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Johdanto

Olemme tehneet timin oppaan kasvuiissi olevien lasten terveen kasvun ja kehityksen tueksi, jota
alakoululaisten vanhemmat voivat hyodyntis lastensa ryhtiongelmien ennaltaehkiisemisess3. Tiss i3s3
alakoululaiset kasvavat huimaa vauhtia, joten kehon mahdollisiin virheasentoihin on hyvi puuttua
hyvissi ajoin ennen niiden muuttumista pysyviksi. Nykyaikana lisidntynyt ruutuaika seks timin myots
passiiviseksi muuttunut elimintapa on seurausta alakoululaisten tuki- ja liikuntaelinten ongelmien
yleistymiselle. Tiss§ oppaassa kerromme alakoululaisten ryhtiongelmien ennaltaehkiisyyn vaikuttavista
tekijoists, joihin fyysisen passiivisuuden sekj litkunnan lisiksi kuuluvat jalkineet, ravitsemus |a
ergonomia.

Ryhdikk3its askeleita toivottavat,

Tanja ja Johanna
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Hyv3 tietds

v Tuki- ja lilkuntaelimistd muodostuu luista, nivelists, nivelsiteists,
lihaksista ja janteistd

v Se antaa keholle rakenteen ja muodon

v Sen tehtiviin kuuluu tukirankana toimiminen, sisjelimien suojaaminen,
liikkeiden tuottaminen sekj liikkumisen mahdollistaminen

v Tuki- fa liilkuntaelimistd kehittyy lapsella lapi kasvukauden, joka nikyy
selkeimmin vartalon asennossa, eli ryhdiss3

v Lapsen tullessa 12 vuoden ik3in selkirangan muoto on kehittynyt, jonka
vuoksi on tirkeds kiinnittid huomiota mill3 asioilla voidaan vaikuttaa
lapsen ryhtiin

v Kun ihmiskehossa vallitsee tasapainotila, lisd3 tim3 kehon kestivyytts ja
tehokkuutta




Hyvd ryhti

v Ryhti on ihmisen kehon
olemusta eri asennoissa

v Edestdpain katsottaessa paan
tulee olla suorassa, hartioiden
sekj lantion samalla tasolla,
polvilumpioiden samalla
korkeudella ja jalkaterien
osoittaa eteenpdin

v Kehoa takaapjin tarkasteltaessa
on tirke3s, ettj selkiranka on
suora, olkapiit ja lapaluut ovat
samassa linjassa sekj
"hymykuopat’, pakarapoimut
ja polvitaipeet ovat myds
linjassa

o Keho jakautuu kahteen
samankaltaiseen osaan




Yleisimmit ryhtiin vaikuttavat toiminnalliset ongelmat







Alakoululaisen ergonomia

v Liiallinen istuminen, viirit siddot pulpeteissa ja tuoleissa seki repun
vijrinlainen malli ja koko aiheuttavat alakoululaisille ryhtimuutoksia

v Makuullz ollessa selkirankaan kohdistuu vihiten kuormitusta, kun taas
istuessa kuormitus on suurimmillaan

v Kasvukauden aikana tulee vilttss selin yksipuolista kuormittamista, jottei
ryhtivirheiti syntyisi

o Ennaltaehkiistiin oikeanlaisella koulurepulla, hyvills
tydskentelyasennoilla seki nostotekniikoilla









Hyvi istumaryhti

—

Hyvissi erqonomisessa asennossa istuessa selkirangalle
luonnolliset  kaaret sjilyvit. Ergonomian lisaksi  hyviin
istumaryhtiin - ovat  osallisena  vahvat  ja  joustavat

keskivartalonlihakset, jotka auttavat asennon yllipysymisesss.
Hyviss3 istumaryhdissi niska ja p33 ovat vartalon jatkeena, eli
P33 ei ole tydntyneeni eteen eikyi taaksepdin. Hartiat ovat
rentoina ja kyynirvarret 90 asteen kulmassa poydills. Selin
tulee olla suorassa ja koskettaa tuolin selkinojaa. Lonkkien |a
polvien tulisi olla vihintisn 90 asteen kulmassa ja jalkaterien
tukevasti maassa.

Huono istumaryhti

Mikili  tyoskentelytaso on liian matala, tulee istuma-
asennosta kumara [3 pdg tyontyy eteen. Tamid kuormittas
selkid ja niskaa eniten. Jalkojen roikkuessa ilmassa on tuoli
liian korkea. Tim3 haittaa jalkojen verenkiertoa tuolin
etureunan painaessa takareisiin.




Oikea nostotekniikka

v Oikealla nostotekniikalla nostaessa polvia
tulee taivuttas seki samaan aikaan selin
tulee ollg suorana

v Tarkoituksena kohdistaa selkdin tuleva
paine  tasaisesti  jokaiselle  nikaman
vililevylle

v Mity l3hempini nostettava tavara on
kehoa, sen vihemmin voimaa sen
nostamiseen tarvitaan

o Samalla  selkirankaan kohdistuva
paine vihenee

v Oikealla nostotekniikalla voidaan vilttis
selin ylikuormittumista




V33r3 nostotekniikka

v V3irills tekniikalla suoritetut nostot
ovat suuri riski tuki- |3
liilkuntaelimistolle

o Yksikin vd3ri nosto riittd3 vamman
aiheutumiseen

v Jalat suorana nostettaessa selin ollessa
eteen ja alaspiin taivutettuna
selkirangan vililevyihin kohdistuu
huomattavasti suurempi paine

o Selkilihakset kuormittuvat
kyseisell3 tekniikalla enemmin




Tuki- 3 lilkuntaelimistdn hyvinvoinnin tukeminen

LIIKUNTA

v Alakoululaisen tulisi liikkua 1,5-2 h/p3iviss3, viiteni p3ivin3
viikossa
- voi koostua useammista 30min jaksoista
- leikit, pelit, koulumatkat, lilkuntatunnit ym.
v Monipuolisuus - sis3ll3, ulkona, erilaisilla alustoilla {3 erilaisissa
maastoissa; j33ll3, lumella, hiekalla, nurmella, vedesss..
v Aktiivisen elimintavan omaksuminen - siilyy l3pi eldmin
v Vanhempien rooli merkityksellinen aktiivisen elim3intavan
Syhnyssg
v Luuston vahvistamisen kannalta parhaita liikuntamuotoja ovat
hyppyid ja nopeita suunnanmuutoksia sisiltiviat leikit ja urheilulajit
- Tdm3 saavutetaan esimerkiksi noin 50-100 hypyll3 p3ivittiin




LUUSTON RAKENNUSAINEET

v Monipuolinen ruokavalio turvaa alakoululaisen luuston terveen
kasvun ja kehityksen
- Sagnnollinen ateriarytmi
. Terveelliset vilipalat
v Terveelliseen ruokavalioon tulee tottua jo lapsena
- Vanhemmat merkittivissi roolissa
v Luuston rakennusaineisiin kuuluu D-vitamiini, kalsium ja proteiinit
v Yksipuolinen ruokavalio ja jatkuva laihduttaminen haittaavat
luuston normaalia kehityst3






UNI

v Riittdvin unen mijri toimii perustana terveelle kasvulle
v Alakoululainen tarvitsee yossy unta 8-10h
- Unen tarve yksilollinen = p33siinto on ety lapsi on
heritessiin virkej ja hyvintuulinen
v Liian vih3iset younet vihentivit kehon kasvuhormonin eritysts
= vaikuttaa lapsen normaaliin kasvuun
v Yéunen huonolla laadulla yhteys niska-, hartia- a
alaselkikipuihin
v Ennen nukkumaanmenoa hyvj viltti3
- Rasittavia urheilusuorituksia = palautumiseen menee n. 2 h
> Raskaan ruuan syomists




HYVA NUKKUMISASENTO

v Ergonomisimmat nukkuma-asennot kylki- ja selinmakuu

v Kylkiasennossa nukkuessa selin tulisi pysy3 vaakasuorassa, jottei virhepainaumia piise
syntymddn

v Kylkiasennossa patjan tulee joustaa hartioiden ja lantion kohdalta sekj tukea vystiron
alueelta

v Selinmakuulla nukkuessa paino ei saisi olla ainoastaan kantap3iden, pakaroiden ja niskan
varassa vaan sen tulisi olla myds selin notkon kohdalla

v Vatsamakuuasento vartalolle kaikkein epiergonomisin = rinta-, kaula- ja lanneranka ovat
kiertyneens sekj lanneranka p3isee yliojentumaan

- Liian kova patja voi olla syynj vatsamakuuasennon suosimiseen




MILLAINEN ON HYVA VUODE?

v Hyv3 vuode tukee luuston kehitysts ja pitd3 tuki- ja
liikuntaelimiston terveens
v Vuode ei saa olla liian kova, muttei se myoskiin saa
muodostaa notkelmaa = selin virheellinen asento |a
vaikeuttaa selin verenkiertoa
v Patjan valinnassa tulee huomioida nukkujan paino
- Painon tulisi jakautua tasaisesti koko selkirangalle
v )3m3kk3 patja takaa lihasten pysymisen rentoina
v Hyvin patjan ominaisuuksiin kuuluu
- Selilldan nukuttaessa ristiselin tukeminen
. Sen tulee joustaa hartioiden ja takapuolen kohdalta




JALKOJEN TERVEYS RYHDIN PERUSTANA

v )alkaterien virheasennot heijastuvat suoraan tuki- a lilkuntaelimistoon, jonka
seurauksena ilmenee ryhtimuutoksia

v Terveesss jalassa on kapea kantaosa, leves varvasosa ia varpaat ovat erillgan
toisistaan ja lilkkuvat

v Jalkaterdn kuuluu olla vahva, joustava ja sen tulee kivellessi mukautua
erilaisille pinnoille

v Jalkaongelmien tyypillisimm3t aiheuttajat ovat ep3sopivat kengit
= seurauksena jalkakivut, alaraajan-, jalkaterin- ja varpaiden asentomuutokset

v Ylipaino on toinen jalkaongelmien aiheuttaja

v Jalkine tulee valita sen kiyttotarkoituksen mukaan, mutta sen valinnassa on
hyvi ottaa huomioon miti hyvin jalkineen ominaisuuksiin kuuluu







