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OMA 
TAUSTA



– luennon ajan kaikki 
kommentit ja kysymykset 
chatin kautta ovat 
tervetulleita

– Kuuntele kehoasi, milloin 
alkaa puuduttaa?

LUENNON 
KÄYTÄNTEET

Luennon 
kesto klo 

14.00-14.45



Istumisen 
vähentäminen: 
Miksi lihasten 
aktivointi ja 
luomuliikunnan 
lisääminen 
arjessa on 
tärkeää?

Miten vähentää 
ja tauottaa 
istumista 
opiskeluissa? 
Normien 
haasteet vs. 
mahdollisuudet

TÄMÄN 
LUENNON 

SISÄLTÖ JA 
TAVOITTEET

Saat ideoita ja 
innostusta 
luomuliikunnan 
lisäämiseen

Saat ajatuksia 
istumisnormien 
purkamiseen



KORKEAKOULUOPISKELIJAT 
OVAT SEKÄ AKTIIVISIAETTÄ 

PASSIIVISIA

Tuntia keski-
kovatehoista 

liikuntaa

1,1
Tuntia istumista
10+

Peterson et al. 2017. Res Nurs Health 2018:41:30-38
OLL 2018. Korkeakoululiikunnan suositukset 2018



Istumisen 
tauottaminen: 
Miksi lihasten 
aktivointi ja 
luomuliikunnan 
lisääminen 
arjessa on 
tärkeää?

Välillä on 
pakko (ja hyvä) 
istua: Miksi ja 
miten optimoida 
istumisasentoa

TAVOITTEENA ON KALLISTAA 
TASAPAINOA MAHDOLLISUUKSIEN 

SUUNTAAN

Saat ideoita ja 
innostusta 
istumisasennon 
optimointiin

ESTEET MAHDOLLISUUDET

”JÄRKI”

LAISKUUS
FYSIOLOGIA

HÄPEÄYMPÄRISTÖ
TAVAT

TERVEYS

TEHOKKUUS
VIREYS

TULE-
Hyvinvointi

?

PAINON-
HALLINTA



1. SUURTEN 
LIHASTEN 

SÄÄNNÖLLINEN
AKTIVOINTI

2. ASENNON 
PARANTAMINEN

3. KAPASITEETIN 
KASVATTAMINEN

MITEN ISTUMISEN HAITAT VOI 
VÄLTTÄÄ?
KOLME KEINOA



PITÄÄKÖ 
MINUN 
VIELÄ 
VÄHENTÄÄ 
ISTUMISTA
KIN?

Esittäjä
Esityksen muistiinpanot
Arjessa on kiirettä ja paljon velvoitteita
Usein terveyden edistäminen tuntuu yhdeltä velvoitteelta joka on yksilön vastuulla
On kuitenkin väärin vastuutta terveyden edistäminen pelkästään yksilön harteille
Etenkin istumisen ja arkiaktiivisuuden muokkaamisessa yhteiset normit ja käyttäytymistavat muokkaavat yksilön käyttäytymistä meidän huomaamattamme
Jos haluamme muuttaa näitä tekijöitä, meidän täytyy keskittyä yhteisön normeihin



YHTEISÖN NORMIT
YKSILÖN PÄÄTÖS

YHTEISÖN NORMIT

YKSILÖN PÄÄTÖS

Esittäjä
Esityksen muistiinpanot
Istumisen vähentäminen ja liikunnan lisääminen eroavat toisistaan sillä tavalla, että päätös liikunnan lisäämisestä on usein yksilön oma, mutta istumisen vähentäminen on paljon enemmän yhteisön normien tulosta. 
Tämä luento tähtää normien muuttamiseen



ISTUMINEN ON 
RETKI 
AVARUUTEEN

Esittäjä
Esityksen muistiinpanot
1960-luvulla kun nasa aloitti avaruuslentoja….



MITÄ ISTUESSA 
TAPAHTUU 
LIHAKSESSA?

Ei mitään!



ISTUMINEN KULUTTAA 
ENERGIAA VÄHEMMÄN 
KUIN PURKAN 
PUREMINEN +100%

+200%





KUINKA PALJON ON LIIKAA?





Toimistotyössä alaselän luonnollinen kaari 
ylläpidetään vain 26% istumisajasta ja 74% 

istumisajasta selkä on hieman ulospäin 
pyöristyneenä

‘postural 
induced 
headaches 
(PHA)’



SÄÄNNÖLLINEN 
VENYTTELY VÄHENTÄÄ
NISKAKIPUA

Kipu väheni treeniryhmällä
suhteessa pelkkiä
ergonomiaohjeita saaneeseen
ryhmään asteikolla 1-10 (VAS)

1,4
yksikköä

Tunwattanapong et al. 2015. The effectiveness of a neck and shoulder stretching exercise program among office workers with neck pain: a 
randomized controlled trial

A total of 96 subjects with moderate-to-severe neck pain 
(visual analogue score ⩾5/10) for ⩾3months.

Liikkeet: niskan venytys, hartioiden venytys, hartioiden
pyöritys, vartalon sivutaivutus, selän ojennus

• 20-30 toistoa per liike
• Kesto 10-15 minuuttia per treeni
• Kaksi treeniä per päivä
• Viitenä päivänä viikossa
• Neljän viikon ajan



https://www.ukkinstituutti.fi/tiet
oa_terveysliikunnasta/liikkuma
an/punttijumppaa_ja_venytyksi
a/hartiat



Maylor ym. 2019 Effects of Frequency and Duration of Interrupting Sitting 
on Cardiometabolic Risk Markers. Physiology & Biochemistry 

Istuminen
7,5 tuntia

2 min reipas
kävely 30 min 

istumisen 
välein

10 min reipas
kävely 180 

min istumisen 
välein

ONKO TAUKOJEN 
USEUDELLA 
MERKITYSTÄ?
14 sedentary, inactive 
females (33.8 ± 13.4 
years, BMI 27.1 ± 6.3 
kg/m2) 

Ruuan jälkeinen
insuliinivaste Vert. -31% -3%

Sama vaikutus koettuun 
energisyyteen (+33%) 
verrattuna istumiseen. 

Bergouignan et al. 2016, 
IJBNPA, 13: 113



1. ONKO ISTUMISTA MAHDOLLISTA VÄHENTÄÄ 
KIIREISESSÄ ARJESSA VUODEN AIKANA?

2. MITEN ISTUMISEN VÄHENTÄMINEN VAIKUTTAA 
TERVEYTEEN VUODEN AIKANA?



TYÖAJAN TAVOITTEET



VAPAA-AJAN TAVOITTEET



VAIKUTUKSET 
TERVEYTEEN 
VUODEN AIKANA



SOSIAALINEN 
YMPÄRISTÖ 
KANNUSTAA 
ISTUMAAN
AKTIIVISUUTEEN

Eikö olisi kiva  
vähän 

jaloitella?
Istu, ole hyvä!



Istuminen on niin
NORMAALIA

MIELENKIINTOISTA
HOUKUTTELEVAA
SAAVUTETTAVAA
VÄLTTÄMÄTÖNTÄ
Että se syrjäyttää helposti 

aktiivisen valinnan



ISTUMISEEN VAIKUTTAVAT 
MUUT TEKIJÄT KUIN 
TIETOINEN VALINTA

Tavat ja tottumukset
Rakennettu ja sosiaalinen ympäristö

Biologiset tekijät
Oivallus istumisesta





TAUOTUKSEN TÄRKEYS
PIDÄ TAUKO KUN SUORITUSKYKY ON VIELÄ 
LÄHELLÄ MAKSIMIA!
• Työntekijät viivästyttävät taukoa siihen kunnes kokevat tuki- ja

liikuntaelimissä epämukavuutta (e.g. Murrell 1971, Rohmert 1973, 
Sundeling & Hagberg 1989 and Fisher et al. 1993) 

PIDÄ LYHYT TAUKO USEIN
• 30 – 60 s lepo tietokonetyöstä 15 min välein vähensi vaivoja ja

paransi tuottavuutta (Henning et al. 1997)
• Palautuminen nopeaa etenkin levon alussa (tauon ei edes tarvitse

olla tosi pitkä) (Rohmert 1973)

VAIHDA TAUOLLA ASENTOA JA AKTIVITEETTIA
• Tauoilla tulee vältää käsien tai sormien samantyylistä kuormittamista. 
• Tauko kannataa pitää eri asennossa kuin missä työskentely

tapahtuu.



1. SISÄINEN 
MUISTUTUS 

(PEPPU PUUTUU)
2. ULKOINEN 
MUISTUTUS 

(HERÄTYSKELLO)
3. TAPOJEN 

MUODOSTAMINEN



68
3060
6030

TUNTIA 
ISTUMISTA 
PÄIVÄSSÄ

MINUUTIN VÄLEIN 
ISTUMISEN JA 
SEISOMISEN 
TAUOTTAMINEN

MINUUTTIA 
REIPASTA 
LIIKUNTAA 
PÄIVÄSSÄ

EKA JA 
TÄRKEIN 
JUTTU!

MITEN 
ISTUT?







AKTIIVISIA 
AJATUKSIA 
ARKEEN!
WWW.FIBION.FI
arto.pesola@fibion.com
WWW.XAMK.FI/ACTIVELIFELAB
arto.pesola@xamk.fi
Twitter: @artopesola
LinkedIn: https://fi.linkedin.com/in/thesittingdoctor

mailto:arto.pesola@fibion.com
mailto:arto.pesola@xamk.fi

	Luomuliikunnan vallankumous? �Istumisen haasteet ja mahdollisuudet etänä ja läsnä
	Dia numero 2
	Dia numero 3
	Dia numero 4
	Dia numero 5
	Dia numero 6
	Dia numero 7
	Dia numero 8
	Dia numero 9
	Dia numero 10
	Dia numero 11
	Dia numero 12
	Dia numero 13
	Dia numero 14
	Dia numero 15
	Dia numero 16
	Dia numero 17
	Dia numero 18
	Dia numero 19
	Dia numero 20
	Dia numero 21
	Dia numero 22
	Dia numero 23
	Dia numero 24
	Dia numero 25
	Dia numero 26
	Dia numero 27
	Dia numero 28
	Dia numero 29
	Dia numero 30
	Dia numero 31
	Dia numero 32
	Dia numero 33

