Istu hyvin!
- tietoa istumisesta ja ergonomiasta
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Vinkkeja kalvosarjan kayttoon

Kalvosarjassa kasitellaan istumisen maaraa ja hyvaa
iIstumisergonomiaa.

Kalvosarjan sisalto sopii alakoulun 5.—6. luokille ja
heidan vanhemmilleen.

Kalvosarja on muokattu fysioterapian opiskelija Mervi
Peltoniemen opinnaytetydn osana valmistuneesta
kalvosarjasta (Tampereen ammattikorkeakoulu 2012).

Jos poimit kalvosarjan sisaltoja omiin esityksiisi,
pida lahdeviittauksissa mukana

o H-Hetki ja Terve koululainen -hanke SEKA

o verkko-osoitteet: h-hetki.net ja tervekoululainen.fi
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Kun istut, istu hyvin!

Nyt mulla on hyvé )
asento... Eka
vastaus on 48.

Pitdiskohdn
pitdd tauko?

Niska ja pad
kiped, mitd
teen vddrin?
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Hyvan istuma-asennon tunnusmerkit

 Selka on suorana.

O Takapuoli on tuolin peralla.

 Jalat tukevat alustaan.

0 Kyynarvarret on 90° kulmassa poydalla.

O Niska ja paa ovat vartalon jatkeena.
(ei kallistuneena taaksepain, eika liiaksi
eteenpain)

O Ranteet ovat mahdollisimman suorana
tyoskenneltaessa.
(ei pitkakestoisesti yli 15° kulmassa)
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Sopivat kalusteet
— tarkeimmat huomioitavat tekijat

Tuoli on sopiva kun,

O siina voi istua tuolin peralla siten, etta
jalat ylettyvat tukevasti lattialle tai
jalkatuelle eika tuolin reuna paina
polvitaipeisiin.

O selkdnoja tukee selédn yli 90° kulmaan.

Poyta on sopiva kun,
0 kadet voivat levatd n. 90° kulmassa
poydalla.
O kayttajan ei tarvitse istua selka
pyoreana tai esimerkiksi polvillaan.

Mervi Peltoniemi
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Kuinka paljon paivassa saa istua?

- Kerrallaan ei kannata istua pitkia aikoja putkeen.

« Ruudun aaressa ei pitaisi viettaa aikaa yli kahta
tuntia paivassa.

- Koulussa istutaan helposti kuusikin tuntia paivassa.

- Autossa ja kotona istumista tulisi koettaa
minimoida.

« Istumisessa tulisi pitaa taukoja puolen tunnin
valein.

Virallisia istumissuosituksia ei ole toistaiseksi maaritelty aikuisille
eikda mydskaan lapsille ja nuorille.
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Miten istumista voi vahentaa
koulupaivana ja matkoilla?

« Pysy valitunnilla liikkeessa.

- Kulje koulumatkat kavellen tai pyoralla.

- Jos matkustat koulumatkat tai harrastuksiin autolla,
jaa kyydista pari bussipysakkia ennen maaranpaata
ja kavele loppumatka.

Kavele tai pyoraile kaverin luo sen sijaan, etta laitat
hanelle puhelimella viestia.
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Miten istumista voi vahentaa kotona?

Vaihtele asentoa.

o Laksyt voi tehda toisinaan makuulla tai seisten.

o Valipalan voi sydda keittion tydpoydan daressa seisten.
« Tauota istumista 30 minuutin valein.
o Tee pienia kotiaskareita laksyjen teon valilla.

- Vieta aikaa ruudun (tv, pelikonsolit, tietokone, puhelin)
aaressa enintaan kaksi tuntia paivassa.

« Kokeile olla liikkeessa myo6s ruudun aaressa.
o Laita tietokone tai pelikonsoli poydalle, jonka aaressa voit seista.

o Televisiota katsoessa voi istua jumppapallon paalla, taiteilla
tasapainolaudalla tai polkea kuntopydralla.

« Vieta aikaa kavereiden kanssa istumisen sijaan puuhaillen.
- Lisaa liikunnallisia harrastuksia ja ulkoilua.
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Kokelle!

Kuvat: Mervi Peltoniemi
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Miksi istumista pitaisi rajoittaa?

Liiallinen istuminen lisaa
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niska-, hartia- ja selkasarkyja seka

naihin yhteydessa olevaa paansarkya ja vasymysta
ylipainoa

aikuistyypin diabetesta

sydan- ja verisuonisairauksia
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Miksi istumista tulisi rajoittaa
jo lapsena?

- Lasten koulupaivassa kertyy paljon istumista.
Kotona ei kannata kerryttaa turhia lisatunteja.

- Lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat
viime vuosina lisaantyneet rajahdysmaisesti. Syyna
tahan ovat liiallinen istuminen ja lilan vahainen
lilkunta.

- Lapsi potee samoja liikkumattomuudesta ja
istumisesta aiheutuneita vaivoja my0os aikuisiassa.

- Lapsena ja nuorena on helpompi omaksua ja ottaa
kayttdon uusia tapoja ja asentotottumuksia.
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