun keho tottuu tiettyihin asen-
toihin, se alkaa muovautua niiden
mukaan.

- Jos istumme lysysséd vuosikau-
det, oikea istuma-asento alkaa tun-
tua vadraltd. Emme endd reagoi ki-
puihinkaan, koska nehan “kuuluvat
asiaan”, selittdd Hohenthal si-
td, miksi ihmiset sinnittelevit
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Vaatteet: tunika Indiska, p. (09) 8330 4410, vy Mexx, p. (09) 2709 3400, muut mallin omat.
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Lonkankoukistajan
venytys. Nosta toinen
jalka tuolille, pida
ylavartalo suorana ja
koukista tukijalkaa
hieman niin, etta saat
venytyksen tuntumaan
lonkassa. Samalla
voit vaikka hoitaa
tyopuheluita. Kireat
lonkankoukistajat
voivat aiheuttaa
alaselkavaivoja.

Rintakehan avaus. Vie olkavarret selkdnojan yli tai ey
tee venytys seisten. Vie sormet ristiin ja koeta pitaa
kasivarret suorina.

-

"Paras 7>

tybasento g 7

on vaihteleva”

Kaulanlihaksen venytys.
Paina peukalo
aivan solisluun
alle ja veda
viela toisella
kadella alaspain.
Kallista paata sivulle
ja hieman taakse
pdin. Venyta 15-20
sekuntia, jotta lihas
palautuu takaisin
lepopituuteensa.



Hiirikdden venytys.
Laita hiirta kayttava
kasi nyrkkiin ja
taita rannetta kohti
kehoa. Ota toisella
kadella nyrkista
kiinni ja taivuta
kasivartta niin, etta
tunnet venytyksen
koko kasivarressa.

Rintakeha
Ota kyy
kiinni rinna
jalahde kie!
ylavartalo
Liike
rin
liik

oireineen niin kauan, ennen kuin
hakevat apua.

Tuolin saadot oikein

Vaikka tyopaikalle hankittaisiin
ergonomisesti muotoiltu tuoli,
moni arastelee sen sadtdmistd. Lii-
an alhaalla istuminen tai taakse-
pdin viettava istuin aiheuttavat
painetta nivustaipeisiin, jolloin las-
kimoverenkierto hdiriintyy. Liian
korkealla istuminen taas aiheuttaa
tuolin etureunan painamisen pol-
vitaipeisiin, mikd voi aiheuttaa jal-
kojen turvotusta ja pidemmalla ai-
kavililld suonikohjuja.

Usein yrityksiin hankitaan sa-
maa mallia olevia ty6tuoleja, vaik-
ka tuolin sopivuus on hyvin yksi-
lollista.

- Tuolin sopivuuteen vaikuttaa,
minka kokoinen tyontekija on, on-
ko hénelld pitké vai lyhyt selki ja
millaista ty6td hin tekee. Sama
tuoli sopii harvoin sekd 155-sent-
tiselle naiselle ettd parimetriselle
miehelle, Valpio sanoo.

Suosittu satulatuolikaan ei sovi
joka paikkaan. Eteenpdin kallis-
tuva istuin toki vdhentdd lanne-
seldn kuormitusta avoimempien
lonkkien ansiosta, mutta satula-
tuolia kaytettdessa poydan tulisi
olla normaalia tasoa korkeammal-
la. Jos satulatuoli on liian matalal-
la, my®6s siind pystyy istumaan vda-
rin eli selkéd pydreédnd.

Valitsi sitten minkalaisen tuolin
tahansa, paras ty6asento on kui-
tenkin vaihteleva. Y1os olisi hyva
nousta kerran puolessa tunnissa, ja
jopa minuutin parin taukojumppa
kerran tunnissa vilkastaa aineen-
vaihduntaa, nostaa vireystasoa ja
parantaa tyGtehoa.

Takaisin ryhdikkaaksi

Jo lysahtanytté ryhtid voi alkaa pa-
rantaa tyofysioterapeutin laatimil-
la tasmaliikkeilla.

Hyvén ryhdin saamiseksi tar-
vitaan sekd lihasvoiman kehitta-
mistd ettd kireiden lihasten venyt-
tdmista.

- Esimerkiksi kaulan ja niskan
tukilihakset ovat usein heikot, ei-
ka pelkka niskalihasten venyttd-
minen silloin riita. Periaate on sa-
ma kuin vatsa- ja selkélihasten ta-
sapainossa, Valpio neuvoo.

Avun voi saada myds Alexander-

INFO
Toimistotyontekijan
ergonomia

» Tuolista tulee saataa
selkdnojan korkeus ja kaltevuus
seka istuimen syvyys sopiviksi.
P Kyynarvarret ovat tydpoytaan
nahden noin vaakatasossa.

» Nayttopddtteen yldreuna on
katseen vaakatason alapuolella.
P Nayton tavallisin
katseluetdisyys on 60-75 cm.

» Nappaimistolle ja hiirelle tulee
jattaa poydalla tilaa, jotta ranne ja
kyyndrvarsi saavat tukea.

» Hiiri on mahdollisimman
lahelld nappadimistoa.

» Apuvilineina voi kdyttaa
erimuotoisia nappaimistoja,
rannetukea ja jalkatukea.

» Ennen ty6tuolin valintaa eri
valmistajien tuoleja kannattaa
koekayttaa.

Ldhde: Tyoterveyslaitos, Ritva
Ketola: Toimiva toimisto

tekniikasta, jonka avulla pyritdan
omaksumaan uudelleen ihmisen
luonnollinen tapa liikkua ja olla.

— Mallia voi ottaa lapsilta, jotka
eivit ole vield oppineet haitallisia
litkemalleja. Lapsi istuu vaunuissa-
kin selkd suorassa ilman, ettd edes
nojaa, ja ponkaisee tuolilta kevyes-
ti ylos, Hohenthal huomauttaa.

Alexander-tekniikan kehitti
australialainen ndyttelija F. M. Ale-
xander 1900-luvun vaihteessa,.
Nykyisin tekniikan ovat 1oytdneet
myds muun muassa tutkijat, opis-
kelijat ja toimistotyontekijdt.

Alexander-tekniikassa on kyse
niskan, pédin ja seldn keskindisis-
td suhteista ja vaivattomasta ke-
hon kiytostd. Kun ne ovat kun-
nossa, siirtyy vaivattomuus myos
ajatteluun.

- Oppiminen pois vanhoista
malleista vaatii lukemattomia tois-
toja. Mutta sitten kun kehoa ei ko-
ko ajan kiristd, huomion voi suun-
nata muualle ja oppii olemaan lds-
né tdssd hetkessd, Hohenthal va-
kuuttaa. m
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