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TIIVISTELMA

Opinnaytetydn tuotos on tehty osaksi Opetushallituksen Liikkuva koulu -
ohjelmaa. Tavoitteena oli suunnitella ja tuottaa ergonomia-aiheinen
opetusmateriaali Liikkuva koulu -ohjelman osana oleville kouluille.
Tuloksena syntyi "Ryhdilla ruutuilemaan”- ergonomia-aiheinen materiaali,
joka julkaistaan toimeksiantajan internetsivuilla ja on saatavilla kaikille
ohjelmaan osallistuville kouluille. Sisalté on suunniteltu niin, ettd se on
kohderyhman helppo ymmartaa ja opettajien helppo opettaa.

Materiaali sisaltaa viisi ergonomia-aiheista korttia ryhdista, istumisesta,
kavelemisesta ja makuulla olemisesta alylaitteiden kayton aikana.
Tarkoituksena on antaa informaatiota niska-hartia-alueen rakenteista,
ergonomiasta seka vaaranlaisten asentojen haitoista teknologian kayton
yhteydessa. Materiaali on tehty opettajille opetusvalineeksi, ja sen
kohderyhmana ovat nuoret ja opiskelijat. Opetusmateriaalin avulla
halutaan heréattaa nuoria ajattelemaan omaa ergonomiaansa seka
mahdollisesti ennaltaehkdisemaén epaergonomisista asennoista johtuvien
tuki- ja likuntaelinvaivojen syntymista.

Opinnaytety6 toteutettiin tuotekehitysprosessina. Etsityn tiedon perusteella
tuotoksena valmistui kirjallinen opas. Teoreettinen taustatieto ja aineisto
kerattiin kirjallisuus- ja tutkimuslahteista. Kehittamistarvetta kartoitettiin ja
opetusmateriaalia testattiin erdassa Liikkuva koulu -ohjelmaan
osallistuvassa peruskoulussa, josta saimme myo0s tietoa materiaalia
varten. Tietoa hankittiin oppilaille ja opettajille suunnatulla kirjallisella
kyselylla sekad peruskoulun rehtorin ja vararehtorin haastattelulla. Liikkuva
koulu -ohjelman yhteyshenkilt ovat myds fysioterapeutteja, ja he olivat
mukana tyoprosessissa antamalla jatkuvasti kehitysideoita materiaaliin ja
sen sisaltoon. Kohdekoulun kaksi opettajaa kertoivat myos
nakemyksensa, jolloin saimme nakemysta my6s muulta kuin
fysioterapiaan liittyvalta taholta.



Opetusmateriaalin hyddyllisyys perustuu teknologian kayton jatkuvaan
yleistymiseen ja sen myota lisdantyviin niska-hartiaseudun vaivoihin,
joiden syntymista voidaan pyrkia ennaltaehkaisemaan.

Asiasanat: ergonomia, teknologia, oppiminen, niska-hartiaseudun
yleisimmat vaivat
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ABSTRACT

The output of this thesis was made as a part of the Finnish Schools on the
Move programme, commissioned by the Finnish National Board of
Education. The aim was to design and produce ergonomics teaching
material to the schools as a part of the Finnish Schools on the Move
programme. As a result, it materialised in “Ryhdilla ruutuilemaan” (Screen
time with posture) ergonomics material which will be published on the web
pages of the project and will be available to all schools as part of the
project.

The teaching material includes five cards about ergonomics in standing,
sitting, walking and lying in connection with using technology. The content
has been designed in a way that it can be clearly understood by the target
group and the teachers can teach it easily. The purpose is to give
information about the structure of the neck and shoulder area, about the
ergonomics and problems of non-ergonomic positions in connection with
the use of technology. The target groups are young people and students.
The objective is to wake young people with the help of the teaching
material to think of their own ergonomics and possibly to prevent the
problems of the neck and shoulder region that might be caused by the
non-ergonomic positions.

This thesis was carried out as a product development process. The written
guide is based on the searched information. The theoretical background
information and material were collected from literature and research
sources. The development need was surveyed and the teaching material
was tested in a comprehensive school which participates in the Finnish
Schools on the Move programme. Data was collected also by interviewing
the headmaster and deputy headmaster and with a written questionnaire
directed to the pupils and teachers in the partner school. The contact
persons in the Finnish Schools on the Move programme are also
physiotherapists and they took continuously part in the work process by



giving development ideas for the material and its contents. Two teachers
of the target school explained their opinion which gave us information from
non-physiotherapeutic point of view.

The usefulness of the teaching material is based on the constant increase
of technology use that influences the increase of neck and shoulder pain
among adolescents. An attempt can be made to prevent them from
occurring.

Key words: ergonomics, technology, learning, the most general problems
of neck and shoulder region
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1 JOHDANTO

Tuki- ja liikuntaelinongelmat tulevat yhteiskunnalle kalliiksi muun muassa
sairaanhoidon, ladkkeiden, kuntoutuksen, sairauspoissaolojen,
tyokyvyttomyyselakkeiden seka menetettyjen tydpanosten kautta. Myos
lasten tuki- ja liikuntaelinongelmien maaré on lisaantynyt. l1Imiéoon
puuttumisessa kaikkein vaikuttavinta ja kustannustehokkainta on
ennaltaehkaisy. Siina tulisi terveydenhuollon ja eri hallinnon alojen lisaksi
olla mukana muun muassa tydpaikat, koulut ja harrastusyhteisot, mutta
erityisesti kansalaiset itse. (Suomen TULE ry 2015.) Oikeanlaisen
ergonomian omaksumista nuoren on hyva opetella aikaisessa vaiheessa,
jotta siita tulee automaattinen tapa tehda ja toimia, esimerkiksi koulussa,

kotona ja harrastuksissa (Nyberg 2012).

Suomessa henkilokohtaisten ja mobiilien laitteiden kayttd on yleistynyt.
Kevaalla 2015 tablettitietokone oli kaytdssa 42 prosentilla ja alypuhelin 69
prosentilla suomalaisista. Vuonna 2015 tehdyssa tutkimuksessa 16 — 24 -
vuotiaista 100 % ilmoitti kayttdneensa internetid viimeisen 3 kuukauden
aikana ja 89 % oli kayttanyt internetia useita kertoja paivassa. (Suomen
virallinen tilasto 2015.)

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda Liikkuva koulu -ohjelmalle nuorten
teknologian kayttoon liittyva ergonomia-aiheinen opetusmateriaali. Taméa
materiaali litetdan Liikkuvan koulun internetsivuille perus- ja
ammattikoulujen opetushenkildstolle hyodynnettavaksi

opetusmateriaalina.

1.1 Tavoite, tarkoitus ja rajaus

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda opetusmateriaali, jossa kasitellaan
teknologian kayton vaikutusta ergonomiaan ja sita kautta niska-
hartiaseudun vaivoihin. Opetusmateriaali tuotetaan opetushallituksen
valtakunnalliseen Liikkuva koulu —ohjelmaan. Materiaali on tarkoitettu
padasiassa koulujen ja oppilaitosten kaytt6on, mutta on Liikkuvan koulun

kotisivuilla internetissa kenen tahansa nahtavissa. Koska materiaalin tulee



olla hyddynnettavissa ilman erillista lisdohjausta tai neuvontaa, sisallon

tuotannossa pyritdan selkeyteen ja helppolukuisuuteen.

Tyon tarkoituksena on antaa opettajille tytkalu, jonka avulla nuoret
saisivat lisaa tietoa ergonomiasta. On erittain todennakoista, etta
tulevaisuudessa ylaasteikaisten teknologian kaytto ei tule ainakaan
vahenemé&éan. Haluamme tuoda nuorten tietoisuuteen sen, etta jo heidan
ikaisillaan teknologian kaytdsta voi aiheutua haittoja tuki- ja
likuntaelimistélle. Jos nuorten ymmarrys ergonomisesta teknologian
kaytosta paranee, he voivat toiminnallaan vaikuttaa omien tuki- ja

likuntaelinongelmiensa ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetydssa ergonomian tarkastelun kohteena ovat nuorten suosimat
laitteet: alypuhelimet, kannettavat tietokoneet ja tablettitietokoneet. Naiden
laitteiden runsas kaytt6 yhdistettyn& huonoihin asentoihin voi aiheuttaa
kayttajalle fyysisia vaivoja. Muun muassa Ita-Suomen yliopiston
ergonomian emeritusprofessori Veikko Louhevaara on tuonut esiin huolen
siita, etta lasten ja nuorten mobiililaitteiden kaytto voi tulevaisuudessa

aiheuttaa terveysongelmia, jos asiaan ei puututa ajoissa. (Kakela 2016.)

Monissa lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa suositellaan tai
vaaditaan oman kannettavan tietokoneen kayttéa oppitunneilla ja
ylioppilaskirjoituksissa. Paadyimme testaamaan opetusmateriaalin
toimivuutta yhdeksasluokkalaisille, silla he ovat siirtymassa toisen asteen
opintoihin. Olemme rajanneet tyon teknologian liikakéaytosta ja ergonomian
puutteesta mahdollisesti aiheutuviin ongelmiin ja luoneet

opetusmateriaalin taméan pohjalta.

1.2 Toimeksiantaja

Liikkuva koulu -ohjelma on valtion hallitusohjelman osaamisen ja
koulutuksen karkihankkeita, jonka tarkoituksena on saada
peruskoululaiset likkumaan enemman. Tavoitteena on myos saada
aikaiseksi aktiivisempi koulupéiva ja hyvinvoiva koululainen. Ohjelmaan

kuuluu talla hetkella noin 1700 peruskoulua ympari Suomea. Liikkuvissa



kouluissa tavoitteena on liikkkua enemman; valitunnit vietetaan aktiivisissa
toimissa, koulumatkat kannustetaan kulkemaan omin lihasvoimin seka
oppimista tuetaan toiminnallisin keinoin. Ohjelmassa on pyritty
kaytannonlaheiseen toimintatapaan. Ohjelma haluaa rohkaista tekemaan
yhdessa ja se haluaa myo6s kiinnittdd huomiota siihen, etta jokaisella olisi
tyorauha opiskellessa. Jokainen koulu toteuttaa ohjelmaa omalla
tavallaan. Liikkuva koulu -ohjelman rahoituksesta vastaa opetus- ja
kulttuuriministerié. Koulut saavat tukea myds muilta verkostoilta, joihin
kuuluu useita alueellisia ja valtakunnallisia lasten ja nuorten hyvinvoinnista

kiinnostuneita toimijoita. (Liikkuva koulu 2016.)

Halusimme opinnaytetydaiheemme liittyvan nuoriin ja teknologian kaytosta
aiheutuviin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin. Etsiessamme tietoa nuorten
teknologian kaytosta huomasimme, ettéd ergonomiaan liittyvaa tietoa oli
vahan. Toivoimme, etta opinnaytetydmme toisi konkreettista hyotya
jollekin taholle ja oli onni, etta toimeksiantajamme naki tyéllemme olevan
selkeaa tarvetta. He lahtivat tekemaan yhteistydta kanssamme, silla
Liikkuvan koulun kasittelemissa aihealueissa ei juurikaan ole ollut

ergonomiaa, etenkaan teknologian kayton nakokulmasta.



2 NISKA-HARTIAVAIVAT

Nuorten niska-hartiavaivoista on tehty jonkin verran tutkimusta seka
Suomessa etta ulkomailla. Liséksi tietokoneen kayton ja sen maaran
yhteydesta vaivoihin on tutkimustietoa, kuten myos eri
tydskentelyasennoista. Niska-hartiakipujen taustalla voi olla monia syita,
mutta teknologian kayton aiheuttama fyysinen passiivisuus seké keholle

epaedulliset tydskentelyasennot vaikuttavat osaltaan vaivojen syntyyn.

2.1 Nuorten niska- ja hartiavaivojen esiintyvyys ja yhteys teknologian
kayttoon

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdméan Lasten ja nuorten
terveysseurantatutkimuksen (2007-2008) mukaan kahdeksasluokkalaisista
pojista 14,6 % ja tytoista 25,8 % ilmoitti karsineensa niska-hartiasaryista
kerran viikossa tai useammin viimeksi kuluneiden kuuden kuukauden
aikana. Tutkimuksessa ei otettu kantaa vaivojen syihin, mutta todettiin
niiden voivan johtua fyysisesta kuormituksesta, tydskentelyasennoista tai
lian vahaisista tauoista. (Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimus LATE
2013))

Valtakunnallisessa Kouluterveyskyselyssa vuonna 2015 peruskoulujen 8.
ja 9. luokkien oppilaista 29 % ilmoitti vimeksi kuluneen puolen vuoden
aikana tunteneensa niska- ja hartiakipuja viikoittain ja 11 % lahes
paivittain. Tytoilla taman alueen kipuja oli selvasti poikia enemman.

(Kouluterveyskysely 2015.)

Nuorten tietokoneen kayton seurantatutkimuksissa on nuorilla havaittu
selka-, niska- ja hartiakipujen yleistyneen 1980-luvun puolivalistd 2000-
luvun alkuun. Hakalan vaitostutkimuksen mukaan paivittdginen 1-2 tunnin
tietokoneen kaytto altisti nuoret niska-hartiakivuille ja 4-5 tunnin kaytt6
alaselk&kivuille. Lisaksi 5 tunnin digitaalisten pelien pelaaminen altisti
alaselkakivuille. Tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelinkipujen
voimakkuus lisaantyi nuorilla ian myotéa. Tietokoneen kayttd aiheutti

kohtalaisen voimakkaita kipuja niskan alueelle seka paansarkya ja



silmaoireita. Sormien, ranteen alueen ja kasivarren oireilu oli melko
harvinaista, mutta siitd saattoi esiintya jo tunnin kayton jalkeen.
Matkapuhelimen kaytoélla ei kuitenkaan havaittu olevan yhteytta niska- tai
alaselkakipuihin. (Hakala 2012, 65-72.)

Hakala hakee tukea tutkimuksilleen kaikkien viiden Pohjoismaan
koululaisille tehdyn tutkimuksen avulla, joissa havaittiin alaselkakipujen ja
paansaryn olevan yhteydessa runsaaseen ruutuaikaan. Hakalan
tutkimuksen mukaan joka kolmas nuori jai vaille ergonomiatietoja. Tietoa
saatiin padasiassa koulusta ja kotoa. Ergonomiaohjeiden saanti ei
kuitenkaan vahentanyt tietokoneen kaytosta aiheutuneita oireita. (Hakala
2012, 85.)

Vuonna 2014 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin niska-hartiakipujen
esiintyvyytta seka kayttaytymis- ja tunnetekijéiden vaikutusta naiden
kipujen ilmenemisriskiin norjalaisilla nuorilla (n=8990). Nuorista 20 %
ilmoitti karsivansa niska- ja hartiakivuista usein. Suurin riskitekija vaivoihin
oli masennusoireet. Ruudun aaressa vietetty aika lisasi riskia lievasti, kun
taas fyysinen aktiivisuus oli suojaava tekija. (Myrtveit, Sivertsen, Skogen,
Frostholm, Stormark & Hysing 2014.)

Smith, Louw, Crous ja Grimmer-Somers (2009) I6ysivat kuitenkin selkean
yhteyden niskakipujen ja tietokoneen kayttdajan valilla. Heidan
tutkimukseensa osallistui 1073 nuorta, joiden oireita ja tietokoneen
kayttbaikaa tutkittiin kyselylomakkeella. Paansarysta edellisen kuukauden
aikana ilmoitti karsineensa 26 prosenttia opiskelijoista, ja niskakivuista 20
prosenttia. Noin seitsemalla prosentilla oli ollut seké niskakipuja etta
paansarkya. Runsaalla tietokoneen kayttoajalla ei ollut merkittavaa
yhteytta paansarkyyn. Paatelma oli, etta niskakivuilla on huolestuttavan
suuri yhteys runsaaseen tietokoneen kayttoon, ja tutkimus vahvisti tarvetta

ohjeistaa opiskelijoille oikeanlaista ergonomiaa ja ryhtia.

Etelaafrikkalaisessa tutkimuksessa selvitettiin, miten eri asennot
vaikuttavat istumisesta johtuviin ylavartalon kipuihin. Tutkimukseen

osallistui 15-17-vuotiaita tietotekniikkaopiskelijoita, joiden istuma-asentoja



mitattiin heidan tyoskennellessaan poytatietokoneen aaressa. Arvioinnissa
huomioitiin oireet, tietokoneen kayttdaika, istuma-asento ja
psykososiaaliset tekijat. Seurannan aikana 32,4 % ilmoitti karsineensa
istumiseen liittyvista ylavartalon oireista. Osalla opiskelijoista lisd&antynyt
paan fleksio ennakoi ajan my6ta ylavartalon oireita. Kipu lisdantyi
fleksiokulman kasvaessa. Johtopaatoksena tietokonetta kayttavilla nuorilla
luokkahuoneiden ergonomiassa ja oikeanlaisen ryhdin saavuttamisessa
tulisi keskittya pienentamaan suurta paan fleksiokulmaa. (Brink, Louw,
Grimmer & Jordaan, 2015.)

Yhdysvaltalaistutkimuksen tavoitteena oli maaritelld, miten p&én ja niskan
fleksioasennot vaihtelevat kahta eri tablettitietokonetta kaytettaessa
neljassa yleisessa kayttbasennossa. Tutkittavana oli 15 aikuista, kokenutta
tabletin kayttajad. Tulosten perusteella tablettitietokoneen kayttdminen on
yhteydessa suuriin paan ja niskan fleksioasentoihin, etenkin verrattuna
tyypillisiin poyta- tai kannettavan tietokoneen kayttéasentoihin. Asentoihin
vaikuttavat seka telineen tyyppi etté laitteen sijainti. (Young, Trudeau,
Odell, Marinelli, & Dennerlein 2012.) Tassa tutkimuksessa
tutkimushenkil6t olivat aikuisia, mutta tuloksia voitanee soveltaa my6s

nuoriin.

Edella mainittujen tutkimusten perusteella on selvaa, ettd monet nuoret
karsivat niska-hartiaseudun kivuista viikoittain tai kuukausittain. Naméa
tutkimukset osoittavat myos, etta tietokoneen kaytoélla on yhteys niska-
hartiavaivoihin, ja ettd oireilu lisdantyy pidempiaikaisen kayton myota.
Liséksi tutkimuksissa todetaan, etta tydskentelyasentoihin, etenkin paan ja
niskan fleksiokulmiin, tulee kiinnittda huomiota laitteita kaytettdessa.
Uudenlaiset laitteet mahdollistavat useampia kayttbasentoja kuin
perinteiset laitteet, mutta niiden kayttd asettaa ergonomialle uusia

haasteita, kuten Young ym. (2012) totesivat.

Smith ym. (2009) ja Brink ym. (2015) paattelivat, ettd nuorille tulee
opastaa oikeanlaista ergonomiaa ja ryhtid, mutta Hakalan (2012)
tutkimuksessa ergonomiaohjeiden saanti ei kuitenkaan vahentanyt

tietokoneen kaytosta aiheutuneita oireita. Ohjeistusta voi kuitenkin antaa



monella eri tavalla, joten tdm& huomio ei sulje pois mahdollisuutta, etta

jonkinlainen neuvonta voisi ehkaista vaivoja.

2.2 Niska-hartiaseudun rakenne

Opinnaytetyo kasittelee nuorten niska-hartiaseudun ergonomiaa, joten
anatomiaosuudessa kerrotaan etenkin ylaselasta: kaularangasta,
hartiarenkaasta ja niska-hartiaseudun lihaksistosta sek& néaiden
toiminnallisuudesta. Luomassamme opetusmateriaalissa kasitellaan
kokonaisvaltaisemmin sel&n hyvinvointia ja istumisen ergonomiaa, joten

anatomiaosuudessa on tuotu esiin laajemmin myds selan anatomiaa.

Niska-hartiaseutu on rakenteeltaan monimutkainen alue. Niskaa tukevat
lukuisat eri lihakset ja liiketta tuottaa 37 nivelta. Niskan lihasten ja luiden
paatehtaviin kuuluu tukea paata ja pitaa sita paikallaan, sallia paan liikkeet
nivelten avulla ja suojata selkaydinta seké nikamavaltimoa. Paata
kadannellaéan satoja kertoja tunnissa, joten kaularangan liikkkuvuus eri
suuntiin on tarkeaa. (Virtapohja 2001, 49.) Naiden rakenteiden toiminnan
selventaminen auttaa ymmartamaan niska-hartiaseudun vaivojen

syntymekanismeja.

2.2.1 Selkaranka

Selkdrangan tehtavana on tukea vartaloa ja suojata selkaydinta.
Selkarangassa (KUVIO 1) on 24 nikamaa: kaularangassa seitseman,
rintarangassa 12 ja lannerangassa viisi. Ristiluun ja hantaluun nikamat
ovat sulautuneet yhteen. Selkdrangassa on kolme luonnollista kaarta,
jotka sivusta katsottaessa muodostavat tasapainoisen S-muotoisen ryhdin.
Kaaret lisdavat selkdrangan joustavuutta, mukautuvat liikkeisiin,
kuormitukseen ja suojaavat selkdd vammoilta. Kehon paino ja kuormitus
jakautuvat selan eri osille. Lannerangan alaosa kuormittuu eniten sen
kantaessa valtaosan kehon painosta. Seléan kaaret, vartalon ja raajojen
lihakset, luiset nikamat ja niiden valissa olevat véalilevyt pitavat vartalon
tasapainossa, sallivat sen liikkua ja taipua. Valilevyt toimivat

iskunvaimentimina hyppiessa. Istuessa ne menevat kasaan ja niihin



kohdistuu painetta. Valilevyt saavat myos ravintonsa liikkkeesta aiheutuvan
pumppauksen ansiosta. Vahvat lihakset toimivat hyvan ryhdin tukena.
(Selkaliitto 2017.)

KUVIO 1. Selkaranka (Paunonen 2017)

2.2.2 Hartiarengas

Solisluu, lapaluu ja olkaluu niveltyvat toisiinsa ja ovat rintarangan seka
rintakehan kautta yhteydessa muuhun luustoon. Nama luiset rakenteet
muodostavat hartiarenkaan, joka ylhaaltapain katsottuna on lahes
yhtendisen renkaan muotoinen. (Platzer 2009, 110.) Hartiarenkaan osia
ovat myos rintarangan ylaosan nikamat, ensimmaiset kaksi kylkiluuta seka

naiden valiset nivelet (Hertling & Kessler 2006, 281).

Ylaraajan toimintakyvyn ja rintakehasséa tapahtuvan liikkeen kannalta

hartiarenkaalla on merkittava rooli. Hartiarengas liittaa ylaraajan osaksi



koko kehon toimintaa nivelten ja myofaskiaalisten kalvorakenteiden kautta.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 267.)

2.2.3 Niska-hartiaseudun lihakset

Niska- ja hartiaseudun isoimmat, pinnalliset lihakset ovat liiketta tuottavia
ja pienet, syvat lihakset ovat asentoa yllapitavia ja proprioseptisia eli
kehon asentoa aistivia lihaksia (Virtapohja 2001, 50). Syvien ja pinnallisten
lihasten tulee toimia yhdessa, jotta liikkeet ovat eheéat ja ranka pysyy
stabiilina. Kaularangan toimintaan osallistuu useita eri lihasryhmia.
Stabiliteetin kannalta merkittavassa roolissa ovat myods tukea antavat
nivelsiteet. (Hertling & Kessler 2006, 710.)

Epakaslihas kuuluu niska-hartiaseudun pinnallisiin lihaksiin. Se on
paaasiassa luisen hartiarenkaan lihas, ja silla on merkittava rooli niska- ja
hartiaseudun toiminnassa. Kaulan etupuolella sijaitseva paankiertajalinas
vaikuttaa osaltaan paan asentoon. Epakaslihas ja paankiertajalinas ovat
vipuvarsiltaan pidempia kuin muut niskan lihakset. Yhdessa ne antavat
niskalle hyvan tuen kaikissa suunnissa ja suojaavat alla olevia
pehmytkudoksia. (Virtapohja 2001, 54-55.) Ylaniskassa sijaitsee myos
niskarusetiksi kutsuttu lihasryhma, jonka pienet lihakset muun muassa
yllapitavat paan asentoa. Asentoa yllapitavien niskan syvien lihasten rooli
on erittain tarkea niska-hartiaseudun alueen toiminnan kannalta.
(Virtapohja 2001, 56.)

Hartiarenkaan lihaksisto voidaan jakaa kahteen ryhmaéan eli rintakeh&n
edessa ja rintakehan takana oleviin lihaksiin. Edessé oleviin lihaksiin
kuuluvat etummainen sahalihas, suuri rintalihas ja pieni rintalihas.
Lapaluun etupuolella olevat lihakset liikuttavat rintakehan takaseinéa
vasten olevaa lapaluuta. Epékaslihas, lavan kohottajalihas, suuri
suunnikaslihas ja pieni suunnikaslihas kuuluvat rintakehén takana oleviin,
hartiarenkaan lapaluuta liikuttaviin lihaksiin. (Tortora & Derrickson 2011,
400; Virtapohja 2001, 55.)
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Olkanivel saa tukensa neljasta sitd ympéaroivasta syvasta linaksesta, joita
ovat ylempi lapalihas, alempi lapalihas, pieni lieredlihas ja lavanaluslihas.
Naiden lihasten janteet muodostavat nivelen ympaérille tukevan rakenteen,
jota kutsutaan kiertdjakalvosimeksi. Olkanivelta liikuttavia lihaksia ovat
suuri rintalihas ja levea selkdlihas. Leveéa selkalihas huolehtii olkanivelen
ojennuksesta, lahennyksesta ja sisarotaatiosta. Kolmiosainen hartialihas
on mukana jokaisessa olkanivelen liikkeessa. Olkaluuta liikuttavia lihaksia
ovat myos suuri lieredlihas ja korppilisake-olkaluulihas. Edella luetellut
lihakset kontrolloivat olkanivelen proksimaalisen pd&n asentoa sen
nivelkuopassa kaikissa ylaraajan liikkeissa ja osallistuvat muihin k&den
likkeisiin. (Virtapohja 2002, 43; Pohjalainen 2012.)

2.2.4 Niska-hartiaseudun toiminnallisuus

Kaularangan tehtavana on kannatella suhteessa painavaa paata, seka
tukea ja liikkuttaa sita suhteessa rintarankaan. Naiden tekijoiden vuoksi
kaularanka on hyvin haavoittuvainen ylirasitustiloille seka erilaisille
vammoille. (Magee 2008, 130.) Lihasten oikealla motorisella hallinnalla
voidaan tuottaa liikkeet ja yllapitaa oikea asento, nivelia ja toimintaan
osallistuvia lihaksia mahdollisimman vahan kuormittavalla tavalla. Niska-
hartiaseudun monimutkaisten anatomisten yhteyksien vuoksi
likemotoriikan hallinta voi olla vaikeaa. Naiden yhteyksien tulee toimia
yhtenédisena ketjuna muun kehon kanssa, jotta niska-hartiaseudun
toiminnallisuus pysyy optimaalisena. (Comerford & Mottram 2012, 219-
221, 364.)

2.2.5 Niska- ja hartiavaivojen syntymekanismeja

Niska- ja hartiaseudun vaivat kuuluvat tuki- ja liikuntaelinten sairauksiin.
Suurimman osan niska- ja hartiavaivoista ajatellaan olevan peraisin
pehmytkudoksista ja lihaksista, valilevyista tai fasettinivelista. Kipu voi
aiheutua lihasvasymyksesta, paikallisesta kudosvauriosta,
aineenvaihdunnan hairioista tai liikkeiden huonosta koordinaatiosta.

(Taimela 2005, 320.) Toisaalta kipu voi johtua pehmytkudosten
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venymisesta, jonka huono ryhti aiheuttaa. Ylivenytyksessa nivelet
vahingoittuvat herkemmin kuin lihakset. Lihakset voivat lyhentya ja
kipeytya parantumisvaiheessa lihakseen muodostuvan vahemman
elastisen arpikudoksen takia, jolloin niiden elastisuus karsii ja nivelten
likkuvuus heikkenee. Kipu on merkki siita, ettéd epéedullinen asento tai
liike lopetettaisiin, jotta kudosvaurio ei etenisi. Usein kipujen tarkkaa syyta

ei kuitenkaan saada selville. (McKenzie 2008, 21-31.)

Fyysisia riskitekijoitd niska-hartiavaivoihin voivat olla niskan ja selan
kumarat ja kiertyneet asennot, staattiset tydasennot, tydskentely kadet
kohoasennossa, yksilolliset tekijat kuten sukupuoli, ik&, elintavat, fyysinen
kunto sek& muut tydhon vaikuttavat tekijat. Istuen tehtavat tyot voivat
vaatia niskan ja kasien pitamista staattisissa asennoissa seka kasien ja
sormien pitkakestoisia yhtajaksoisia liikkkeita, jolloin sormien pienet nivelet
rasittuvat. Myos ulkoiset olosuhteet, kuten veto ja kylma voivat lisata
lihasjannitysta ja nain aiheuttaa kiputiloja. Naiden riskitekijéiden liséksi
niska- ja hartiavaivoja lisdavat psykososiaaliset tekijat kuten lyhyt
palautumisaika tyosta, tydssa saatu vahainen sosiaalinen tuki, tyon
vahaiset vaatimukset ja vaikutusmahdollisuudet sekad suuret psyykkiset
vaatimukset. (Kukkonen & Ketola 2002, 276.)

Istuma- ja nayttopaatetyota tekevien yleisimpia tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja ovatkin niska-hartiaseudun vaivat, ylaraajojen kipu ja rasittuminen

sekad nakoon liittyvat ongelmat (Tyoterveyslaitos 2014).

Niska-hartiaseudun seka ylaselan alueella yleisin kivun muoto on
mekaaninen kipu, eli kahden luun vélisen nivelen asento on sellainen, etta
se aiheuttaa venytysta sita ymparoiviin pehmytkudoksiin seka
nivelsiteisiin. Tallaista mekaanista rasitusta aiheuttavia tekijoita ovat niska-
hartiaseudun liikkeiden hallinnan heikkous sek& asentomuutokset. (Jull,
Sterling, Falla, Treleaven & O"Leary 2008, 48.)

Suurimmassa osassa kiputapauksista lihasepatasapainon syy on lihaksen
tai lihasryhman lilkkkuvuuden ja joustavuuden puute tai

vastavaikuttajalihaksen eli antagonistin ylivenyttyminen. Ylivenytystilan
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jatkuessa pitk&d&n venyttyminen voi aiheuttaa kudosvaurioita
nivelkapseleihin ja nivelsiteisiin. Kaularangan kohdalla kipua aiheuttavaa
ylivenymista aiheuttaa yleisimmin pitkaan jatkunut virheellinen niskan
asento, mutta syyna voi olla myds niskan alueen trauma. Nivelten ja
lihasten virheellisen toiminnan vuoksi tahdonalaisia liikkeita ei kyeta
tuottamaan fysiologisesti oikealla liikkeradalla, jolloin fyysinen motorinen
likekontrolli karsii. Tama voi tuottaa alueelle mikrovaurioita ja rasitusta,
jotka puolestaan voivat aiheuttaa kipua niska-hartiaseudun kudoksiin.
Virheellinen asento voi myos estaa lihasta toimimasta sille ominaisella
tavalla, ja tassa asennossa lihakset voivat joutua tydskentelemaan
kovemmin. (Houglum 2010, 330-332; Magee 2008, 972.)

Vaarien liikemallien syina voi olla monta eri tekijaa. Vaarin tuotetulla
likkeella keho pyrkii kompensoimaan liikerajoituksia. Myos
lihasepatasapaino aiheuttaa vaaranlaisia likemalleja. Yliaktiiviset ja/tai
lyhentyneet lihakset voivat hankaloittaa nivelen toimintaa siten, etta
oikeanlaisen liikkeen tuottaminen on mahdotonta. Myds yksipuoliset
asennot ja traumat aiheuttavat lihasten toimintahéairioita. (Comerford &
Mottram 2012, 48-50; Jull 2008, 25-26.)

2.2.6 Niska-hartiavaivojen oireet

Niska-hartiaseudun oireilu alkaa normaalisti niskasta. Niskasta se etenee
laajemmalle: hartioiden, lapaluiden ja ylaraajan alueelle. Oireilua voi
esiintyd myos distaalisemmin muun muassa sormiin sateilevana ja
puuduttavana kipuna. Kiputilat voivat olla luonteeltaan ajoittaisia tai
jatkuvia. Kipujen vuoksi valtetaan liikkeitd, jotka voimistavat negatiivisia
tuntemuksia. Kipuja valtetddn myos epaedullisemmilla asennoilla, ja
asentomuutokset vaikuttavat lihastasapainoon ja toimintaan. Ongelmat
esimerkiksi rintarangassa saattavat kaularangan suuremmalle
kuormitukselle, jolloin sen liikkuvuus heikkenee. (McKenzie 2008, 11.)
Ihmisen paivittéaisten toimintojen suorittaminen voi karsia oireiden vuoksi.
Tiedostamattaan ihminen pyrkii luomaan vaihtoehtoisia liikeratoja, jotta

kivulta valtyttaisiin. Taman jatkuessa pitkaan kehon toimintoihin voi
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muodostua toimintahairi6 tai virheasento. Valtetyn kehon alueen liikkuvuus
vahenee ja kivulias liikerata pienenee, mikéa voi voimistaa kiputilaa
entisestaan. (Comerford & Mottram 2012, 5-6.)

Teknologia houkuttelee passivoitumaan pitkaksi aikaa, jolloin tukirangan
kannalta etukumara ja lyyhistynyt asento on epéaedullinen kehon
ergonomialle. Nayttopaatetyoskentelyssa tai muuta digiruutua kayttaessa,
selka pyoreana istuessa péaa ja kaula joutuvat kompensoimaan toisiaan
ekstensiolla eli ojennuksella seka liukumisella eteenpain, jotta nayttéon
katsominen olisi mahdollista. Vahvistunut kaularangan lordoosi (rangan
luonnollinen notko) vahvistaa rintarangan kyfoosia (rangan luonnollinen
kyttyrd). Rangan jonkin alueen luonnollisen mutkan muutosta keho pyrkii
kompensoimaan jonkin toisen alueen muutoksilla. Ylavartalon
ristikkaiseksi oireyhtymaksi kutsutaan tilaa, jossa heikot ja venyneet
kaulan alaosan, kaulan etuosan ja rintakehén ylaosan lihakset eivat parjaa
kiristyneille kaulan ylaosan lihaksille tai toisin pain. Eli leuka tyontyy
eteenpain ja hartiat kiertyvat sisaanpain, jolloin kaularangan etupuolella
lihakset venyvat ja takaosassa taas kiristyvat. Hartioiden etupuolella
lihakset kiristyvat ja lapojen valissa venyvat. Tama tarkoittaa tilaa, jossa
keho pyrkii kompensoimaan heikkouksia kuormittumalla vaaralla tavalla.
Taman asennon jatkuessa pitkdan seurauksena voi olla erilaisia tuki- ja
likuntaelinongelmia. (Magee 2008, 142-145; Houglum 2010, 327; Ylinen
2010, 178-182, 193-195, 207- 208.)

Pitkittynyt kaulan ja paan virheellinen asento vaikuttaa ihmiseen myds
rakenteellisesti. Epdedullisen asennon aiheuttama paine ja ylimaarainen
kuorma venyttavat kaularangan nivelsiteita, mika muodostaa kaularangan
ja rintarangan ylimenokohtaan eli nikaman C7:n ympérille kiinteaa
kudosta, jota arkikielessa kutsutaan niin sanotuksi tekstariniskaksi.
(Laakso, Telama, Nupponen, Rimpela & Pere 2008, 139-155). limi6n
yleisyytta ja ajankohtaisuutta kuvastaa osaltaan se, ettd vuonna 2015
tekstariniska-termi (my0s teknokaula tai kAnnykkaniska) poimittiin
Kotimaisten kielten keskuksen sanatietokantaan. Sen mukaan ilmi6lla
tarkoitetaan kdnnykan ja muiden mobiililaitteiden kayttoon liittyvaa

kumaraa asentoa ja siitd johtuvaa niskan jaykkyytta tai muuta vaivaa.
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(Kotimaisten kielten keskus 2015.) C7:n alueelle voi muodostua myds
toiminnan hairioita, esimerkiksi nikamien nivelhaarakkeiden valinen
fasettilukko. (Virtapohja 2001, 49-50).

Olkapaiden ja lapaluiden asentomuutokset voivat aiheuttaa virheasentoja.
Kun ylaselan lihakset ovat heikot, lapaluu voi protraktoitua eteenpdin ja
rotatoitua eli kiertya alaspéain, mika voidaan nahda lavan siirotuksena.
Olkaluut kiertyvat sisdanpéain voiden aiheuttaa rintarangan kyfoosia.
Talloin hartiarenkaan lihakset venyvat ja kiristyvat. Tama tila voi aiheuttaa
hermopinnetiloja kyseiselle alueelle. Jos paa on jatkuvasti eteenpain
tyontyneessa asennossa, olkapaat kiertyvét sisdanpain aiheuttaen lavan
kohottajalihakselle seka isoille ja pienille suunnikaslihaksille jatkuvan
supistustilan, jolloin niiden kiinnityskohdat artyvat ja lihakset kipeytyvat.
(Houglum 2010 330; Virtapohja 2001, 55.) Alueen lihasten rasittuminen tai
vaurioituminen voi aiheuttaa pinneoiretilan, jossa ylaraajan kayttoa
valtetaan. (Taimela, Airaksinen, Asklof, Heinonen, Kauppi, Ketola, Kouri,
Kukkonen, Lehtinen, Lindgren, Orava & Virtapohja 2002, 46-48.) Lihaksiin
voi muodostua triggerpisteita, jotka aiheuttavat myofaskiaalista kipua.
Painettaessa lihasta triggerpiste on kova ja kivulias kohta, josta kipu voi
sateilla laajemmallekin alueelle. (Richter & Hebgen 2006, 31-33.)

Tyypillisia niska- ja hartiaseudulla esiintyvia oireita ovat niskakipu, lihasten
jaykkyys ja vasyminen, huimaus, pahoinvointi, seké paansarky
takaraivolla. Yleisin niska-hartiaseudun oireyhtyma on jannitysniska eli
tension neck, jolla tarkoitetaan niskan lihasjannitystyyppista
Kipuoireyhtymada. Vaivan oletetaan johtuvan niska-hartiaseudun
pehmytkudosten liiallisesta kuormittumisesta biomekaanisista tai
psyykkisista syista. Vaiva voi johtaa pitkittyessaan kudosten
aineenvaihdunnan hairidihin, mikrovaurioihin ja edelleen lihasten

muutoksiin, jotka eivat en&a levolla palaudu. (Taimela ym. 2002, 319-326.)

Pitkd&n tyoskenneltdessa paa kiertyneessé asennossa vastakkaisen
puolen epakaslihas joutuu tydskentelem&én staattisessa dariasennossa,
misté voi seurata lihaksen kipeytyminen. Pienemmasta takimmaisesta

suorasta niskalihaksesta on sidekudoksinen yhteys kovakalvoon (dura
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mater). Kovakalvo saattaa venyttya esimerkiksi tydskennellessa pitkaan
paa eteenpain tybntyneend, miké voi ilmeté takaraivopaansarkyna. Myos
niskarusetin lihasten jatkuva jannitystila voi laukaista paansaryn, joka on
yleinen oire niska- ja hartiaseudun vaivoista karsiville. (Virtapohja 2001,

54-55).
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3 TEKNOLOGIAN KAYTTO JA ERGONOMIA

Tietokoneiden ja alylaitteiden kayttd on lisd&ntynyt viime vuosina, ja
ergonomian huomioimisen tarkeys niiden kayton yhteydesséa kasvaa. Eri
asennoissa tulee kiinnittda huomiota eri kehonosien kuormittumiseen,

mutta laitteita kaytettaessa etenkin ylavartalon kuormitus korostuu.

3.1 Kasitteet

Sanana teknologia viittaa tietoon tekniikasta. Teknologialla tarkoitetaan
valineiden avulla toteutuvaa toimintaa. Se on menetelma, jolla ihminen
pyrkii vaikuttamaan ympéaristoonsa ja kayttamaan sita hyvakseen.
(Tekniikan etiikan tietopankki 2003.) Teknologian kehitys kasvaa. Se
aiheuttaa niin positiivisia kuin myos ei-toivottuja muutoksia. Tilanteisiin
tulisi sopeutua, koska muutokset tulevat olemaan vaistamattomia. (Visio

Suomelle - Kohti kestavaa hyvinvointia 2014.)

Sana ergonomia juontaa kreikan kielen sanoista ergon (ty0) ja nomos
(lait). Se tarkoittaa siis tydn oppia, ja tieteenhaarana se kasittaa nykyaan
kaikki ihmisen toiminnan osa-alueet. Ergonomian tarkastelussa ovat
mukana fyysiset, kognitiiviset, sosiaaliset, organisatoriset, ymparistoon
liittyvat sekd muut olennaiset ndkdkulmat. Fyysiseen, dynaamiseen ja
staattiseen ergonomiaan sisaltyy ihmisen anatomian, ihmisruumiin
mittasuhteiden, fysiologian ja biomekaniikan tarkastelu fyysisessa
toiminnassa. Aiheita ovat muun muassa tyoskentelyasennot, toistoliikkeet
ja tyoperaiset tuki- ja liikuntaelinongelmat. (International Ergonomics
Association 2016.)

3.2 Henkilokohtaisten ja mobiililaitteiden kayttd Suomessa

Suomessa henkilokohtaisten ja mobiilien laitteiden kaytto yleistyy.
Kevaalld 2014 32 prosentilla oli kaytéssaan tablettitietokone ja 63
prosentilla alypuhelin. Vuotta myéhemmin tablettitietokone oli 42
prosentilla ja &lypuhelin 69 prosentilla. Tilastokeskuksesta |0ytyy tietoa

myos internetin kaytosta ja eraiden internetin kayttétapojen yleisyydesta



17

Suomessa vuonna 2015. 16 — 24 -vuotiaista 100 % on kayttanyt internetia
viimeisen kolmen kuukauden aikana ja 89 % kayttaa internetid useita
kertoja paivassa. Tasta ikaluokasta viimeisen kolmen kuukauden aikana
internetia muualla kuin kotona tai tydpaikalla oli kayttanyt
tablettitietokoneella 34 % ja matkapuhelimella 96 %. (Suomen virallinen
tilasto 2015.)

Kesalla 2006 tehdysséa kyselytutkimuksessa selvitettiin 13-29 -vuotiaiden
Suomessa asuvien nuorten ja nuorten aikuisten sosiaalisen median
kayttéa. Tutkimukseen osallistui 5520 vastaajaa ympari Suomea. Nuori
kayttaa internetia keskimaarin 21-30 tuntia viikossa, joista noin 15 viikossa
sosiaalisessa mediassa. Jopa 95 % nuorista kayttad sosiaalisen median
palveluita alypuhelimella, useimmiten kotona ja etenkin kello 15 ja 21
valisena aikana. Palveluita kaytetddn myds opiskelupaikalla, liikkeella
ollessa mobiililaitteella seka kavereiden luona. (eBrand Suomi Oy & Oulun

kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut 2016.)

30.11.2016 Yle uutisten artikkelissa kerrottiin tuloksia Folkhalsaniin Dagis-
tutkimuksesta, jonka yhdessa osiossa selvitettiin pikkulasten ruutuaikaa. 3
— 6 -vuotiaiden ruutuaika paivassa oli tutkimuksen mukaan keskiméaarin
tunti ja 51 minuuttia. Tutkimukseen osallistuneista lapsista 39 % vietti
laitteiden parissa paivittain yli kaksi tuntia. Eniten ruutuaikaa vei television
katselu, sitten dvd:n tai videon katselu, kolmanneksi eniten tabletin tai
alypuhelimen kaytto ja vahiten tietokoneen kayttd. Dagis-tutkimusta
tehdaan paivakotilapsille kahdeksassa kunnassa Etela- ja Lansi-

Suomessa. Ruutuaikaa selvitettiin noin 800 lapselta. (Kallunki 2016.)

3.3 Ergonomian huomioiminen teknologiaa kaytettaessa

Tekniikka on monimutkaistunut, tuotantoprosessit ovat nopeutuneet, ja
laajentuneet markkinat vievat pois mahdollisuutta yksil6lliseen
suunnitteluun. Td&man vuoksi suunnittelun tukena taytyy olla riittavasti
tietoa ihmisesta ja ihmisen toimintatavoista eri tilanteissa. Ergonomiassa
onkin kyse tekniikan ja toiminnan sovittamisesta ihmisille. Osassa ihmisten

kayttamista laitteista ergonomia on huomioitu huonommin kuin toisissa,
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jolloin kayttaja saattaa rasittua tai uupua, saada terveyshaittoja ja kokea
tehottomuutta tai epaviintyvyytta. (Launis & Lehteld (toimi.) 2011, 17 - 19.)

Yhdessa paikassa tapahtuvassa seisoma- tai istumatydssa tehdaan
staattista lihasty6ta, ja vartalon asento on niissd monesti
epatasapainossa. Staattinen jannitys vartalon ja niska-hartiaseudun
lihaksissa lisdantyy jo hieman etukumarassa asennossa, katta
kannateltaessa ja etenkin, jos tehdaan paljon toistoliikkeita tai jos k&den
hienomotoriikan tai naén tarkkuusvaatimukset ovat suuret. Paikallaan
tehtavassa tydssa staattista lihasten jannittamisté voidaan vahentad muun
muassa tyopisteen oikealla mitoituksella ja sopivilla kalusteilla, jolloin
kayttaja saa rennon asennon ja voi liikehtia spontaanisti. Naiden lisaksi
hyvia keinoja ovat myds tyon tauotus ja taukoliikunta. (Nienstedt,
Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2009, 87-88.)

Dynaamisessa eli fyysisessa tydssa ergonomian kannalta keskeisia asioita
huomioida ovat tydasennot, materiaalien kasittely, toistoliikkeet,
tyoperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet, tydymparisto, turvallisuus ja
terveys. Dynaamisessa tyossa lihas vuorotellen jannittyy ja rentoutuu,
minka ansiosta tallaisessa tydssa ei synny niin helposti rasitusvammoja.
Ihminen vasyy kokonaisvaltaisesti, mutta elpyy nopeammin ja
taydellisemmin kuin staattisessa tydssa. Tyo on hyva keskeyttaa
maaraajoin esimerkiksi kevyeen liikuntaan ja lihaksen aineenvaihduntaa
elvyttaviin venytyksiin. Ergonomian perusasiat ja oikeat
tydskentelyasennot pitda opetella heti, koska vaarin opitusta tybasennosta

on vaikea oppia pois. (Launis & Lehtela (toim.) 2011, 76-77.)

3.4 Seisoma-asento

Edestéapain ihanteellisessa pystyasennossa paa on suorassa ja katse
eteenpain. Hartiat ja lantion puoliskot ovat samalla tasolla, polvilumpiot
ovat samalla korkeudella ja osoittavat suoraan eteenpdain. Myos jalkaterét
osoittavat suoraan eteenpain. Alaraajojen hyva suora linjaus kulkee
lonkkanivelesté polvilumpion keskelle ja jatkuu alas nilkan keskelle ja
kakkosvarpaaseen. Takaa katsottuna paa, hartiat, lantion puolikkaat ja
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polvitaipeet ovat samalla tasolla. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2010: 56—
58.)

Sivusta katsottuna selkérangassa on kolme kaarevaa mutkaa: kaularanka
taipuu loivasti eteenpain (lordoosi), rintaranka loivasti taaksepain (kyfoosi)
ja lanneranka loivasti eteenpéin (lordoosi). Mutkien ansiosta
selkarangassa on jousto-ominaisuus, jota tarvitaan kaikkien liikkeiden
aikana vaimentamaan iskuja ja kuormitusta. Sivusta katsottuna hyvassa
seisoma-asennossa voidaan vetda luotisuora korvan nipukasta
olkanivelen keskelta lonkkanivelen keskelle, polven lateraalisen
congyluksen kautta nilkkaan telaluun eteen. Lonkka- ja polvinivelet ovat
ojentuneina ja vatsa litteand. Kehon kuormitus jakautuu tasaisesti
kantapaille ja pakioille. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)

Ihanteellinen seisoma-asento edellyttda nivelten oikeaa linjausta, riittavaa
lihasvenyvyytta ja lihastasapainoa seka muiden rakenteiden
virheettomyyttd. Asennon ollessa tasapainoinen on lihastybn maara
vahaista, asento rento ja hallittu, minka ansiosta liikkuminen on
taloudellista. Kun ryhti pysyy hyvana kaikissa asennoissa, kuormitus
kohdistuu selkaan mahdollisimman tasapuolisesti. Hyva ryhti on tarkea
selélle ja koko kehon toimivuudelle. Huono ryhti ja huonot asennot voivat
saada aikaan lihasepatasapainoa, mika saattaa oireilla kipuna ja johtaa
likkeiden rajoittumiseen. Rajoittuneet liikkeet aiheuttavat liséa kireyksia ja
heikkouksia eri puolille kehoa. Tasapainoinen lihaskunto on edellytys
ryhdin sailymiselle ja selkdrangan hyvalle asennolle. (Saarikoski, Stolt &
Liukkonen 2012.)

Lapparia tai kansiota kannettaessa on suotavaa kayttaa vartalon yli ristiin
laitettavaa olkalaukkua tai reppua, jossa on leveéat hihnat. Olkahihnojen
leveys jakaa paremmin laukun painoa ja on miellyttdvdmman tuntuinen.
Laukun paino tulisi pitéda lahella vartaloa ja kantopuolta vaihtaa
saannollisesti olalta toiselle. Valilaskupaikkana voidaan hyddyntda poytaa.
(Niezgoda-Hadjidemetri & Tanner 2012, 129.)



20

3.5 Istuma-asento

Hyvassa istuma-asennossa lannerangan luonnollinen notko sailyy, jolloin
paine jakautuu tasaisesti selkanikamien valilevyille. Etukumarassa
asennossa lantio kallistuu taaksepain, jolloin paine kohdistuu nikamien ja
valilevyjen etuosaan. Jotta selkarangan asento pysyy hyvana, taytyy tehda
lihastyota tai kayttaa esimerkiksi selkatukea. Hyvan asennon sailyttamista
edistdd myos polvien koukistaminen siten, etta saaret jaavat selvasti
istuimen alle. Nain lantio kippaa toivotusti eteenpain. (Launis & Lehtela
(toim.) 2011, 175 - 176.)

Virtapohjan (2015) mukaan sohvalla istuessa kédnnykk&é nappaillessa
suotavampaa on pitaa reidet alaviistossa. Niskan tulisi olla
neutraaliasennossa, jolloin pda on pystyssa. Nappaillessa kannykka tulisi
nostaa suun korkeudelle, kadet tuettuna vartaloon. Hengitys pitaisi
vapauttaa, jotta se kulkisi vapaammin ja pallea toimisi paremmin.
Esimerkiksi veden juominen lasista pakottaa niskan oikaistumaan

tauottaen samalla tyota.

Nayttopaatteella tydskennellessa tyoskentely tapahtuu padasiassa
nakokentan keskiosassa, jolloin hyvan paan ja niskan asennon
saavuttamiseksi hartialihakset joutuvat tydskentelemaan staattisesti.
Liséksi huono ergonominen asento voi saattaa koko kehon alttiiksi

vaaranlaiselle kuormitukselle. (Kukkonen ym. 2001, 147-150.)

Selka-, niska- ja hartiavaivojen lisdksi staattinen istuma-asento voi
huonontaa ruoansulatusta ja aiheuttaa jalkojen turvotusta. Jos istuma-
asento on liilan rento, vireystila voi karsia. Suositeltavaa on vaihdella
asentoa usein seka seista ja istua vuorotellen. Asennon vaihtelut edistavat
muun muassa verenkiertoa, kudosnesteiden liikkeita seka valilevyjen
aineenvaihduntaa. Mita paremmin istuinta voi sdétaéa ja mita joustavammat
rakenteet siind on, sitd enemman se tukee luonnollista ja vaihtelevaa
likehdintda. (Launis & Lehtela (toim.) 2011, 175.)

Jos istuma-asento on kumara, hengitystilavuus pienenee. (Launis &
Lehteld (toim.) 2011, 174.) Selkaliiton OMT-fysioterapeultti Virtapohjan
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(2015) mukaan néapyttelyasennossa hengitys ei toimi, pallea ja rintakeh&
eivat laajene. Hengitys vahenee ja pinnallistuu, jolloin keuhkojen ja koko
kehon hapensaanti pienenee. Keuhkot painuvat jopa 30 prosenttia

kasaan.

Virtapohjan (2015) mukaan paan asennon ollessa 15 astetta keskilinjasta,
niskarakenteisiin kohdistuu kymmenen kilon kuorma. 30 asteessa paine
kasvaa 25 kiloon. Nojatessa eteenpdin istuma-asentoon, joita
busseissakin usein nékee, kuormitus niskaan on jopa 27 kiloa.
Seurauksena valilevyt kuormittuvat, nivelsiteet venyvat, lihakset joutuvat
venyneessa asennossa kannattelemaan niskaa ja paata, rintalihakset
kiristyvat, ylaniskan pienet lihakset jumittuvat ja hermot joutuvat
pinteeseen. Paan asennon seurauksena vartalo seuraa perassa ja

alaselan asento huononee.

Puhelimen kaytdssa luurin puristaminen hartian ja korvan valiin voi
aiheuttaa niska-hartiaseudun ja ylaniskan jannitysta. Kuulokkeiden
kayttaminen voi olla kannattavampaa, jotta kadet pysyvét vapaina.
(Niezgoda-Hadjidemetri & Tanner 2012, 127.)

Ergonomiaa tarkasteltaessa myos katseen kohdistuminen tulisi ottaa
huomioon. Silman myki6 vastaa katseen tarkentamisesta eri etaisyyksille.
Silmat tekevat siis jatkuvaa lihastyota lahelle katsottaessa. Kun ihminen
katsoo lahietdisyydelle, mykitta ympardiva sadelihas jannittyy, ja
vastaavasti kun han katsoo kauas, lihas rentoutuu. (Launis & Lehtela
(toim.) 2011, 89.)

Tietokonetydskentelyn aikana taukojen pitamista ja katseen kauemmaksi
kohdistamista suositellaan 15-30 minuutin valein. Silmien hyvinvointia voi
parantaa myos taukojumpalla ja niska-hartiaseudun lihasten
rentoutuksella, joilla voidaan vapauttaa kasvojen lihasten jannitysta ja

parantaa verenkiertoa. (Seppanen 2013.)
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3.6 Makuuasento

Nukkumisergonomia pitaé sisallaan optimaalisen nukkumisympaériston ja
fysiologiset nukkumisasennot, jotka vaikuttavat unen laatuun ja maaraan.
Aktiivinen asentokontrolli havidéd nukkuessa. Kaula- ja lanneranka taipuvat
huonoon asentoon, jos tuessa on puutteita. Nukkumisen aikana
nivelsiteet, nivelet ja nivelkapselit voivat venyttya. Aivot reagoivat tdhan
laukaisemalla refleksinomaisesti lihasjannityksen, joka voi jatkua ja
aiheuttaa kipua heratessa. Muina oireina voi ilmeta puutumista tai
tunnottomuutta. (Selkaliitto 2017b.)

Sangyn ja patjan lisaksi myés makuuasento vaikuttaa nukkumisen
laatuun. On tarkeaa, etta paa ja selkaranka ovat samassa linjassa. Niskan
tukemiseksi tyynyn pinnan tulisi olla jokseenkin tasainen, jotta se olisi
hyva. Selkaoireita voi helpottaa kylkimakuuasennossa asettamalla tyynyn
polvien valiin tai laittamalla pitk&n putkityynyn vartalon tueksi etupuolelle.
Selinmakuulla voi kayttaa niskatukityynya paan retkahtelun estamiseksi.
Polvitaipeiden alle kaarittava rullapyyhe saattaa helpottaa alaselkakipujen
iImenemista. (Niezgoda-Hadjidemetri & Tanner 2012, 129, 150-151.)

Nukahtamista voi vaikeuttaa mobiililaitteen, tabletin tai tietokoneen
myohainen kayttd. Pimedhormonin tuotanto heikkenee kirkkaassa tai
sinertavassa valossa ja saattaa vaikuttaa negatiivisesti melatoniinin
erittymiseen. Myohaan ruudun aaressa ollessa parempi vaihtoehto on
vaihtaa nayton valo esimerkiksi punertavaan, tummaan tai vihreaan.
Punertavalla véarilla ei ole vaikutusta pimeahormonin tuottamiseen ja

vaikutus melatoniinin erittymiseen on vahaisempi. (Partinen 2015.)

Edellda mainitut nukkumisergonomiaan ja asentoihin liittyvat suositukset
patevat myos hereilla makuulla oleskeluun. Alylaitteita kaytetaan usein

makuuasennoissa ja ennen nukkumaanmenoa.
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4 OPETUSMATERIAALIN TUOTTEISTAMISPROSESSI

Tassa tyossa kehitettavad opetusmateriaalia voidaan ajatella tuotteena.
Tuotteen suunnittelu ja kehittaminen jasentyvat tuotekehitysprosessin
kautta. Tuotekehityksen perusvaiheet ovat ongelman tai kehittamistarpeen
tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehittely ja viimeistely. (Jamséa &
Manninen 2000, 28.)

4.1 Opetusmateriaalin tehtava

Kaikki verkossa saatavilla oleva oppimateriaali voidaan maaritella e-
oppimateriaaliksi. Muita nimikkeité sille ovat verkko-oppimateriaali tai
digitaalinen oppimateriaali. E-oppimateriaali voi olla muodoltaan
esimerkiksi jotakin ilmidta simuloiva oppimisaihio, kokonainen kurssi tai
osa siita, teemakokonaisuus, opetukseen tarkoitettu kuvapankki tai
oppikirjojen oheismateriaali. Teemakokonaisuus liittyy tiettyyn teemaan ja
sisaltéaa toiminnallisia osioita. Siin& voi olla seké tekstisisaltoa etta
tehtavia. (Opetushallitus 2012.)

Materiaalia voidaan arvioida sen toiminnallisten mahdollisuuksien kautta,
eli pohtimalla, mita materiaalilla voi tehd&. Kaikessa verkkomateriaalissa
yhdistyvat ajatukset oppimisen arvioinnin merkityksesta, opittavan tiedon
soveltamisesta reaalimaailman ilmidihin seka yhteiséllisen tiedon
tuottamisen tarkeydesta. Materiaali on pedagogisesti laadukasta, kun se
soveltuu luontevasti opetus- ja opiskelukayttoon seka tukee oppilaan
tietoista ajattelua ja aktiivista toimintaa. Oppimateriaalin tulee olla
sovellettavissa tavanomaisessa opetus- ja opiskelutilanteessa.
(Opetushallitus 2012.)

Kehitettdva opetusmateriaali liitetadan Liikkuva koulu -ohjelman
internetsivuille, joten voidaan puhua e-oppimateriaalista. Siina yhdistetaan
teksti- ja kuvamuodossa olevaa tietoa sekéa kaytdnnon havainnointia ja
harjoituksia, mik&a vastaa ajatusta teemakokonaisuudesta. Materiaalin
hy6dyntamiseen ei tarvita erityisid opetusvélineita tai jarjestelyja, vaan sita

voi helposti kayttaa normaalissa oppimisympéaristossa.
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4.2 Kehittamistarpeen tunnistaminen

Kehittdmiskohteiden tunnistamista voidaan tarkastella mittareilla, joilla
saadaan lahtotietoa ja mahdollistetaan paatelmien tekeminen
alkutilanteessa. Konkreettisten kehittamistarpeiden tunnistaminen vaatii
tavoitteiden suhteuttamista ja nakemyksellista tarkastelua. Tarkeda on
osata irrottautua prosessin yksityiskohdista ja tarkastella asiaa toisistakin
perspektiiveista. Onnistumisen kannalta tulisi my6s tunnustella, ollaanko
ylipaataan tekemassa oikeita asioita sen sijaan, etta keskittyminen
suuntautuisi siihen, etta tehdaanko asiat oikein. Mukana olevien
asiakkaiden mielipiteet ja odotukset kannattaa huomioida. Vertaileminen ja
konkreettisten tavoitteiden asettaminen helpottavat prosessin kehittamista.
Parhaimmillaan naiden asioiden noudattaminen voi taata prosessiin
liittyvid innovaatioita seka toimintatapoja koskevia aitoja muutoksia.
(Martinsuo & Blomqgvist 2010, 17-18.)

Toimeksiantajamme Liikkuva koulu -ohjelma kertoi tarvitsevansa
ergonomiaan liittyvaa opetusmateriaalia internetsivuilleen. Koska
aiheemme liittyy nuorten ergonomiaan ja kasvavaan teknologian kayttoon,
paadyimme yhteistydhon kyseisen ohjelman kanssa. Tyon aikana
huomioimme jatkuvasti toimeksiantajiemme mielipiteité ja kehitysideoita,
joita kdytimme tydmme kehittamisessa. Kehittamistarvetta kartoitimme
myds yhdessa peruskoulussa haastattelemalla rehtoria ja vararehtoria
seka teettamalla kirjalliset kyselyt oppilaille ja opettajille.

Olemme havainneet, kuinka paljon etenkin alylaitteiden kayttaminen on
yleistynyt ja etta laitteita kaytetaan usein epaergonomisissa asennoissa.
Tama nakyy kaikissa ikaryhmissa, mutta koska erityisesti nuoret kayttavat
laitteita paljon, arjessa heidén toimintaansa tulee kiinnitettya eniten
huomiota. Ajatuksenamme on pyrkid vaikuttamaan nuoriin
mahdollisimman ajoissa, jotta he omaksuisivat keholle ja tuki- ja

likuntaelimistolle parempia tapoja toimia.
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4.3 Tutkimusaineiston hankinta ja sen analysointi

Tutkimusaineiston hankinnan keinoina voidaan kayttaa kyselya,
haastattelua ja systemaattista havainnointia. Kyselyssa kerataan
aineistoa, jossa kaikki kysymykset ovat samanlaisia jokaisella vastaajalla.
Haastattelulla kysytdan kysymyksia, joiden vastaukset kirjataan ennalta
suunniteltuun lomakkeeseen. Systemaattinen havannointi perustuu
tutkijan tekemiin havaintoihin, jotka merkitaan ennalta suunniteltuun
lomakkeeseen. (Vilkka 2007, 27.) Inmisten seuraamista heiddn omassa
ymparistéssaan voidaan kutsua havainnoinniksi, jonka aikana seurataan,
mit& toimia kohderyhmésséa tapahtuu ja miksi. Tavoitteena on muodostaa
kasitys, minkalainen kokonaisuus suunniteltavasta tuotteesta luodaan.
N&in saadaan esille mahdollisia puutteita tai virheita, minka perusteella

tilaa voidaan luoda uusille ideoille. (Hyysalo 2009, 106-107.)

Havainnointiaineiston analysoimista edellyttavat esimerkiksi tyon eri osien
tai havainnointipaikkojen vertaileminen toisiinsa. Tarkedd on huomata,
mika havainnoimisessa oli keskeisinta. Analysoinnin apuna voidaan
hyodyntaa esimerkiksi omia muistiinpanoja ja valokuvia. (Hyysalo 2009,
115-116.)

Kaytimme havainnointia yhtena tiedonkeruumenetelmana, kun testasimme
opetusmateriaalin toimivuutta kouluymparistossa kahden yhdeksasluokan
kanssa. Havainnointitilanteen aikana tarkkailimme oppilaiden reaktioita,
toimintaa ja tilanteen sujuvuutta. Tuntien aikana ja jalkeen kirjasimme ylos

omia muistiinpanojamme opetustilanteista.

Tietoa opetusmateriaalia varten saimme kyselyiden ja haastattelujen
avulla koulun oppilailta ja henkilokunnalta. Hankimme tietoa myos
nayttéon perustuvista tutkimuslahteista seka Liikkuva koulu -ohjelman
yhteyshenkil6iltd, jotka ovat yhdeltd koulutukseltaan fysioterapeutteja.
Tiedonhaun aiheita kirjallisista lahteista olivat anatomia, ergonomia,
oppiminen ja tuotteistamisprosessi. Tutkimustietoa niska- ja hartiavaivoista
seka niiden yhteydesta teknologian kaytt66n nuorilla haimme
MastoFinnasta, PubMed- ja Cochrane Library -tietokannoista. Tietoa
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rajattiin viimeisten 10 vuoden ajalta suomen- ja englanninkielisilla
tutkimuksilla. Hakusanoja olivat ergonomia, niska- ja hartiakipu, nuoret,

tietokone, alylaite ja teknologia.

4.3.1 Haastattelut

Haastattelimme yhteistyokoulumme rehtoria ja vararehtoria 16.11.2016.
Pyrkimyksendmme oli selvittd& heidan ndkemyksiaan oppilaiden
ergonomiasta teknologian kayton yhteydessa. Haastattelussa
tiedustelimme oppilaiden niska-hartiavaivojen esiintyvyytta ja laatua.
Kysyimme mahdollisista koulun toimenpiteista asiaa varten, ja mista
heidan mielestdan oppilaat tarvitsisivat tietoa teknologian kayttéa ajatellen.
Selvitimme, mika olisi paras mahdollinen tapa lahestya oppilaita.
Vararehtorin mukaan oppilaat eivat puhu aaneen niska-hartiavaivoihinsa
liittyvista asioista, mutta ongelma on néhtavisséa ulkopuolelta katsottuna.
Oppilaat selailevat puhelimiaan kaytavilla kavellessa, valitunneilla pihalla
ollessa ja sisavalituntien aikana. Sen sijaan, ettd porukassa
keskusteltaisiin kasvotusten, oppilaat viestittelevat toisilleen puhelimitse
kavereiden seisoessa vieressa, mikéa vaikuttaa negatiivisesti
sosiaalisuuteen ja kommunikointitaitoihin. Kokoaikainen puhelimen
naperteleminen vaikuttaa fyysisesti ryhdin huononemiseen ja ylaselan
kumaraan asentoon kavellessa, seistessa ja istuessa. Napytteleminen
rasittaa myos kasia ja sormia, silla etenkin peukalot ovat jatkuvan

kuormituksen alla.

Koulun toimenpiteisiin liittyen rehtori kertoo koulun osallistuneen Liikkuva
koulun kampanjaan, jossa tavoitteena on lisata opettajien ja koululaisten
taukoliikuntaa kahden viikon ajan. Kaytannéssa tama toteutuu oppilaille
esimerkiksi likunnanopettajan ohjaamalla taukojumpalla. Lisaksi
muutamat opettajat ovat ottaneet luokkiinsa istumatuolin tilalle
jumppapallon. Kampanjaan osallistuminen on koulun osoitus lahte&a
kokeilemaan ja kayttbonottamaan terveyden ja jaksamisen kannalta

hyodyllisia tapoja.
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Vararehtorin mielesta oppilaat tarvitsisivat teknologiaa ajatellen eniten
tietoa ergonomiasta ja laitteiden koukuttavuudesta. Hanen mukaansa
alylaite on tullut jo osaksi oppilaiden persoonaa. Laitteen kaytto ei koske
ainoastaan paivasaikaa. Nuoret nukkuvat puhelimiensa vieressa,
viestittelevat toistensa kanssa jopa 6isin ja herailevat ryhmakeskusteluiden
piippaukseen. Seurauksena younet karsivat ja jaavat lyhyiksi, mika
vaikuttaa negatiivisesti jaksamiseen paivalla. Puhelimen takavarikointi
kotona ei auta, silla nuorilla on kaytéssaan myos salapuhelimia, joita he
kayttavat takavarikoinnin aikana. Laitteen poisottaminen nuorelta
aiheuttaa reaktiona erityista hermostuneisuutta, ellei jopa itkua. Rehtori
taydentaa keskustelua kertoen, etté jo 45 minuutin puhelimeton aika
tuottaa suuria vaikeuksia nuorilla. Viesteja eri sovelluskanavien, muun
muassa Snapchatin ja WhatsAppin kautta, satelee taukoamatta.

Vastaaminen naihin on pakonomaista ja nuorille jopa stressaavaa.

Vararehtori pohtii, ettéa alypuhelimien kaytdssa syntyvia fyysisesti huonoja
asentotottumuksia pitaisi pyrkid muuttamaan parantamalla ryhtia ja
vapauttamalla kasien kuormitus jatkuvasta napyttelemisesta. Oppilaiden
lAhestymistapana sormien heristely ei auta. Rehtori lisaa, etta ylapuolelta
kaskeminen ei toimi. Kieltdminen ja moralisoiminen eivét ole toimivia
keinoja nuorten lahestymisessa. On suotavaa pyrkia ymmarrykseen ja
asettua nuoren asemaan, jolloin lahestymisen tulee tapahtua

hyvaksymisen kautta.

Haastattelun lopussa vararehtori kertoo toivovansa, etta koululaisten
puhelimien kayttd vahenisi ja esimerkiksi valitunneilla keskityttaisiin
normaaliin juttelemiseen puhelimen nappailemisen sijaan. Han pohtii, etta
nuoria voisi ohjeistaa kaiuttimen kayttamiseen kotona, jolloin kasien
asento vapautuisi puhelimen népyttelemisesta. Rehtori haluaisi, etta
oppilaat saisivat ergonomia-aiheisesta paivasta itselleen konkreettista
hy6tyd. Vararehtori totesi, etta se on jo paljon, jos nuoret edes ryhtyvat

ajattelemaan aihetta.
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4.3.2 Oppilaiden kysely

Teimme 16.11.2016 yhteistyokoulumme yhdeksasluokkalaisille kyselyn
(liite 1), johon oppilaat vastasivat oppituntiensa aikana. Varmistimme luvan
toteuttamiselle seka oppilailta ettd opettajilta. Kyselyyn vastattiin
nimettomasti. Kysyimme mahdollisista niska-hartiakivuista, niiden
saannollisyydesta seké oppilaiden arvioista kipujen mahdollisille syille.
Tiedustelimme, onko vaivoja hoidettu tai halutaanko kipuihin helpotusta ja

apua. Kyselyyn vastasi 32 oppilasta.

Kyselyn tuloksena niska-hartiavaivoja oli viimeisten kuuden kuukauden
aikana ollut yhteensé 23 oppilaalla, joista 14:1l& kipuja ilmeni joskus tai
harvoin. Oppilaat vastasivat tietdvansa melko varmasti, mista kivut
johtuvat. Syiksi arveltiin esimerkiksi huonoa nukkuma- ja tydasentoa seka
likuntaharrastusta. Noin puolet oppilaista on pyrkinyt hoitamaan vaivojaan
hieronnalla tai venyttelylla. Kaksi vastaajaa kertoi kayneensa
fysioterapiassa tai kiropraktikolla. Loput eivat kertomansa mukaan ole
hoitaneet oireita. Noin puolet haluaisi apua tai helpotusta kipuihinsa nyt tai
tulevaisuudessa. Lopuilla oppilailla ei vastausten mukaan ollut tarvetta
kyseiseen. Noin kaksi kolmasosaa olisi valmis tekemaan asian eteen
jotakin, ja muut kommentoivat, ettei oireita ole tarvetta hoitaa. Odotuksia
tai toiveita koululla jarjestettavan ergonomiapaivan suhteen oli puolella
vastanneista oppilaista. Toiveina esitettiin, ettd paivasta tulisi mukava ja
pitk&kestoinen. Muutamat oppilaat halusivat vinkkeja oireiden hoitoon

seka hierontaa paivan aikana.

Yhteenvetona kyselysta 32 oppilaasta 23:lla on niska-hartiakipuja tai -
vaivoja, joista kaikki kertovat ehka tietavansa niiden syntyperan. Kaksi
kolmasosaa ndain vastanneista vetoaa huonoon nukkumisasentoon. 15
vastaajan niska-hartiaoireita on hoidettu enimmakseen hieromalla. 32:sta
oppilaasta 12 haluaisi vaivoihinsa apua, ja 19 oppilasta olisi valmiita
tekemaan asian eteen jotakin. Paivittdisen teknologian kayton aikana 3-4
tuntia oli yleisin (11 vastaajaa). Yhteensa 10 oppilasta vastasi kayttavansa
laitteita liilkaa tai 5-6 tuntia. Loput vastasivat 1-2 tuntia tai harvemmin.
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Kyselyssa 23:sta vain nelja oppilasta arveli oireiden johtuvan huonosta
asennosta teknologian kaytéssa. Emme suoranaisesti voi olettaa, etta
loput 19 oppilasta eivat tieda kipujen aiheutuvan mahdollisesti my6s
huonosta ergonomiasta, mutta on osittain mahdollista, ettd nuoret pitavat
oireiden syyna ainoastaan huonoa nukkumisasentoa. Kyselyn kannalta
huomioitavaksemme jadavat myos oppilaat, jotka vastasivat kielteisesti tai
eparehellisesti kysymyksiimme. Toisaalta, kyselyn tulosten perusteella
voimme kuitenkin paatella, ettd ergonomiaopetuksen jarjestaminen ja
nuorten niska-hartiavaivoihin puuttuminen kannattaa, silla valtaosalla
vastaajista on ollut kipuja niska-hartiaseudulla. Kolmasosa vastaajista
kertoi kyselyn perusteella haluavansa apua kipuihinsa ja lahes kaksi

kolmasosaa olisi valmis tekemaan asian eteen jotakin.

4.3.3 Opettajien kysely

Saimme opettajilta luvan tehd& heille suunnatun kyselyn (liite 2), johon
yksi heistd vastasi oppituntien aikana ja kaksi sahkopostitse. Kysyimme,
onko heidan mielestaan oppilailla esiintynyt niska-hartiavaivoja, kuinka
paljon ja millaisia kivut ovat olleet. Tiedustelimme, onko koulun puolelta
tehty toimenpiteita asiaan, ja mista oppilaat tarvitsisivat eniten tietoa
laitteiden kaytt6on seka teknologiaan liittyen. Kysymyksiin vastattiin

nimettomasti.

Kyselyn tuloksena opettajista kaikki vastasivat huomanneensa oppilailla
niska-hartiavaivoja. Kahdelle vastaajalle oppilaat ovat itse kertoneet
vaivoistaan, joiden yhteyteen mainittiin kuuluvan myds paansarkya. Yksi
oppilas on opettajan vastauksen mukaan pitanyt painavaa koulureppua
kipujen aiheuttajana. Toinen opettaja arveli, ettd paansaryt voisivat
hyvinkin johtua huonosta ergonomiasta teknologian kaytossa. Kolmas

kertoi huomanneensa oppilailla jonkin verran niska-hartiavaivoja.

Kaikki opettajat kertoivat, ettéa koulun puolelta on otettu jonkin verran asiaa
esiin. Toimenpiteina on kaytetty esimerkiksi ylaselan, niskan ja hartioiden
venyttelyd seka kasien vahvistamista erityisesti liikuntatuntien aikana.

Venyttelya teetetdan satunnaisesti myds oppituntien lomassa
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taukojumppana. Kahden vastaajan mukaan oppilaat tarvitsisivat laitteiden
kayttoon ja teknologiaan liittyvaa tietoa ergonomiasta ja tekstinkasittelysta.

Yksi opettaja jatti vastaamatta kysymykseen.

Opettajista kaksi kertoi toiminnallisen opetuksen ja harjoittelun olevan
tuloksekkaimpia lahestymistapoja. Yksi mainitsi myds demon ja
videopainotteisen opetuksen herattavan oppilaiden mielenkiinnon. Toiveita
ja odotuksia koskien yksi opettaja vastasi kaiken tiedon olevan
tervetullutta. Toinen toivoi oppilaiden saavan konkreettisia tapoja tai
harjoituksia oman kehon huolehtimista varten. Yksi vastaaja jatti
vastaamatta kysymykseen.

Yhteenvetona vastaajista kaikki opettajat kertoivat huomanneensa niska-
hartiavaivoja oppilailla littyen mahdollisesti joko painavan repun
kantamiseen tai teknologian kayttamiseen. Jokainen heista myos kertoi,
ettd koulun puolesta asiaan on puututtu jonkin verran esimerkiksi
ylavartalopainotteisella venyttelylla oppituntien aikana. Kaksi kolmesta
vastaajasta oli sitéd mielta, etta oppilaat tarvitsisivat tietoa ergonomiasta ja
tekstinkasittelysta teknologian kaytossa. Myos kaksi kolmesta kertoi
toiminnallisen opetuksen olevan tuloksekkain lahestymistapa oppilaille.

Yhden mielestd demo ja videopainotteinen opetus ovat tehokkaimpia.

4.4 ldeointi ja luonnostelu

Suunnitteluvaiheessa tiedonkeruun ja analysoinnin lomittaminen voi
helpottaa jasentelya tai aineiston keruuta. Alun jalkeen pohditaan, mista
tietoa tarvitaan vield lisaa, jolloin epaselvaksi jaaneita tekijoita voidaan
selventaa ja seuraavaa tiedonhankinnan vaihetta kohdentaa. Toistuvassa
aineenhankinnassa mahdollistetaan muun muassa aineiston hallitun
muodon pysyminen seka alustava ideointi. Suunnitteluvaiheeseen voidaan
sisallyttdd mukaan tuotetta koskevien mallien luonnostelua ja
hahmotuksia. (Hyysalo 2009, 298-299.)

Hahmotusten, mallien ja tiivistamisten perusteella voidaan l&ahtea

pyrkimaan tiedon jasentamiseen. Mallien avulla saadaan aikaan parempi
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ymmarrys, jolloin on helpompaa lahted etenemaan myaos kohti
hahmotusvaihetta. Samaan aikaan luovuus ja intuitio tulevat esiin
esimerkiksi oivallusten ja ajatusten myota. Tiedon koostaminen eri
lahteistd monipuolistaa suunnitteluideoiden tuottamista. Ryhmatydskentely
on suotavin tapa toteuttaa aineiston analysointia, mallien muodostamista
ja ideointia, silla sen myota saadaan aikaan yleisesti laaja-alaisempi
nakemys tydsta. (Hyysalo 2009, 296-297.)

Ideointi lahti liikkeelle selvittamalla toimeksiantajamme toiveita
opetusmateriaalin siséllosta. He painottivat, etta materiaalin tulee olla
havainnollista ja yksinkertaista. Toiveena oli myds, etta aihetta
lahestyttaisiin positiivisesti. Ajatuksena oli antaa opettajille tarkempaa
taustatietoa, tiivistaa oleellinen tieto oppilaille ja yhdistaa se kaytdnnossa
havainnointiin ja toiminnallisiin harjoitteisiin. Luonnostelimme kirjoittaen ja
piirtden erilaisia materiaalipohjia ja ideoita aiheeseen sopivista
lahestymistavoista. Aloitimme suunnittelun siitd, ettéd materiaalin yksi,
tausta- ja tutkimustietoa sisaltava, osio on suunnattu vain opettajille ja

loput oppilaille.

Luonnosteluvaiheessa valitsimme kasiteltavat aihealueet, joita olivat
selkarangan rakenne ja toiminta, ryhdin tarkastelu seka istuminen,
kaveleminen ja makuuasennossa oleminen tietokonetta ja alylaitteita

kaytettaessa.

4.5 Oppimisen teorian hyddyntdminen opetusmateriaalin kehittamisessa

Penttinen (2010) avaa kokemuksellisen oppimisen teorioiden taustaa ja
kertoo niissa keskityttavan yleensa kokonaisvaltaiseen kasitykseen
oppimisesta, inhimillisesta kasvusta ja kehityksesta. Oppimisessa tulisi
huomioida sosiaaliset kytkennat seka tarjota aito kokemus opetettavasta
asiasta tai ilmidsta. Kokemuksellisuuteen tarvitaan kaytannollista ja
padmaaratietoista toimintaa; pelkastaan ilmiosta kertominen ei riita.
Toiminnallinen kokemus voi tarkoittaa ongelmanratkaisua, tai
kaytannollista, uutta tietoa testaavaa tai soveltavaa toimintaa.

Kokemuksellisessa oppimisessa tarkeaa on huomioida toimintaa ohjaava
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kysymyksenasettelu ja my6s mahdollistaa rauhallinen tulkinta ja
pohdiskelu. (Penttinen 2010, 267-269.)

Humanistisen oppimisndkemyksen mukaan oppimisprosessissa oleellista
on kokemuksellisuus, luovuus ja oppijan oma toiminta, jolloin opettajan
rooli on olla enemmankin auttaja, tukija tai ohjaaja. Oppimisen kannalta
kokemusten saaminen sellaisenaan ei ole riittavaa, vaan kokemuksia

taytyy myos tyostaa ja reflektoida monipuolisesti. (Kauppila 2007, 30-31.)

Kouluissa opitaan yhd enemman yhdessa tekemalla ja toiminnallisuuden
kautta. Aktivoivan opetuksen keinoja voivat olla esimerkiksi leikki, projektit,
monialaiset oppimiskokonaisuudet ja dialoginen opetus. Ajatuksena on
siirtya pois oppikirjalahtdisesta opetuksesta. Oppilaita voidaan innostaa
mahdollistamalla heidan aktiivisuutensa. Kun tehdaan oikeita kaytannon
asioita, voidaan vahvistaa mielekkyyden kokemusta, motivaatiota ja
oppimista. Jos oppilaat istuvat pitkdan passiivisesti paikoillaan,
opetuksesta ei valttamatta ole mitaan hyoétya. (Paalasmaa 2014, 105,
111))

Oppimisessa muisti on tarkedssa roolissa. Muistot ovat kytkdksissa
hermoverkkoihin, ja kokemusten ja harjoitusten kautta syntyy uusia
verkostoja. Muistojen luomisessa oleellista on kiinnostus, silla se aktivoi
hermoverkkoja, joihin opeteltava aihe alkaa linkittyd. Nain asia on
mahdollista palauttaa mieleen uudelleen. Vastaavasti tylsdn aiheen aarella
ajatukset voivat harhailla. Talléin tiedon linkittymista olemassa oleviin
hermoverkostoihin ei juurikaan tapahdu ja aihetta on vaikeaa muistaa
myo6hemmin. On pyrittdva hyédyntamaan sitd, mita oppija jo ennestaan
tietad, silla informaatiosta tulee hyodyllista vasta, kun se yhdistetaan
aiemmin saatuun kaytannon tietoon. Tama auttaa myds huomion

keskittamisessa aiheeseen. (Jarvilehto 2014, 96-99.)

Koska alylaitteet ovat osa nuorten paivittaista elaméaa, aihealue ja sen
kasittelytapa voivat lahtokohtaisesti olla heidan mielestaan kiinnostavia.
Tama edesauttaa opetukseen orientoitumista. Myds fyysinen tekeminen

pitdd mielenkiintoa ylla. Opetusmateriaalissa annetaan ensin sopiva
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maara tietoa aiheesta, minka jalkeen tehdéaan kaytannon havainnointia ja
harjoituksia, jotta nuoret saavat omakohtaista kokemusta eri asennoista ja
toiminnoista. Heilla on lupa ottaa alypuhelimensa esille ja arvioida
ergonomiaan liittyvia seikkoja oman tekemisensa kautta seka
havainnoimalla luokkatoverien toimintaa. Sen jalkeen saatua tietoa
sovelletaan niin, etta loydettaisiin keholle edullisemmat asennot ja liikkeet.
Materiaali haastaa nuoria erilaisilla kysymyksilla ja antaa mahdollisuuden
pohtia omaa seka muiden toimintaa. Sosiaalinen ulottuvuus korostuu, kun
kaytannon harjoituksia tehdéaan yhdessa samaan aikaan; ryhmassa tai
pareittain.

4.6 Kehittely

Prosessien kehittamisen vaiheisiin lasketaan tyypillisesti kehitysprosessin
rajaus seka prosessin analysointi, uudelleen méaarittely, pilotointi ja
parantelu, kayttoénotto, toteuttaminen, seuranta ja kehitysprojektin rajaus.
Prosessin maarittelemisen jalkeen tarvitaan luotettavaa tietoa aiheesta
silté osin, kuinka paljon sité on saatavilla. Tiedonkeruumenetelmina
voidaan kayttaa muun muassa havainnointia, ryhmatyoskentelya seka
tietokantojen analysointia. Naiden jalkeen keskitytdan uudistamista

vaativiin alueisiin (Martinsuo & Blomqgvist 2010, 6-7.)

Paamaarien saavuttamiseksi tulisi seurata vaihe, jossa prosessia
pilotoidaan eli kokeillaan todellisissa olosuhteissa. N&in toteutusta voidaan
tarkkailla ja muutosten seka korjausten tekeminen helpottuu.
Pilotointivaiheessa saadaan tietoa siita, tuottaako uudistettu prosessi
hyotya todellisuudessa vai ei. Seurannan myoéta pystytaan tunnistamaan
prosessin kehitystarpeita, joiden parantelua voidaan toteuttaa jatkuvasti.
Impulssi prosessin parantamiseen voi tulla esimerkiksi
ryhmétydskentelykumppaneiden parannusehdotusten kautta. (Martinsuo &
Blomgvist 2010, 7-8.)

On suotavaa varmistaa, etta tavoiteprosessi olisi toteuttamiskelpoinen ja
yksinkertainen, jotta lopputulos vastaisi mahdollisimman paljon hyvia

kaytantoja ja paamaaria. Prosessin kayttbonottaminen sisaltaéa inmisten
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osaamisen kehittamista niin tekijoéiden kuin muiden siihen liittyvien
ihmisten kannalta. (Martinsuo & Blomqvist 2010, 13-14.)

Alun perin kehittelimme kolme eri luonnosta, joista yhdistimme
parhaimmat ideat ja esittelimme ne toimeksiantajallamme. Ensimmaisen
esittelyversion teimme Word-ohjelmalla. Liikkuvan koulun
yhteyshenkildiden opastuksella jatkoimme materiaalin tydstamista.
Kehitimme siséaltoa jatkuvasti toimeksiantajaltamme saamamme
palautteen mukaisesti. Pohdimme yhdessa heidan kanssaan, etta

materiaali voisi sisdltaa erikseen seka opettajien etta oppilaiden osuuden.

Kun saimme ensimmaisen version opetusmateriaalista valmiiksi, kdvimme
yhteistyokoululla selvittdméassa, miten se toimii kaytdnndssa. Yhden
paivan aikana pidimme oppitunnit kahdelle yhdeksasluokalle. Vastasimme
toteutuksesta ja ohjaamisesta itse. Opettajat tarkkailivat opetustilannetta
sivusta ja osallistuivat satunnaisesti keskusteluun. Yhteensé nelja tuntia
kestaneen testaamisen aikana huomioimme opetuksemme sisall6llisia
puutteita ja kehitystarpeita, joiden perusteella teimme materiaaliin

korjauksia.

Ensimmaisen testiluokan kanssa materiaalin lapikaynti ja opetus kestivat 2
X 45 minuuttia. Ensimmaisen puoliskon aikana kavimme luokkahuoneessa
lapi selkdrangan rakennetta ja toimintaa, seisoma- ja istuma-asennon
ryhtia seka taukojumppaliikkeita. Toinen puolisko tapahtui likuntasalissa,
jossa teimme liikkuvuustesteja ja kaytannon harjoituksia asentojen
huomioimisesta alypuhelinta kaytettaessa. Oppilaat jaksoivat
paasaantoisesti kuunnella, keskittya ja vastata kysymyksiimme. Muutamat

esittivat myos omia kysymyksia.

Toisen testiluokan kanssa aikaa kului 30 minuuttia ensimmaiseen ja 40
minuuttia toiseen osioon. Oppilaat olivat ensimmaiseen ryhméaan
verrattuna levottomampia ja osittain haluttomampia osallistumaan.
Oppilaat eivat kommentoineet tai kyselleet aiheesta, eivatka jaksaneet
tehda ryhdin havainnointeja tai taukojumppaharjoitteita yhta pitk&d&n kuin
toinen testiryhma. Liikuntasalissa tehtyjen harjoitusten myoéta
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osallistumisen ja keskittymisen taso kuitenkin parani. Huomasimme,

kuinka haastavaa ryhma oli saada kiinnostumaan opetuksesta.

Kerasimme oppilailta palautetta ohjeistamalla heitéd asettumaan riviin
janalle, jonka toinen aaripaa edusti vastausta “ei lainkaan” ja toinen
“todella paljon”. Pyysimme heitd menemaéan seisomaan omaa mielipidetta

vastaavalle kohdalle janalla. Kysyimme seuraavat kolme kysymysta:

e Oliko opetus mielestéasi hyddyllista?
¢ Oliko aiheen kasittelytapa kiinnostava?

e Aiotko muuttaa omaa toimintaasi sen perusteella, mita tAn&an opit?

Oppilaiden palaute opetuksesta oli myonteista. Kaikissa kolmessa
kysymyksessa enemmisto asettui keskikohdan ja "todella paljon” -paadyn
valille painottuen enemman paatyyn. Vain yksi oppilas molemmissa
ryhmissé koki, ettei opetus ollut kovin hyodyllista. Eniten hajontaa tuli
kysymyksessa oman toiminnan muuttamisesta. Suurin osa oli mydnteisen
vastauksen puolella, mutta muutamat asettuivat lahemmas vastausta “ei
yhtaan”. Kaytimme palautteen keruussa tukena lomaketta, johon

merkitsimme, miten oppilaat asettuivat janalle (liite 3).

Lopuksi pyysimme oppilailta vapaita kommentteja aiheesta ja opetuksesta.
Heidan mielestaan tyylimme oli rento ja miellyttava, ei "paasaava”. Opetus
oli piristavéaa ja erilaista normaaliin verrattuna. Muutamat aiheiden lomassa
mainitsemamme tilastotiedot olivat mielenkiintoisia. Osa opetuksen
siséllosta oli joillekin ennestaan tuttua, mutta uuttakin asiaa tuli. Jotkut
sanoivat saaneensa hyodyllista tietoa istumisesta, seisomisesta ja niskan

asennosta. Yksi sanoi ajattelevansa jatkossa niskansa asentoa enemman.

Pyysimme jalkikateen palautetta opettajilta. Heidan asenteensa meita ja
aihettamme kohtaan oli positiivinen. Yksi opettaja ilmaisi, ettd koulun
puolesta ergonomiaa haluttaisiin parantaa, mutta koulun olosuhteet eivat
ole optimaaliset resurssien puutteiden takia. Opetusmateriaalin sisallossa
oli heidan mielestdén sopivasti tietoiskuja sekd kaytdnnon harjoituksia.
Kokonaisuus sopi tamén ikéisille hyvin, mutta tietoa olisi ollut liikaa, jos

sita olisi ollut vahankaadn enemman. Anatomiaosio seka maininta
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asentojen vaikutuksesta ruoansulatukseen olivat hyodyllisid. Opettajat
totesivat, ettd materiaali sellaisenaan ilman ulkopuolista tukea olisi ollut
vaikea opettaa. He huomauttivat, ettd meille alan opiskelijoina asian
esittely sujui luontevasti, mutta materiaalin tulisi kuitenkin olla niin selkea,

ettd kaikkien aineiden opettajat pystyisivat opettamaan sisaltta selkeasti.

Materiaalin kaytannonlaheisyyteen saimme hyddyllisia kehitysideoita
testattuamme sisaltdéa oppilaiden kanssa. Koska kohderyhmana ovat
nuoret, emme voi olla varmoja yksildiden mielipiteista palautetta ajatellen.
Ryhmapaine kyseisessa ikdluokassa saattaa vaikuttaa yksildiden
vastauksiin, jos halutaan kuulua enemmistoon, eiké uskalleta sanoa
aaneen omaa mielipidetta. Joka tapauksessa oppilaiden ja opettajien
kommenttien perusteella tavoitteemme siséallén rennosta opetusotteesta ja
kaytannonlaheisyydesta oli toteutunut. Teoriaa oli heidan mukaansa
sopivasti ja harjoitukset salissa alypuhelimen kanssa miellyttivat.

Havainnoinnin jalkeen ja toimeksiantajan seka opettajien kanssa kaytyjen
keskustelujen myota paadyimme kuitenkin yksinkertaistamaan tuotoksen
lopullista sisaltdd. Kavi ilmi, ettd vaikka alasta jo tietaville ergonomia-
aiheiset asiat olivat tuttuja, kelle tahansa opettajalle materiaali ei ollutkaan
riittdvan yksinkertainen. Jotta materiaali olisi kaytettavissa myos
pienempina osioina kerrallaan, paatimme muuttaa rakennetta siten, etta
kustakin aiheesta on erikseen opettajille ja oppilaille tarkoitetut sisallot,
jossa opettajien kortit toimisivat opetuksen tdydentavana tukena. Taméa
tarkoitti myds sitd, etta kunkin kortin kohderyhma tuli huomioida entista

paremmin ja esitystapa piti muokata sen mukaiseksi.

Opetusmateriaaliin tarvittiin havainnollistavia kuvia liittyen muun muassa
oikeanlaiseen ryhtiin seka asentoihin tietokonetta tai alypuhelinta
kaytettaessa. Toimeksiantajan yhteyshenkilot kehottivat kayttdmaan aitoja
kuvia piirroshahmojen sijaan. Selvitimme Selkaliitolta mahdollisuutta
hyodyntaa heidan kayttamiaan kuvia, mutta julkaisuoikeudet ovat vain
liton omaan kayttéon. limaisista kuvapankeista emme loytdneet sopivia

kuvia emmeké& halunneet kayttad maksullisia kuvapankkeja, joten
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kuvasimme valokuvat itse. Nain saimme kuvat juuri haluamissamme

tilanteissa ja asennoissa. Osan kuvista piirsimme omakatisesti.

4.7 Viimeistely

Paadyimme tekemaan Liikkuva koulu -ohjelman internetsivuille "Ryhdilla
ruutuilemaan” —nimisen ergonomiaosion. Keksimme aluksi monta
nimivaihtoehtoa, mutta tama tuntui toimivimmalta, silla se yhdistaa
ajatuksen ergonomisesta asennosta ja laitteiden kaytosta seka sopii

kohderyhmalle.

Materiaali sisdltaa viisi ergonomia-aiheista korttia, joilla ohjeistetaan nuoria
hyodyntamaan ergonomisia asentoja alylaitteiden kayton aikana.
Sisallossa kasitellaan hyvaa ryhtia, ja asennoista kaydaan lapi
seisominen, kaveleminen, istuminen sekd makuulla oleminen. Jokaisesta
aihealueesta on seka oppilaille etta opettajille suunnatut kortit, joista
oppilaille tarkoitettua korttia voidaan hyddyntdd mukana opetuksessa.
Opettajille suunnatut kortit ovat sisallollisesti monipuolisempia ja toimivat

tukena opetuksessa.

Viimeistelyvaiheessa pyysimme pilotointipdivana mukana olleilta kahdelta
opettajalta palautteen opetusmateriaalista. Talla halusimme varmistaa
vield, miten heidan mielestaan materiaali toimisi sellaisenaan ilman
ulkopuolista opastusta ja kenen tahansa opettajan ohjaamana. Toinen
opettajista sanoi materiaalin olevan havainnollista eik&a keksinyt siihen
mitdéan lisattavaa. Hanen nakemyksensa mukaan opetuskortit soveltuvat
kaikkien opettajien kaytettaviksi, silla ohjeistus niissa oli perusteellista.
Han myds totesi, etta kukin opettaja voi omalla tavallaan hyddyntaa
materiaalia pienempienkin opetustuokioiden muodossa. Toinen opettaja
oli tyytyvainen sisaltoon ja ulkondkdon. Hanen ainut kehitysehdotuksensa
oli se, etta oppilaille esitetyt pohdintakysymykset ja niihin liittyva tieto
voisivat olla eri sivuilla. Jos kortit tulostaa, se voisi hAnen mukaansa
helpottaa aiheen kéasittelyd. Tdma oli hyva ajatus, mutta sen toteuttaminen

olisi vaatinut suuren muutoksen sisallon rakenteeseen. Koska toisen
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opettajan tai toimeksiantajan palautteissa ei tatd ehdotusta ollut, jatimme

nama muutokset tekematta.

Liikkuvan koulun edustajilta saimme erittain patevaa nakemysta
materiaalin sisallésta ja ulkonadsta. Kuulimme heidan mielipiteitaan ja
kehitysehdotuksiaan, joiden avulla korjasimme opetusmateriaalin sisaltoa.
He esittivat tarkeitd ajatuksia esimerkiksi siita, ettd materiaalissa taytyy

olla my6s ohjeita siihen, miten sitad kaytetaan.

Suunnittelimme korttien ulkonaon ja opetusmateriaalin InDesign -taitto-
ohjelmalla. Korttien aihe lahti likkeelle Ryhdill&a ruutuilemaan -otsikosta.
Visuaalinen ilme sai vaikutteita vanhasta television testikuvasta, joka nékyi
vanhasta kuvaputkesta silloin, kun televisiosta ei tullut lahetysta. Testikuva
on nykyaikaistettu opetusmateriaalin visuaalisessa ilmeessa. Silla ja varien
kaytolla on pyritty selkedan ja houkuttelevaan viestin valitykseen.
Valitsimme kirjasimille ensin pari houkuttelevaa varia, mutta
muokkasimme niiden savya todettuamme, ettéa kontrasti ei ollut riittavan

selkea taustaan nahden.

Tuotteistamisprosessin eteneminen ja eri vaiheiden sisallot paapiirteittain
on kuvattu taulukossa 1. Osa vaiheista limittyi tosiinsa, ja samoja
toimintoja tehtiin useammassa vaiheessa. Toimeksiantajan toiveiden ja

palautteen huomioiminen oli mukana kaikissa prosessin vaiheissa.



TAULUKKO 1. Tuotteistamisprosessin eteneminen
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Tuotteistamisprosessin vaihe

Vaiheen siséltd

Kehittamistarpeen

tunnistaminen

e omat havainnot iimiosté arjessa
e toimeksiantajan tarve aiheen kasittelyyn
¢ haastattelut ja kyselyt yhteistyékoululla

Aineiston hankinta ja analysointi

¢ tutkimusten ja tilastojen tarkastelu
e anatomia- ja ergonomiatietojen
kokoaminen lahdekirjallisuudesta

Ideointi ja luonnostelu

e tutkimus- ja tilastotietojen tiivistaminen
opettajien kortteja varten

e materiaalissa kasiteltavien aihealueiden
valinta

Kehittely

e materiaalin pilotointi yhteistyokoululla +
palaute oppilailta ja opettajilta

¢ sisallén yksinkertaistaminen

¢ havainnollistavien valokuvien ottaminen
materiaalia varten

e materiaalin muokkaaminen InDesign-

¢ ohjelmalla

Viimeistely

¢ materiaalin rakenteen valinta (5
oppilaiden ja 5 opettajan "korttia”)

e materiaalin "Ryhdill& ruutuilemaan” -
nimen valinta

¢ visuaalisen ilmeen valinta

e materiaalin kayttéohjeiden lisddminen ja
selkeyttaminen
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5 POHDINTA

Kehittamistyd oli monivaiheinen prosessi. Sen keskella toisinaan hieman
hamartyi kasitys siitd, missa vaiheessa tytskentely kulloinkin oli, ja
tehtiinkd aina tarpeellisia asioita oikeassa jarjestyksessa. Kuitenkin
jalkikateen prosessissa on tunnistettavissa eri vaiheet seka
lahdekirjallisuudesta valittujen ajatusten hyddyntaminen.

5.1 Opetusmateriaalin kehittamisprosessi

Jamsan ja Mannisen (2000) esittelemat tuotekehityksen perusvaiheet
(kehittamistarpeen tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehittely ja
viimeistely) toimivat hyvana pohjana opetusmateriaalin kehitystyossa.
Kehittamistarpeen tunnistamisessa oli monta tydvaihetta, ja haastattelujen
ja kyselyiden teon myota siina korostui kaytannon tydskentely. ldeointi ja
luonnostelu tapahtuivat hyvin limittain. Kehittely- ja viimeistelyvaiheet
veivat eniten aikaa, mutta niiden aikana koko prosessin kulku myods

avautui parhaiten, ja tydskentelysséa syntyi eniten oivalluksia.

Opetusmateriaalin tydstamisessa on hyodynnetty tutkimuksia muun
muassa nuorten teknologian kaytdsta ja siité aiheutuvista tuki- ja
likuntaelinvaivoista. Tietoperustaan panostaminen oli tarkeaa, jotta
pystyimme tuottamaan tavoitteidemme mukaisen oppaan. Rehtoreiden
haastattelut seka oppilaille ja opettajille tehdyt kyselyt olivat tarkeita
tekijoita materiaalin kehittamisen kannalta. Toisaalta pohdimme
jalkikateen, oliko kaikkien naiden kyselyjen ja haastatteluiden teko
valttamatonta, vai olisiko osa naista riittanyt. Ainakin kehittamistarpeen
kartoitimme naiden avulla perusteellisesti ja tulokset tukivat ajatusta

projektimme hyodyllisyydesta.

Pilotointi tukee pddmaarien saavuttamista, sen avulla voidaan arvioida
toteutusta ja sen hoydyllisyyttd seké helpommin tehda korjauksia ja
muutoksia (Martinsuo & Blomgvistin 2010, 7-8). Yksi tarkeimmistéa
kehitystydhon vaikuttaneista ty6vaiheista oli juuri pilotointi. Koska tuotosta

hyddynnetdan toiminnallisesti, oli oleellista nahda materiaalin toimivuus
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kaytannossa seka saada palautetta suoraan nuorilta ja opettajilta.
Pilotoinnin jalkeen materiaalin sisalto ja tyyli selkeytyivat, ja

kokonaisuudesta tuli tiiviimpi ja yhtenaisempi.

Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on mahdollistaa aktiivisempi
koulupéaiva, tukea koululaisten hyvinvointia ja muun muassa kannustaa
iIstumaan vahemman. Oppimista tuetaan toiminnallisilla menetelmill, ja
toimintatavoissa pyritdan kaytannonlaheisyyteen. (Liikkuva koulu 2016.)
Nama ajatukset olivat tuotetun materiaalin kehittamisen taustalla, ja ne on

huomioitu seka sisallbéssa ettéa aiheiden kasittelytavassa.

Suurimman avun materiaalin kehittamisessa saimme toimeksiantajan
yhteyshenkil6iltd. Heilla oli fysioterapeuttista ndkemysta ja sen myoéta
paljon hyvia ideoita sisaltéon ja esitystapoihin. Perustellusti he myo6s
kyseenalaistivat tiettyja asioita. Saimme kuitenkin tilaa tehd& my6s omia
paatoksia.

Kehittelyn loppuun saakka haasteena oli kirkastaa materiaalin kayttétapaa
ja saada muotoiltua tarpeeksi selkea ohjeistus sen kayttoon.
Fysioterapeutin tydssa yksi tarkea osa on erilaisten ilmididen selittaminen
seka toiminnan ja harjoitteiden ohjaaminen asiakkaille. Nain ollen
opetusmateriaalin kehittdmisessa syntyneita ajatuksia voi vieda myos
myo6hemmin tydelamaén. Vaikka materiaali suunnattiin lahtokohtaisesti
nuorille, siséll6llisesti se sopii myos kenelle tahansa muulle, silla
tietokoneita ja alylaitteita kayttavat kaiken ikéiset. Ergonomiaan liittyvat
parannusehdotukset sopivat koulu- ja kotiympariston lisdksi myos

esimerkiksi tyopaikoille.

5.2 Opetusmateriaalin arviointia

Tavoitteena oli luoda selke&, havainnollistava ja kohderyhmaélle sopiva
materiaali, jossa hyodynnetdén toiminnallista oppimista ja esitetaan asiat
myonteisella tavalla. Pyrimme siihen, etta materiaali olisi opetettavissa
myos yksittaisina aiheina. Tama mahdollistettiin jakamalla aihealueet

erillisiin kortteihin. Lopputuloksena syntyi monipuolinen materiaali, jossa
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on kaytetty pirteita vareja seka elavoittavia piirroksia ja kuvia. Informaatio
ja sisaltdé muotoiltiin siten, etta materiaali antaa vinkkeja ja neuvoja
ergonomiasta, eikd moiti nuoria alylaitteiden kaytosta. Valmis materiaali on

litteessa 4.

Pilotointipaivan aikana havainnointimme materiaalin kaytosta
oppivalineena vahvisti nakemystadmme siita, ettd olemme pystyneet
luomaan kaytannonléheisen ja fyysiseen tekemiseen kannustavan
opetusmateriaalin. Siina toteutuvat myds Liikkuvan koulun ajatukset
aktiivisuuteen seka kaytannonlaheiseen oppimiseen kannustamisesta.
Kokemuksellisuuden ollessa yksi osa oppimisprosessia uskomme
materiaalin antavan sen kayttajalle konkreettisia kokemuksia, jotka tukevat

oppimista (Kauppila 2007, 30).

Yhteistydkoululta seka toimeksiantajalta saatu palaute tukee edella
mainittuja ajatuksia. Koulun opettajien palaute oli hyvaa, ja heidan
mielestaan viimeistelyvaiheen versio materiaalista oli toimiva. My6s
testauspaivana oppilailta pyydetyn suullisen palautteen perusteella
tavoitteemme rentouden suhteen oli onnistunut, emmeka vaikuttaneet
"paasaavilta”. Suullinen palaute janalle asettumiseen liittyen oppilailta oli
hyvaa, mutta vastauksia tulee kyseenalaistaa ikdryhma huomioiden.
Pohdimme jalkikateen, vaikuttiko esimerkiksi ryhmapaine nuorten
mielipiteisiin. Toimeksiantajan kehitysideat ja valikommentit olivat
kekselidita, tarkkoja ja kriittisia, minka perusteella kyseenalaistimme ja
korjasimme materiaalia. Fysioterapeuttisesta nakdkulmasta annettu
palaute oli tarkea osa tydomme muokkautumisessa. Saimme ammatillista
nakokulmaa tyon tekemiseen, ja kehitysideoiden avulla loimme materiaalin

sisallollisesti ja ulkonadllisesti sopivaksi Liikkuva koulu -ohjelmalle.

Opettajien antaman palautteen perusteella kaikille ihmisen fysiologia ja
ergonomia eivat ole helposti ymmarrettavissa olevia asioita. Suurin osa
koulujen opettajista opettaa paaosin vain jotakin tiettya ainetta eika heilla
ole tydn puolesta erityista tietamysta terveydellisistd seikoista. My6s tyén
tekijoiden ennakkokéasitykset kohderyhman asiasisallon ymmartamisesta

ja tietoudesta olivat jonkin verran suureelliset.
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Opetusmateriaali tayttad tehtavansa, kun siina sovelletaan opittavaa tietoa
reaalimaailman ilmidihin ja se tukee oppilaan tietoista ajattelua ja aktiivista
toimintaa (Opetushallitus 2012). Laitteiden kaytto ja siihen liittyvat asennot
kytkeytyvat suoraan nuorten elamaan, ja tata he voivat materiaalin avulla
itse kayda lapi kdytanndssa. Humanistisessa oppimiskasityksesséa oppijan
oma rooli korostuu, ja opettaja on enemmankin auttaja ja ohjaaja
(Kauppila 2007, 30). Tama ei aivan puhtaasti toteudu, silla materiaalin
kaytossa opettajalla on vetovastuu. Nuorten oppiminen tapahtuu kuitenkin

vahvasti oman toiminnan ja omien kaytdnnén havainnointien kautta.

Opetusmateriaali pelkastaan ei riitéd tekema&én opetuksesta tai oppimisesta
korkealaatuista. Tyotavat, kaytannot ja menetelmat ovat paljon
keskeisempid, ja niista vastaa opettaja. Kaytanndssa on useasti huomattu,
ettd opettajien tapa kayttaa oppimateriaalia voi poiketa huomattavasti
suunnitellusta tai ideoidusta, ja hyva materiaali taipuu joustavaan
kayttamiseen. (Opetushallitus 2012.) Saadun palautteen myoéta
muokkasimme materiaalia kayttajaystavallisemmaksi lisdamalla kirjallisia

ohjeita ja selkeyttamalla ulkoasua.

5.3 Eettisyys ja luotettavuus

Yksi tieteellisen tutkimuksen eettisen hyvaksyttavyyden, luotettavuuden ja
uskottavuuden edellytys on, etta tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen
kaytannon edellyttamalla tavalla. Tutkimuksessa tulee rehellisin ja avoimin
keinoin soveltaa eettisesti kestavia tiedonhankinta- ja arviointimenetelmia.
Myds muiden tutkijoiden tyot ja saavutukset tulee huomioida.
Tutkimistoiminnan kaytannot koskevat myos esimerkiksi
opetusmateriaaleja ja yhteiskunnallisen vuorovaikutuksen tilanteita muun
muassa sosiaalisessa mediassa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2002.)

Opetusmateriaalia tydstaessdmme kysyimme yhteistyOkoulultamme lupaa
toimia heidan oppilaidensa kanssa. Sovimme kyselyiden tekemisesta ja
opetuspaivan jarjestamisesta etukateen. Oppilaiden nimia ei kysytty
missdén vaiheessa, joten he pysyvat anonyymeina. Opettajien kyselyt ja
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rehtoreiden haastattelut toteutettiin my6s nimettémasti. Oppilaille ja
opettajille kerrottiin, etta kyselyt, haastattelut seka opetusmateriaalin

testauspaiva olivat osa opinnaytetydprosessia.

Materiaali tyostettiin sellaiseksi, ettd se sopii kayttdonotettavaksi niin
opetushenkildstolle kuin kaikille koululaisille ja opiskelijoille. Sisallén
yksinkertaisuus mahdollistaa materiaalin ymmarrettavyyden myas niille
opettajille, jotka eivat entuudestaan ole tietoisia ergonomiasta tai siihen

liittyvista seikoista.

Opetusmateriaalissa kaytetyt kuvat ovat omalla kameralla otettuja tai itse
piirrettyja, joten oikeudet niihin ovat taman tyon tekijoilla. Kuvissa

esiintyvat henkilot ovat taman tyon tekijoita.

5.4 Jatkotutkimusaiheet

Nuorten teknologian kaytto tulee oletettavasti lisdantyméaan, ja sen
vaikutusta niska-hartiavaivoihin on hyddyllista tutkia enemman.
Opinnaytetydraportistamme ja tekemastamme opetusmateriaalista voi olla
hyotya jatkossa laadittaessa lisamateriaalia liittyen nuorten teknologian

kaytosta aiheutuviin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin.

Kun tuottamaamme materiaalia hyddynnetaan kouluissa, olisi
mielenkiintoista tietdd, onko siind annetulla tiedolla vaikutusta nuorten
toimintaan pidemmalla aikavalilla. Syy-seuraus -suhdetta voi olla kuitenkin
vaikeaa tutkia, silla varmaa tietoa ei ole siitd, ovatko niska-hartiavaivat
seurausta alylaitteiden epaergonomisesta kaytosta vai kaytetddnko

alylaitteita ergonomialle epaedullisissa asennoissa jonkin muun syyn takia.

Fyysinen aktiivisuus on tarkea keino niska- ja hartiavaivojen
ennaltaehkéisemisessé ja hoidossa, mutta tassa tydssa rajasimme sen
pois, silla painotus oli ergonomiassa. Opetusmateriaalissa sivusimme
aihetta vain taukojumpan osalta. Yhtena tutkimusaiheena voisi olla
fyysisen harjoittelun vaikutukset niska- ja hartiavaivojen ennaltaehkaisyyn
ja oireiden hoitoon nuorilla, vaikka he kayttaisivat paljon tietokonetta ja

mobiililaitteita. Myds tauotuksen ja taukoliikunnan vaikutuksesta nuorten
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teknologian kayton yhteydesséa voisi tehda kaytannon tutkimusta.
Materiaalin muuttaminen kokonaan videomateriaaliksi voisi olla
mahdollinen formaatti tiedon levitykseen. Videomateriaali voisi olla

mielenkiintoinen ja tehokas oppimisen keino kohderyhmalle.
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LITTEET

Liite 1.

KYSELY YHDEKSASLUOKKALAISILLE 16.11.2016

Kyselyyn vastataan nimettomasti.

1. Onko sinulla viimeisen 6 kuukauden aikana ollut niska-hartiavaivoja/-kipuja?

Kuinka usein?

2. Jos on, tiedatko, mista ne johtuvat?

3. Onko vaivoja hoidettu ja miten?

4. Haluaisitko kipuihin helpotusta tai apua?

5. Olisitko itse valmis tekemaan asian eteen jotakin?

6. Kuinka paljon kaytat aikaa teknologian parissa paivittain (kdnnykka, tietokone,

tabletti)?

7. Mita odotuksia tai toiveita sinulla olisi kampanjapaivan suhteen?



Liite 2.

KYSELY OPETTAIJILLE 16.11.2016:

1. Oletteko huomanneet, esiintyyko oppilailla niska-hartiavaivoja?

Millaisia/kuinka paljon?

2. Onko koulun puolelta otettu asiaa esiin tai tehty mitdan toimenpiteita?

Terveydenhoitajan mielipide?

3. Mista oppilaat eniten tarvitsisivat tietoa laitteiden kayttoéon ja teknologiaan

liittyen?

4. Miten naette, ettd oppilaita kannattaisi lahestya?

5. Mita odotuksia tai toiveita teilla on meille?



Liite 3.

YHTEENVETO OPPILAIDEN PALAUTTEESTA 27.1.2017

Lopuksi pyydetaan palautetta siten, ettd pyydetaan oppilaita asettumaan
janalle, jossa toinen laita tarkoittaa ”ei yhtdaan” ja toinen “todella paljon”:

Oliko opetus mielestasi hyodyllista?

AAMUPAIVARYHMA:

Ei yhtaan Paljon
ILTAPAIVARYHMA:

Ei yhtaan Paljon

Oliko aiheen kasittelytapa kiinnostava?

AAMUPAIVARYHMA:

Ei yhtaan Paljon
ILTAPAIVARYHMA:

Ei yhtaan Paljon

Aiotko muuttaa omaa toimintaasi sen perusteella, mita ténaan opit?

AAMUPAIVARYHMA:

Ei yhtdan Paljon

ILTAPAIVARYHMA:

Ei yhtdan Paljon




Liite 4.

RYHDILLA
RUUTULLEMAAN!

0 oppilaitte

Opetusmaleriaals peruskoulujen ja toisen asteen opetlajlie

Benita Paunonen, Piia Kannusmaki & Sanna Laine
Lahden ammattikerkeakoulu fysicterapion ko. opinnaytetyd 3/2017

L1

ERGONOMIAA VOI OPPIA

Koululoiset jo opiskelijat istuvat terveytensad kannalta likao koulussa ja vapaa-ajolloan. Lisaksi digitaalisia laitteita, kuten kdnnyksita
kaytetaan nykyisin runsaasti. Silti noin jcka kolmas nuori jaa ilman ergonomion cpetusta (Hokala 2012).

Runsas paikalloanclo jo hucnot tyéskentelyasennot aiheuttavat monille nuorille tuki- jo likuntaelinoireita, kuten niska- jo hartiasarkyd
sekd selkdkipua. Huono ergonomia lisaad riskia tuki- ja likuntoelinsairauksille, jotka tulevat myds yhieiskunnalle kalliiksi. On arvicitu, etta
tuki- ja likuntaelinsairauksien vuositiaiset kokonaiskustannukset ovat Sucmelle jopa 3-4 miljardia euroa (Suomen tuki-ja likuntaelinlitto).

Koulut ja cpettojat ovat aveinosemassa vahvistamasse nucrien ergonomicoscamista. Jokaisen nuoren olisi tarkedd ymmariaa hyvan
ergonomicn merkitys oman hyvinveinnin kannalta seka toimio taman ymmarryksen pohjalta ergonomisesti seké koulusso etta
vapaao-cjallaan.

Koululois- jo opiskeluergonomia tarkoittaa téssé yhieydessa kehen optimaalisen asenncn ylldpitoa, vaihielevio tyéskentelyasentoja ja
pitkaaikaisen istumisen valttamista.

=.0n




OPETUSMATERIAALIN KAYTTO

Ergoncmiaa vei opetiaa ja oppia. Ergoncmiakorttien tarkcituksena on antoa tietco jo vinkkejd optimaaliseen ergenomiaan

oppilaille ja opetushenkildstélle. Opetusmateriaacli koostuu viidestd kortista, joissa kussakin on cma teemansa. Jokaisen kortin alussa on
opettajalle tarkoitettu tukimateriaali. Jokaisessa kortissa on myés nuorille suunnattua tistoa, toiminnallisia harjoitteita ja pohdinta-
tehtévia.

Opetusmateriaalin korit voi kéyda I&pi yndella cppitunnilla tai jokaa kortit useammalle oppitunnille. Keriit on suunniteltu sellaisiksi, etta
niiden opettaminen cnnistuu minkd tahansa oppicineen opettojalta.

KORTTI 1 NOUSE SELSOMAAN!

Kortissa k&ydadn l&pi hyvan ryhdin perusteita ja tehd&ddn muutama ryhfiin littyva testi.

KORTTI 2 ISTUPA ALAS!

Kortti k&sittelee istumisen ergonomiaa ja antaa vinkkejd hyvadn istuma-asentoon.

KORTTI 3 I LIKKUESSA

Kortti laittaa pohtimaan dlylaitteiden kayttdd ja vaikutuksia liikkuessa.

KORTTI 41 MENOPELISSA

Tassd kortissa pohditaan liséd istumista ja likkumista sekd ympdristén huomioimista.

KORTTI 5 LOHOTESSA

Kortissa k&yddadn l&pi makuuasennon ergonomiac ja vaikutuksia nukahtamiseen.

L NOUSE SEISOMAAN! OPETTAJAN KORTTI

Oma esimerkkisi on nuorille tarked, joten kinnitéd huomicto omaan toimintaasi jo asentoihisi.

« Sailyykd aloseldssasi pieni notko istuessa ja seistessa? Alaselan asennon hallinta on avain ylaselén ja p&an asennon hallintaan.

* Istutke paino tasaisesti pa@osin molemmilic pakaroilla tai seisctke paino tasaisesti melempien jalkaterien paall&? Pienet painon
siirrot elvyttévat aineenvainduntaa.

* Ovatko pelvesi pienessa koukussa? Polvien lukkivtuminen suoraksi rasittaa polvitaipeen rakenteita.

* Hyvassd ryhdissd aanesi kulkee paremmin ja hengitys on vapaampaoa.

Vinkkej& ergocnomian parantamiseen:

* Kun huomaat muutamankin oppilacn asenncn karkaavan hucncksi, muistuta kaikkic forkistamaan oma asentensa.
* Ehdoto oppilaille seisomista ainakin osan cppitunnista, aina kun mahdcllista. Esimerkiksi seisomatydskentelypisteelia.
* Latkaise istumisia ja vaihiele asentoja tarpeeksi usein, vahintéaan 20 min valein.

* Muokkaa opetustiica yhdessa oppilaiden kanssa aktivisuutta tukevaksi.

* Pitak&a taukoja, jossa likutte, testie erilaisia likkeita tai venytteletie.




NOUSE SELISOMAAN!

Mita Kuvassa on?

A TOIMINTAA

Nouskaa seisomaan.
Katsokaa pareittain teistenne seisoma-asentoja, edestd, sivulta jo tckaa.
Mit& huomaatte? Missa asennosse paé on€ Millainen mucte seléssa cn€ Ovatke hartiat samalla tasclia?

Korjaa parin asennon alla olevan ohjeistuksen mukaan.

B TIETOA
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Selkarangan ABC

Selkdranka tukee vartalea ja mahdollistaa likkeet.
Selkdrangassa on 24 nikamaa.

Selkdrangassa on kolme luonnollista kaarta, jotka sivusta
katsottaessa hyvassa ryhdissa ndytiavat s-kinaimelta:
Kaaret lisaavat selkérangan joustavuutta, mukautuvat
liikkeisiin, kuormitukseen jo suojaavat selk&d vammoilta.
Kehon paino ja kuormitus jokautuvat selén eri osille:
Lannerangan alaosa kucrmittuu eniten sen kantaessa
valtaosan kehon painosta.

Selén kaaret, vartalon ja ragjojen lihakset, luiset
nikamat ja niiden valissG olevat tyynymdiset valilevyt
pitavat vartalon tasapainossa, sallivat sen likkua jo
taipua. Vdlilevyt toimivat iskunvaimentiming hyppiessa.
Pitk&kestoinen istuminen lysahtdneessd asennossa
puclestaan liséa vdlilevyyn kohdistuvaa painetta jo
venyttad nivelsiteitd, joka voi tuntuc epdmiellyttavans
kipune.

VINKKI

Nouse valllé ylds ja venytd kddet kohti kattoa, niin vali-
levyjen paine vé@henee. Vdlilevyt saavat myos ravintoa
likkeestd ciheutuvan pumppauksen ansiosta.

Meilig kaikilla on hieman erilainen ryhii, koska siihen vaikuttavat mm. perima ja tottumuksemme.

Yieisesti tarkasteliuna hyvassa seisoma-asennossa:

Jalkaterat asettuvat lanticlevyiseen hoore-asentocen jo oscittavat eteenpain.

Polvet cvat sucrana, mutteivat yliojentuneina.

Haoriiat ovat rentoina ja p&é asettuu keskelle vartaloa.

Takaa katsottuna selkdranka on sucrassa linjassa.
Sivulte katsottune kuviteltu suora naru kulkee korvan alakérjesta olkap&aan koutta lonkkanivelen keskipisteeseen jo siita polven

ulkcsyriasta nilkkaan.
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C. Testaa harliaseutusi CukKuvuus!

Tee UKK-instituutin ryhtitesti, jonka 18ydat osoitteesta hilp:/ <o

ava.fi/hyva-ryhti-ehkaisee-selkakipua

D Testaa olKapaittesr LukKuvuus
(Move! -mittaus)

Vie olkea kdmmenesi ylakautto jo vasen alokautta lopaluidesi kehdalle.
Saatko toisen kéden sormista kinni?
Tee sama niin, etta vasen kasi menee ylakautta ja cikea alakautto.

Huomaatko puolissa mitaén eroo?

Jos olkapaittes Lukkuvaus on vahaista voil muutamalla harjoittella Gsata GukKuvwdta Hyvia
harjotteda oval esimerkiksy pallon hedtaminen ylakautta ya Kasien nostarmanen paan
ylapuolelle HamahakKiharyoilleessa seiso vatsa seanaa Kohiv Kavellyta sitten sorymaia
"hamahakkina” seinaa pitkin ylos -alas ja sivuille Monipuolinen tukkumanen audtaa myos
ylaraajopen LukKuvuwden ylapidossa

1. ISTUPA ALAS! OPETTAJAN KORTTI

Voit antaa cppilaille valila pienid tehtavia, kuten:
Kunada talla cppilunnitla eritypsla huomaola hyvaaa istuma-aseals

Mene valilunnstla ulos ja Kalsele masserua vahialaan 5 puauwutin ajan, jotta silmass saaval levala lahelle Kal

selemasesla

Noin puclen tunnin valein pyydd kaikkia nousemaan ylés, jo pitékaa pieni faukcjumppa. Se keskeyttad istumisen jumivtiavan
vaikutuksen seké selkdrangossa ettd@ aivoissa. Etukumarassa istuma-asennossa hengitys karsii, kun pallea ja rintakeha eivat mohdu
laajenemaan tarpeeksi. Hengitys vahenee ja muuttuu pinnalliseksi, mika vaikuttaa jaksomiseen sekd edelieen keskittymiseen jo
oppimiseen. Jumppahetken jalkeen cppiminen on sujuvampaa.

Tehk&é esimerkiksi varpaille nousujo jo kasien kurotusta kattco kohti, harticiden py&ritysté molempiin suuntiin jo ylavartclon kiertoja
molemmille puolile. Oppilaat voivat myds halutessaon keksia toi ehdottaa itse uusia likkeité.

Kokeilkaa myds x-breikkia! hitp://www liikkuvakoulu.fi/x-breikki
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2 ISTUPA ALAS!
A TOIMINTAA

Miettikad yhdessd, millainen on hyva istumao-asento?
Milié tavalla pad, hartiot, ylaraajat, selkd, vatsa, takamus ja claragjat osetiuvat hyvdsséd istuma-asenncssa?

Mikst hyva istuma-asento on tarkeaas

«Selkd, niska tai hartiat sivéat kipeydy
* Jaksat paremmin istua naytén Géressé
*Ojennettu ryhti voi my&s helpottaa hengitysté jo hapensaantia,
joka lisaa jaksamista

Alla olevissa Kuvissa istuma-asennol oval epaergonomisia. Miksi?

B TIETOA

Hyva istuma-asento-
*Pida selké suorcna
*Pida jalat tukevasti latticllo tai jalkatuella
«Varmista, ettei tuolin etureuna paina pelvitaipeita
eKyynarvaret ovat 90° kulmassa péydalla
sRanteet ovat tydskennellessé padosan ajasta suorona
*Ruutu on scpivalla katseluetdisyydelld, hieman alaviistossa katseslle
eNiska jo paé ovot vartalon jatkeenc eli eivat kallistuneena taaksepdin,
eivatka likca eteenpéin
*Vaihda asentca s@annélisesti pienin likkein
+«Varmista, etiei aloselka pydristy
*Kayta vatsa- ja selkdlihaksia claselan tukemiseen
+Jos et saa tuolista riittavad tukea lannenctkon kohdalle, voit asettaa sinne pienen tyynyn tai vastaovan




Istuma-asentorhin saa vaihtelua T rrwn.tpuvf suudta err istuimalla

Esim. jumppapaliclla, lattiatyynyilla tai satulatuolilla.
Jumppapallolla istuminen aktiveoi vatsa- ja selkalihaksia.

Tietokeneen voi puoclestoan sijoittaa korkealle tasclle jo tydskennella seisaalican.

Nayttdruudun paikka on suoracn edessa. Sopiva etdisyys on suunnilleen oman késivarren mitta jo katselukulma hieman alaviistoon.

Jos sinulia on teline tobletillesi, kayta sita viistossa kulmassa, jossa niska on sucrasse asennosso kaiseen
kohdistuessa hiukan alaviistcon. Asentoa voi parantaa myés laittomalla esimerkiksi kijon tabletin alle.

Mita p;! Kadan pai Kallaan

istupunen voi aiheuttaa?

¢ Selka-, niska- jo hartiovaivoja.

* Ruoansulctusongelmia ja jalkojen turvotusta.

¢ Verenkierto jo kudosnesteiden like heikkenevat.

* Selkérangan nikamien valilevyjen cineenvaihdunta hidastuu.
* On vaikeaao pysyd virkedna ja keskittyneend.

C TAUOITA - LTIKU - VENYTIELE

Kehe ja micli vaativat tyéskentelyn tai muun yhtdjoksoisen tekemisen taucttomista.

Nouse ncin puoclen tunnin valein likkeelle, pientd likehdiniad kannattao tehdd myds istumisen aikana.
Keskustelkaa, MIKS! nain clisi hyva tehda.

Millaisia taukolikkeita tai muistisaantsja keksitte likkeen liséamiseen ja paikallaan olon vahentémiseent

MUUTAMA VINKKI
Vie hartioitasy ebeen -

Istuessa tonkan Kot ]
}atka, s,tywbso\mt lantion/elureisien
alueella, Kirastyval

Avaa rinfakeha Kuvan
osottamalla tavalla
jahen samalla
rRAL Lisest

g
HORPPAA LASI VETTA! d
Hyvatavon paikka ja oikaisee niskan 0 ¢

Ja taaksepar
siten, efta myos Lapaluut tukKuval




3. LTIKKUESSA OPETTAJAN KORTTI

Digitaalisia laitteita kéytetéan paljon koulussa jo vapaa-gjalla. Suomessa digitaalisten laitieiden kayttd yleistyy. Vuonna 2014 32 ®:lio
oli kaytdssaan tabletiitietokone ja 43 ®:lla dlypuhelin. Vuctta mydhemmin nédma lukemat olivat 42 % ja 69 % (Tilastckeskus 2015).

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet kannustavat digitaalisten laitteiden kayttéén, mutia valtakunnallista ohjeistusta
digitcalisien laitteiden kéyién ergonomiasta ja sen opettamisesta ei ole. Ergonomiccpetuksen maara ja sisaltd vaihtelevatkin
kouluittain.

Mobiililaitteet mahdollistavat diglaitteiden k&ytdn likkuessa. Talldin on hyva huomicida ergonominen laitteiden k&yiid, mutta myds
turvallisuus. Oppilaiden kanssa olisi hyva keskustella miten likkuessa voi jo kannattaa mobiiliaitteiic kayttaa ja missé tfilanteissa
turvallisuussyisia kayttoa pitdisi valitaa. Lisdksi olisi hyvé keskustella kaytén sopivasta madrasta. Esimerkiksi sopivasta ruutuajosta ja
digiloitteiden kaytdn vaikuiuksista nukkumisesn.

3 LTIKKUESSA

Nykyadn monet kayitévat mobillilaitteita likkuessa. Talldin on hyva muistac myés turvallisuus ja pyrkié olemaan kehca
vahemman kuormittavissa asenncissa.
Missa sina kaytat puhelinte kavellessa?

Onko likkuessa puhelin kddessa sattunut "lahelta piti-flanteita? - -

Onko tilanteita, joissa olisi syyta clla kéyttématia puhelinta? 7 > » \
Y . s

uorista '3 on

A T0IMINTAA I Kkaveltytjotakin \

lukkuwmanen- | tar pain |

Kulkekaa puhelin kédessa niin kuin kulkisitte kadulla fai kaytavalla. 1 f. ) /]

Tarkastelkaa toistenne likkumista parnn kanssa. \ Darlymail 2015 Vi

Milt& parisi néyttad, jos kavelee puhelin kddessa? ~ ’

Milloisessa asennossa selkd ja niska ovai? ~ ,

L

Vo151Ko asentoa paraniaa )u!(':!.’k‘ut_,nllru ’

Repun painoa vor pyrkia Keventamaan
estmerKiksy jattamalla Kotun Kiryal, poita ef
kyseisen Koulupaivan aikana tarvitse Vol myos
pitaatavkopa repun Kantamasesia ottamalla sen
pos selasta parkorssa, possa seasol tar odolal
Kanna reppua ruelnten siten, effa ye on
kunnolla selassa, eaka vain tosella olalla

Otk alaukkua Kannatfaa Kantaa varhdellen
molempulla olkapadla Nan vahennat
mahdollisia Kipyja ja harbiajumea, s tapanass
on Kantaa Lavkkua aina sapmalla puolella
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B TIEIOA

« Tekstariniskalla ja someniskallo tarkoitetaan runsaasta dlylaitteiden kaytésta johtuvaao niskakipua
« Napytteleminen vet&a huomaamatta kcke asennon suppuun

¢ [hmisen p&a painca noin S kiloa

* P3an asento etukencssa voi kehdistaa jopa 27 kilon painon niskalle

Kuvasta naet, kuinka palicn pdén kumara asento tuo kuormitusta niskaan:

Mita naetie? Mila u;/duksm Kuva herattaa?

Ehukumarassa asennossa

» Valilevyt kuormittuvet jo nivelsiteet venyvat

¢ Linakset joutuvat venyneessa asenncssa kannattelemaan niskac
¢ Rintalihakset kiristyvat jo ylaniskan pienet lihakset jumittuvat

* Hermot joutuvat pinteeseen

¢ Keuhkojen tila supistuu ja hengittaminen vaikeutuu

C. VINKKEIA

« Suorista niska, nosta paa ja kohdisia katse eteenpdin 7 niskan kuormitus vahenee

« Laita kénnykka pois jo kavele normaalisti kidet vapaina tai taskuissa — késien jo peukaloiden kuorma véhenee
« Kaiso kauemmas—> simile lepoa

« Pitdmalla punelintasi simien korkeudslla  niskan ja selén asenic helpotiuvat

Kokeile Lukkuprusta uwudestaan parin kanssa Mltatuntuetehda nyt?

.. MENOPELISSA OPETTAJAN KORTTI

Runsas paikalloan olo aiheutticc ongelmia: Noin joka kolmannellc 8.- ja 9.-luckkalaisista on niske- jo harfickipuja joka viikko. Lahes
p&ivitidin niista karsii noin joka kymmenes. 8.-luckkalaisista pojista noin 20 % jo tytdista 40 % karsi paénsarystd ainakin kerran vilkossa.
Tytét oireilevat poikic enemman. (Lasten jo nucrten terveysseuranictutkimus LATE 2013.)

Tietokcneen kayttd altistaa niska-, hartia- jo paansaryille silloin, kun kayttdéosente on epdergonominen
. Paivittdinen yii 2 tunnin tietckoneen kayité aiheuttaa nuorilla vahinidén kohtalaista kipua tuki- ja likunicelimissa seka haittaa
paivitidiseen elamaén (Kouluterveyskysely 2015).

. Tietokeneen kayttd paivittain + cireet vikoittain:
1-2 tuntia 7 niska-harfiakipuja
4-5 tuntia — alaselkakipujo
Yii 4 tuntic — paansarkyd ja simaoireita
5 tuntia digitaalisten pelien pelaamista - alaselkékipuja
(Luvut perustuvat Hakalan “Tietokoneen sek& muun informaatio- jo kommunikaaticteknclogian kayttd jo nuerten tuki- ja
likuntaelinoireet”- tutkimukseen vuodelta 2012.)




4 MENOPELTSSA OPETTAJAN KORTTI

Useat kulkevat koulumatkansa jcllakin menopelilld esim. cutollo, bussille, ratikalla fai meitrollo. Istuessa asento voi muutive
etukumaraksi, t&lléin olkapdét kiertyvat sisé&npdin ja seldn lihakset joutuvat venyneeseen tilcan. P&an painuessa alaspdin niskan
nikamat kuormittuvat ja myds nivelsiteet venyvat. Ryhdin lyséht&essé& mysds hengitys voi vaikeutua keuhkojen joutuessa chiaalle.

Keskustelkaa millé tavalla oppilaat tulevat kouluun ja mita he matkalla tekevat. Menet kayttavat mebiliicitieito likkuessaan. Tuclloin
ymparistdn huomiciminen voi jaddd vahaiseksi. Muuttamalla ryhtié paremmaksi jo kohdistamalla katse yidspdin voi parantiac omaa
turvallisuuttaan, huomicida ergonomiansa paremmin kuin my&s foiset kanssamatkustajot. LisGksi katseen kohdistaminen
kaukaisuuteen pois ndyidlta rentouttaa simien lihaksia. Kannustaminen keulumatkojen kulkemiseen omin jaloin kavellen tai pydrailen
liséa myds paivan fyysistd aktiivisuutta.

‘I MENOPELISSA

A TOIMINTAA

Ota itsellesi pari. lstukaa asentocn, jossa yleensa istutte bussissa tai autossa. Ottakac puhelimet kateen.
Millcisessa asennossa népyttelet puhelintasi

Tarkastelkaa toistenne asentoja.

Milta parisi ndyttéa, voisike asentoa jetenkin paraniaa?

B TIEIOA

Muistele istumisen ergonomiaa!
Mitké& asiat olivat tarkeita?

C. VINKKEJA

Voit saada paremman asenncn:

. Pitamalla laukkua toi reppuc tukena kyyndrvarren clla
. Nojoamalla ikkunalautaan
. Pitéamalla pubelintasi silmien korkeudella niskan ja
seld@n asente helpetiuvat
. Vaihtamalla k&tta tai napyttamalla toiselia sermella, jolloin peukalen rasitus vahenes

Kokeile a»scnl;o;w uwdestaan parin Kanssa- Milta tuntuw nyt?
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5 LOHOTESSA OPETTAJAN KORTTI

Alyloitieita kaytetaan usein myés makuulla ja ennen nukkumeanmenoa.

Nukahtamista voi vaikeuttaa mobillloitteen, tabletin tai tietckeneen myshainen kaytts. Pimeahermonin tuctanto heikkenee
kirkkaassa tai sinertévassa valossa ja soattaa vaikuttaa negatiivisesti melatoniinin erittymiseen. Mydhaan ruudun Géressé ollessa
parempi vaihtoehio on vaihtaa ndyidn valo esimerkiksi punertavaan, tummaan tai vinredan. Punertavalla varlla ei ole vaikutusta
pimedhormenin tuottamiseen jo vaikutus melatoniinin enttymiseen on vahaisempi. (Partinen 2015.)

Keskustelkaa digilaitieiden kdytdn maarastd jo kaytdn vaikutuksista muun muassa nukahtamiseen ja unen laatuun. Miettikaa myds
sité miten hyvin nukuttu y& vaikuttaa seuraavan paivan mielialaan jo jaksamiseen.

5 LOHOT&SSA B e

7’ ~
A T0IMINITAA ? Nuorista 60% on

! pudottanat N

Makuvasento Kotona, sohvallatai sangyssa I puhelimensa \
Nayta parille asentoja, joissa kéytat puhelinta I6hétessa tai makuulla. 1 naamalleen 1
Millcisessa asennossa népyttelet puhelintasi? Miten parisi mokuuasentoa voisi parantaa? \ ollessaan 1
) \ selinmakuulla 7
b TIEIOA Dastymait, 2015
= \ V4
¢ Liian pitk&d&n makaaminen samassa asenncssa voi ciheuttaa niska-hartickipuja S ~ - ’

ja paansarkya esimerkiksi, jos tyyny on licn korkea eika se tue niskan normaclia asentoa N

¢ Selinmakuulic ndpyiellessa sormet jo kadet vésyvat ja kuormittuvat, jos kasid pitad ilmassa pitkia aikojo yhtdjoksoisesti
* Nayién sinertéva vale voi vaikuttaa heikentavasti unen saamiseen, sillg kirkkaus estad unihormonin enttymista
ja nukahtaminen vaikeutuu

C. VINKKEJA

* Vainiele asentca: pyri mokaamaoan seldlidan, kyljellééan ja mahallaan 7 voit va&ltiaé jumien syntymista

« Aseta tyyny syliisi késien alle— kédet rentcutuvat

« Laita tyyny tukemaan niskaa jo ylaselkad, halutessasi myds claselkad

* Polvien alle asetettu tyyny mukaveittaa makuuasennossa oloa

« Kaiutinta kannaiico kayttaa kotona [esim. kaverille puhuessa) — sormille taukoa ndpyticlemisesta

* Nayttévale on hyvé saaiad puneriavaksi tai tummaksi iltaisin )

« Kun kaytat tablettitietokonetta, hyddynnd jotakin tukea sen alla, jotta néytid clisi viistosti —7 néin niskan ei tarvitse olla toipuneessa
asennocssa 19
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