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Esa-Pekka Takala, Dos., apulaisyliladkari, Tyoterveyslaitos
Nouse ja liiku — onko istuminen haitallista terveydelle?

Jatkuvaan istumiseen littyvina terveyshaittoina mainitaan usein toimistotyssa niska-hartia- ja
selkavaivat, koululaisten huono ryhti, seka seldn kipeytyminen. Verenkiertoelimistdon liittyvina
haittoina ovat jalkojen turvotukset, laskimoiden vaivat ja perdpukamat. Kansanterveyden
kannalta tarkeimpia liikkumattoman elaméantavan seurauksia ovat ylipainoon liittyvéat sydan- ja
verenkiertoelinten sairaudet, diabetes ja muut aineenvaihdunnan héairiét seka eraat syopataudit.

"TyO ja terveys Suomessa" -haastattelututkimuksessa v. 2009 ilmoitti 36% vastaajista tyotn
olevan paaasiassa istumista, 32% seisomista ja kévelya ja 32% vaihtelevasti istumista,
seisomista ja liikkumista.

Selkavaivojen syita selvittavissa tutkimuksissa on yhtend mahdollisena tekijana usein ollut
mukana istuminen. Joissakin tutkimuksissa on paljon istuvilla todettu olevan muita enemman
selkavaivoja, mutta on myds mahdollista, etta selkavaivaiset ovat hakeutuneet selkaa
rasittavista toista istumaty6hon. V. 2009 julkaistiin luotettavimmat tutkimukset kokoava katsaus
istumisen osuudesta selkavaivojen synnyssa (Chen ym. Int Arch Occup Environ Health 2009,
82:797). 15 tutkimusta selvitti selkdvaivoja henkil6illa, joilla ei tutkimuksen alussa ollut vaivoja.
Vain yhdessa koululaisilla tehdyssa tutkimuksessa runsaasti istuville ilmaantui enemman
selkavaivoja kuin vertailuryhman jasenille.

Nayttaa siis silta, ettd istuminen sinansa ei ole selkavaivojen syy. Silti istuva elamantapa ja
ennen muuta liikkumattomuus heikentadéa liikuntaelinten kuntoa ja kestavytta, jolloin erityisesti
raskaiden taakkojen kasittelyyn liittyvd vammautumisen riski kasvaa. Elimistd sopeutuu
muutamassa kymmenessa minuutissa tiettyyn asentoon siten, etta tukikudokset lyhenevat ja
jasenet jaykistyvéat. Jos téllaisesta tilanteesta lahdetaan verryttelemaéatta akkia raskaaseen
ponnistukseen, lisdantyy virheliikkeiden mahdollisuus ja vammautumisen riski kasvaa.

On ilmeista, etta hyvakaan tuoli ei riitd estamaén pitkéan istumisen haittoja. Fyysisen kunnon
sailyttamiseksi tarvitaan liikuntaa. Tauotuksen on useissa tutkimuksissa todettu lisdavan tyon
tuottavuutta, vaikka tyohon kaytetty aika vahenisi.
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