





0 LUENNON — luennon ajan kaikki

kommentit ja kysymykset
KAYTANTEET chatin kautta ovat
Luennon tervetulleita
kesto klo — Kuuntele kehoasi, milloin

14.00-14.45 alkaa puuduttaa?
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TAVOITTEENA ON KALLISTAA
TASAPAINOA MAHDOLLISUUKSIEN
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MITEN JSTUMISEN HAITAT VOI
VALTTAA?
KOLME KEINOA

1. SUURTEN 2. ASENNON 3. KAPASITEETIN
. LIHASTEN PARANTAMINEN KASVATTAMINEN
SAANNOLLINEN
AKTIVOINTI





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




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
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Esittäjä
Esityksen muistiinpanot
1960-luvulla kun nasa aloitti avaruuslentoja….
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ISTUMINEN KULUTTAA +200%
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Go to www.menti.com and use the code 1439 4214
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Kuinka paljon istut paivassa?
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KUINKA PALJON ON LIIKAA?
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Minkadlainen liikkuja olet?

0
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Ei-kuntoileva Kuntoileva Ei-kuntoileva Kuntoileva
sohvaperuna: sohvaperuna: luomuliikkuja: luomuliikkuja:
Istun padosan Istun pé&osan Minulle tulee Minulle tulee
paivastd ja pdivéstd ja paljon paljon
luemulikuntaa luomuliikuntaa luomuliikuntaa, luomulikuntaa ja
tulee melko vahan. tulee melko vahan. mutta en harrasta harrastan likuntoa

En harrasta Harrastan paljoakaan aktiivisesti.
paljoakaan kuitenkin liikuntaa likuntaa,

likuntoa. aktiivisesti.
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‘postural
Volume 85, July 2015, Pages 102-109 3 |n d u Ced
headaches
Computer use and musculoskeletal symptoms

among undergraduate university students

(PHAY

Sara Dockrell * & &, Kathleen Bennett * 2, Elizabeth Culleton-Quinn * 1 &

. toP-
Highlights 95_40/0 using 313? P

« All students used computers, laptop more than desktop.

« The prevalence of computer-related MSS was high.

MSS prevalence increased significantly year-on-year.

MSS were significantly associated with daily computer use and hand

dominance. Toimistotyosséa alaselan luonnollinen kaari

lated . d d " yllapidetdan vain 26% istumisajasta ja 74%
« Computer-related MSS impacted on students lives. istumisajasta selka on hieman ulospain
pydristyneena

the prevalence of computer-related MSS was high
prevalence of MSS was significantly associated with year of colle

) Increased
€, average daily

laptop use and right hand dominance. A considerable proportion of students
reported that MSS impacted on their work (18.3%) and leisure activitieand

furthermore 17.1% sought medical attention.



SAANNOLLINEN o
VENYTTELY VAHENTAA
NISKAKIPUA

A total of 96 subjects with moderate-to-severe neck pain Kipu vaheni treeniryhmalla

(visual analogue score >5/10) for >3months. suhteessa pelkkia
ergonomlaOhJelta sSaaneeseen

Liikkeet: niskan venytys, hartioiden venytys, hartioiden ryhmaan asteikolla 1-10 (VAS)

pyoritys, vartalon sivutaivutus, selan ojennus

« 20-30 toistoa per liike

« Kesto 10-15 minuuttia per treeni
« Kaksi treenia per paiva

« Viitena paivana viikossa

* Neljan viikon ajan yksikkoa

)

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



Hartialihasten venytyksia

Venytys 1

Tee venytys seisten.

Laita kddet selén taakse ja ota toisella
kadelld kiinnii venytettédvan puolen
ranteesta.

Kallista p&aaté toiselle puolelle kohti kainaloa
ja venytd 30 sekuntia.

Toista venytys toiselle puolelle.

Venytys 2

Koukista kasivarsi, laita kimmen niskan taa
(peukalon hanka niskan takana) ja nosta
kyynérpaa kohti kattoa.

Kierréd leuka vastakkaista kainaloa kohti, ja
anna paan painon venyttda hartiaa.

Venytd kummallekin puolelle 30 sekuntia
kerrallaan.

Venytyksen voi tehdd myos kyynarpaa
sein&d vasten, kylki kohti seindé (hieman irti
seindstd), jos se tuntuu helpommalta.

Venytys 3

Istu tuolilla, hyvéaryhtisena, selka suorana.
Pida kasilla kiinni tuolin reunoista.

Venytd hartialihakset viemalla paa
rauhallisesti sivulle, kasvot eteenpdin.

Hengita rauhallisesti, venytd 30 sekuntia
kerrallaan.

() UKK-instituutti

Osaamista terveyslilkkunnan edistaimiseen

https://www.ukkinstituutti.fi/tiet

oa_terveysliikunnasta/liikkuma
an/punttijumppaa_ja_venytyksi
a/hartiat



ONKO TAUKOJEN
USEUDELLA,
MERKITYSTA?

14 sedentary, inactive

females (33:8 + 13.4
ears, BMI 27.1 £ 6.3
g/m2)

KaTSAUS B

Arto J. Pesola, Mika Pekkonen ja Taija Finni

Istumisen terveysriskien mekanismit antavat syyn nousta tuolista ylos saanndllisesti

Miksi liiallinen istuminen on vaarallista?

liikunnan

rveysii
i vaikuta kaikkiin istumisen terveysris| austalla ol
taa insuliiniresistenssia ja vaikuttaa

5
iot ovat antaneet néyttda jo pienenkin passii-

Ruuan jalkeinen
insuliinivaste

iseen tahtaavat i
n terveyshydyista.

Maylor ym. 2019 Effects of Frequency and Duration of Interrupting Sitting

Istuminen
7,5 tuntia

Vert.

on Cardiometabolic Risk Markers. Physiology & Biochemistry

® &

2 min reipas 10 min reipas
kavely 30 min kavely 180
istumisen min istumisen
valein valein
]
]
]

S31% 3%

Sama vaikutus koettuun
energisyyteen (+33%)

verrattuna istumiseen.
Bergouignan et al. 2016,




@'PLOS | ONE

RESEARCH ARTICLE

Accelerometer-assessed sedentary work,
leisure time and cardio-metabolic biomarkers
during one year: Effectiveness of a cluster
randomized controlled trial in parents with a
sedentary occupation and young children

Arto J. Pesola’*, Arto L -2, Risto | 15 Sipila®, Arja Sadkslahti?,
Taija Finni'

1 Neuromuscular Research Center, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyla,
Jyvéskyla, Finland, 2 Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyla, Jyvaskyla, Finland,

3 Gerontology Research Center, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéaskyld, Jyvéskyla,
Finland

*arto.j.pesola@jyu.fi

1.  ONKOISTUMISTAMAHDOLLISTA VAHENTAA
KIREISESSA ARJESSA VUODEN AIKANA?

2. MITEN ISTUMISEN VAHENTAMINEN VAIKUTTAA
TERVEYTEEN VUODEN AIKANA?



TYOAJAN TAVOITTEET
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VAIKUTUKSET

TERVEYTEEN

VUODEN AIKANA

133 toimietotybmtekﬁéé, F1 sai neuvontaa

{@PLOS | one

¥

Check for

istumisen Vihentimiseksi vuoden seurants

lstuminen VAPAA-AJALLA

-21min

Pano =] kg
Jalkoien lin
alkojen [ihasmassa +0,5kg

RESEARCH ARTICLE

Accelerometer-assessed sedentary work,
leisure time and cardio-metabolic biomarkers
during one year: Effectiveness of a cluster
randomized controlled trial in parents with a
sedentary occupation and young children

Arto J. Pesola'*, Arto Laukkanen'-2, Risto Heikkinen', Sarianna Sipila®, Arja Sadkslahti?,
Taija Finni'

1 Neuromuscular Research Center, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyla,
Jyvaskyla, Finland, 2 Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyld, Jyvaskyla, Finland,

3 Gerontology Research Center, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Jyvéskyla,
Finland

* arto.j.pesola@jyu.fi
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NORMAALIA
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ISTUMISEEN VAJKUTTAVAT
MUUT TEKIUAT KUIN
TIETOINEN VALINTA

Tavat ja tottumukset
Rakennettu ja sosiaalinen ymparisto
Biologiset tekijat

St .




Go to www.menti.com and use the code 4006 0123
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Likunta on eriytynyt arjesta




Uusi suositus: paivittiisen istumisen vihentdminen:

® Korkeakoulujen oppimis- ja opiskeluymparist6t (esim. luentosalit, luokkatilat ja teknologiset
ratkaisut) suunnitellaan, sisustetaan ja kalustetaan siten, etta seka seisten ettdistuen tyés kentely
jatyoskentelyasentojen vaihtaminen on helppoa ja luontevaa.
e Korkeakoulujen toimintakulttuuria (esim. opetustoiminta ja viestinta sisdltden kampanjat ja
tempaukset) muutetaan siten, etté se tukee paivittdisen istumisen vahentamista, helppoa jaluontevaa
tyoskentelyasentojen vaihtamista ja matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden edistamista.

Uusi suositus: korkeakouluympariston liikunnallistaminen:

e Korkeakoulut tukevat korkeakouluyhteisén (opiskelijat, opetus- ja tutkimushenkilstd, muu korkea-
koulun henkil6std) fyysista aktiivisuutta my&s muissa kuin korkeakoulun liikkuntatiloissa.

® Koko korkeakouluymparistoon luodaan myoénteist3, sallivaa, innostavaa ja korkeakouluyhteison
osallisuutta tukevaa ilmapiiria arjen fyysisen aktiivisuuden yllapitamiselle ja edistamiselle.
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