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Patsastelu saattaa sairastuttaa
seisomatyolaisen

Seisomapdydat yleistyvat toimistoissa, koska liika istuminen tukkii
verenkiertoelimiston, rappeuttaa selkaa ja on monien sairauksien taustalla.
Seisoskelussakin on omat riskinsa. Ne valttaa vain liikkumalla, toteavat
asiantuntijat.

f Tl 111 henkiloa suosittelee tata. Rekisterdidy ja nde, mita kaverisi
suosittelevat.

Fysioterapeutti Marko Grénholm neuvoo, miten seistdan oikein. Kuva: Yagmur Ozberkan / Yle

Seisominen on istumista parempi tybasento, koska se lisaa selan liikkuvuutta, vilkastuttaa
verenkiertoa ja parantaa vireystilaa. Siksi seisomapoydat yleistyvat toimistoissa. Pelkka
seisominen ei kuitenkaan pane pistetta kivuille ja kolotuksille.

Fysiopulssin fysioterapeutti Marko Gronholm ja ty6hyvinvoinnin asiantuntija ja entinen
fysioterapeutti Paivi Rauramo Tyoturvallisuuskeskuksesta neuvovat seisomatyolaisia
kuuntelemaan omaa kehoa. Hyva asento 10ytyy harjoittelemalla.

Seisominen vapauttaa selan, mutta kuormittaa jalkoja. Gronholmin mukaan polvia ei saisi
ojentaa lilkkaa, mutta niita ei saisi pitaa koukussakaan. Rento keskiasento rasittaa vahiten.
Polvet lukossa seisominen saattaa aiheutua riskeja rustorakenteelle, mika taas edistaa
nivelrikkoa.

Rauramo suosittelee tarkistamaan tyokengat ennen seisomisen aloittamista. Kenkien pohjan
pitaisi olla pehmea ja joustava. Kengissa pitaisi myos olla tilaa, silla jalat turpoavat paivan
aikana.

- TyOpoydan alle voi myos laittaa kumimaton, jos lattia tuntuu lilan kovalta.

Istuminen ei ole kiellettya

Vaikka tyokaverit ymparilla seisoisivat koko paivan, itse ei tarvitse jaksaa, jos kroppaa
kolottaa. Valilla keho kaskee istumaan. Rauramo kehottaa istumaan ennen kuin uupuu.

- Pitaisi mieluiten istua alas ennen kuin alkaa tuntua pahalta. Kipua ei pida jaada
odottamaan.

Rauramo suosittelee luomaan jonkinlaisen jarjestelman, ,,
jotta tydhon uppotunutkin muistaa valilla vaihtaa asentoa.
Kaveri voi nykaista hihasta. Puhelimeen voi tallentaa
halytyksen. Valilla voi kavaista hakemassa lasin vetta tai
kahvikupposen. Alkuun voi tahdata siihen, etta vaihtaa
asentoa kahdesti ennen lounasta ja kahdesti iltapaivalla.

Pitaisi mieluiten istua
alas ennen kuin alkaa
tuntua pahalta.

- Jos olen koko paivan toimistolla, istun aamupaivisin ja seison iltapaivasta. llitapaivisin on
usein vasynyt ja seisominen virkistaa.

Gronholm muistuttaa, etta vahan pitaisi kuitenkin jaksaa pinnistaa. Hanen mukaansa suurin
osan tyopaivasta kannattaa viettaa seisten. Seisominen ei kuitenkaan tarkoita jaykistelya.

- Jos seisoo pitkaan vasemman jalan varassa, on hyva vaihtaa asentoa oikean jalan varaan.

Jumppa ja apuvadlineet auttavat jaksamaan

Seisominen, istuminen tai edes naiden kahden asennon vuorottelu eivat kuitenkaan ratkaise
toimistojen ongelmia. Seka Gronholm ettda Rauramo muistuttavat, etta paikallaan
tyoskentely on toimistotyodlaisen pahin vihollinen.

Etenkin selan valilevyt kaipaavat liiketta pysyakseen kunnossa. Avuksi voi ottaa satulatuolin,
jumppapallon tai vanhan kunnon taukojumpan.

- Liika istuminen ei ole hyvéksi, eika ole liika b
seisominenkaan. Fakta on se, etta ihmisen keho on Samassa asennossa
suunniteltu likkumaan. Samassa asennossa pitkaan erss e .
— . . pitkaan viipyminen
viipyminen kuormittaa kehoa eniten, sanoo Marko .
Grénholm. kuormittaa kehoa
eniten.

Jumppa kannataa aloittaa varovasti, jos unohtaa itsensa — Marko Grénholm
istumaan tai seisomaan tuntikausiksi. Hyvakuntoinenkin
revayttaa itsensa helposti pitkan paikoillaan olon jalkeen.

- Lilkkeiden pitaisi olla monipuolisia. Pehmeita taivutuksia. Silmien ja aivojen kannalta olisi
hyva tuijottaa kaukaisuuteen, vaikka ulos ikkunasta, jumppaliikkeita tehdessa, Rauramo
ohjeistaa.
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