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Tyoterveyslaitos

Potkua paivaan pohkeesta peukaloon

Liikunnalla vaikutetaan terveyteen ja toimintakykyyn. Terveyteen mm. siten, ettd liikunta vahentaa
riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, vahentaa riskia sairastua aikuistyypin sokeritautiin,
alentaa verenpainetta, alentaa kolesterolitasoa jne.

Toimintakyky on terveyden olennaisin ulottuvuus yksilétasolla. Toimintakyky pysyy ylla vain
toiminnan avulla. Toimintakykyinen tyontekijé jaksaa myos helpommin kiinnostua tyoympéristonsa
kehittamisesta.

Tutkimukset osoittavat, ettd ihmiset, jotka liikkuvat enemman, voivat joka suhteessa paremmin kuin
vahan liikkuvat. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi, tydssé jaksaminen, psyykkinen vireys, fyysinen
kunto, tyOtyytyvaisyys, itseluottamus, eldaméan hallinta, tyokyky, harrasteet ja sosiaaliset suhteet
(Pohjonen 2001, Svennevig et al 2000). Tunti viikossa ohjattua liikuntaa vaikutti myonteisesti
koettuun tyokykyyn keskiraskasta ruumiillista tyota tekevilla naisilla (Nurminen 2000).

On siis nayttoa siitd, etta lilkkumisella vahvistetaan tyéhyvinvointia ja toimintakykyd. Mutta mika
maara litkuntaa on riittdva ja miten saada liikkumattomat liikkeelle?

Vapautuminen vaivoista motivoi liikuntaan

Ty06asentojen vaihtelu istumisesta, puoliseisovaan ja seisovaan asentoon vahentéé hartiaseudun ja
ylaraajojen kuormitusta, liséé tehokkuutta, vireystilaa ja keskittymiskykyéa toimistotydssé (Nevala
2003). Olisiko tdma ensi askel liitkkumisen lisdédmiseen paikallaan tehtévissa t0issa?

Niskan, hartioiden ja kasien vaivat ovat yleisia tydssa kuin tydssa. Oireita on useammin naisilla
kuin miehilla. Pitkaan jatkuvan saman asennon yll&pitdminen ja siihen liittyvan lihasten vasymisen
uskotaan olevan keskeisia syitd useimmille hartiavaivoille. Suomalainen tutkimus
toimistotyontekijoille osoitti ensi kertaa lihasvoimaa tai kestavyytté parantavien harjoitusten
vahentévan niska-hartiavaivoja. Lihasten voiman lisdys oli suhteessa vaivojen vahentymiseen.
Keskeisintd hoidollisen tehon kannalta harjoittelussa ndyttadkin olevan maaré ja saannollisyys seka
harjoittelun jatkuminen riittavan pitkaan (Ylinen et al 2003). Saman suuntaisia tuloksia on saatu
my®6s nousujohteisesta ylaraajaharjoittelusta.

Peukalo, jonka monella sanotaan olevan keskellda kimmenta on joutunut ennen kokemattomaan
tositoimeen k&nnykan ja muiden mobiililaitteiden kanssa. Liian innostunut tekstailija hiostaa
peukalonsa Kipuun ja pistelyyn. Ei ole muidenkaan sormien elo haéppdsta niiden pidellessa laitetta
vakaasti hyppysissé missé tahansa ymparistossa. Kropan asentokin on usein mité sattuu!

Kéadet ja hartiat kaipaavat:
e sopivin vélein taukoa tyostd, taydellista lepoa
e rytmisia liikkeitd, venyttelya
e lihaksia voimistavia harjoituksia

Kestavyyskunto on fyysisen toimintakyvyn perusta. Viisi kerrosta viidesti paivassa kymmenen
viikon ajan lisési jo -70 luvulla toimistonaisten ja -miesten kestavyyskuntoa ( Ilmarinen -73 ja -78).
Portaiden nousu on mita vaivattomin ja halvin tapa saada pitoa myaos reisiin ja pohkeisiin.

Testaa kuntosi! Voitko reippaasti, mutta puuskuttamatta kavellé viidenteen kerrokseen? Kéveletk®
10 000 askelta paivassa? Paasetkd yhdelld jalalla ponnistaen tuolista yl6s?



