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Taukojumpalla virkeytta paivaan

Pitkakestoinen ja runsas istuminen rasittaa tuki- ja lilkuntaelimistoa seka heikentaa lihasten
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Yksipuolinen ja pitkakestoinen kehon tukirakenteiden rasitus
voi aiheuttaa myos niska- ja alaselkakipuja. Tutkimusnaytto istumisen vaikutuksista tuki- ja
liilkuntaelimistdon on kuitenkin toistaiseksi vahaista.

Istumisella ja muulla paikallaanololla on yhteys myds useiden pitkdaikaissairauksien, kuten
ylipainon, tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja verisuonitautien ilmaantumiseen. Myds lapsille ja
nuorille runsas istuminen aiheuttaa sairauksien vaaratekijoita, kuten kohonnutta verenpainetta ja
suurentunutta veren kolesterolipitoisuutta. Runsaan istumisen haittoja voi vahentaa tauottamalla
pitkia istumisjaksoja tihedsti, noin puolen tunnin véalein. Jo aivan lyhyetkin tauot ovat hyodyllisia.

Istumista voi tauottaa myo6s vaihtelemalla tydasentoja saannollisesti ja tyoskentelemalla valilla
seisten. On kuitenkin syyta muistaa, ettd myos seisominen on paikallaanoloa. Kevyen liikkumisen
ja jaloittelun lisadminen onkin seisomista suositeltavampi vaihtoehto istumisen tauottamiseksi.
Ei ole olemassa yhta oikeanlaista istuma- tai seisoma-asentoa, johon pyrkimalla voisimme valttaa
staattisen paikallaanolon aiheuttamaa tuki- ja liikuntaelinten rasitusta. Taman vuoksi on
vanhanaikaista ajatella, etta jokin tietty “ryhti” ehkaisisi paikallaanolosta aiheutuvia tuki- ja
liikuntaelinten kiputiloja. Tdman hetken tutkimusnaytto viittaakin siihen, ettda “hyvaan” ryhtiin
pyrkimisen sijaan huomio kannattaa siirtaa riittdvaan asennon vaihteluun ja tauottamiseen.
Lisdksi rennon asennon l6ytaminen istuessa nayttadisi olevan oleellista sen sijaan, ettd jatkuvasti
yrittdisi aktiivisesti yllapitda “hyvaa” ryhtia.

Taukojumppa on kevytta liikuntaa, jonka suorittaminen onnistuu lyhyessa ajassa ja pienessakin
tilassa. Taukoliikunnan seurauksena seka keho etta mieli virkistyvat ja koettu vasymys viahenee.
Vireystilan koheneminen parantaa keskittymiskykya ja lisda tarkkaavaisuutta, mika voi edistaa
myo6s oppimista. Lisaksi taukojumppa vilkastuttaa lihasten verenkiertoa ja parantaa niiden
aineenvaihduntaa, vahentaa tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuutta, kipuoireita ja stressia seka
rentouttaa jannittyneita lihaksia.

Taukoliikunnassa olennaista on aktivoida suuria lihasryhmia, kuten alaraajojen lihaksia, jolloin
verenkierto vilkastuu tehokkaammin. My®0s erilaiset vartalon kierto- ja nivelten liikeratoja avaavat
liilkkeet ovat hyvaa vastapainoa staattiselle tydasennolle. Ylipadnsa olisi tairkeampaa tehda
aktiivisia, lihasten verenkiertoa vilkastuttavia liikkeita passiivisen venyttelyn sijaan. Passiivisia
venytyksid voi halutessaan tehda taukojumpan paatteeksi.

Etenkin lapsilla ja nuorilla taukoliikunnan pitadisi tuntua myos hauskalta, jotta he motivoituvat
osallistumaan taukoliikuntahetkiin ja tauottamaan opiskeluaan myds itsenaisesti, esimerkiksi
kotona. Liikkeiden tulee olla riittdvan helppoja ja yksinkertaisia toteuttaa ja taukoliikuntahetkissa
on hyva olla rennon leikkimielinen tunnelma.
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Someniska — totta vai tarua?

Someniska on kasitteend enemmankin myytti kuin tutkimustietoon perustuva fakta. Alylaitteiden
kayttoon liittyvan paan, niskan ja ylavartalon etukumaran asennon on arveltu selittavan
niskakipuja, mutta tutkimusnaytto ei kuitenkaan tue tata olettamusta.

Tutkimusten mukaan alylaitteiden kayttoon liittyvat mahdolliset niska-hartiaseudun ja ylaraajojen
kivut ndyttavat olevan lyhytkestoisia ja ohimenevia, eika niilla ole osoitettu olevan yhteytta
pidempiaikaisiin niska-, hartia- tai ylaraajojen kiputiloihin.

Huolestuttavampaa niskan seka muun tuki- ja liikuntaelinterveyden kannalta vaikuttaisikin olevan
se, kuinka paljon alylaitteiden parissa vietetty aika vahentaa muuta aktiivisuutta, kuten
liikkumiseen kaytettya aikaa.

Tutkimusnayton mukaan lasten ja nuorten niskakivut eivat johdu niinkaan fyysista
kuormitustekijoista, kuten liiallisesta alylaitteiden kaytosta tai huonosta ryhdista. Sen sijaan on
vahvaa nayttoa siita, etta riittdmaton tai huonolaatuinen uni, psykososiaaliset stressitekijat,
mielialaoireet (esim. masennus, ahdistus), muut kiputilat ja perima ovat yhteydessa lasten ja
nuorten niskakivun ilmaantumiseen ja ennustavat myos kivun kroonistumista.

Lasten ja nuorten niskakipujen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa tulisikin kiinnittda huomiota
kokonaisvaltaisemmin lapsen tai nuoren tilanteeseen, eika keskittya vain fyysisiin
kuormitustekijoihin.

Lue lisaa Selkakanavalta: https://selkakanava.fi/aiheuttaako-alylaitteiden-kaytto-niskakipuja
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