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OLE HYVA, ALA ISTU

ERGONOMIA. [hmiset istuvat liikaa. Jylkkiri testasi, miltd tuntuu seisoa kokonainen tydpiivi yhteen soittoon.

iska- ja hartiakipuja? Alaselkaankin kos-
kee? Ihmekos tuo, silla ihminen istuu Riitta Pitkdanen
keskimadrin 9,3 tuntia paivassa eli yli seisoo puolet tyo-
puolet valveillaoloajastaan. Moni paik- paivastaan.

kaa pdivan likkumattomuuttaan kaymalla
muutaman tunnin lenkeilld tai jumpissa iltaisin, mutta
uusimpien tutkimusten mukaan tamakdan ei riita. Esi-
merkiksi Jyvaskyldn yliopiston liikuntabiologian laitok-
sen vuonna 2012 julkaiseman tutkimuksen mukaan
kuntoliikunta ei yksin riita ylldpitdmaan ja parantamaan
terveyttd, vaan istumatyo voi olla terveysriski jo itses-
saan. Normaalien tuki- ja likuntaelinsairausten lisdksi
liialla istumisella on todistettu olevan yhteyksia myos
esimerkiksi sydan- ja verenkiertosairauksien seka dia-
beteksen syntyyn.

Jylkkarin toimituksessa tehtiin muutama pdiva toi-
ta seisten ja testattiin, miten yli kymmenen tuntia pai-
vdssd istumaan tottunut keho reagoi dkilliseen ja jat-
kuvaan pystyssa pysymiseen. Sormet liikkuivat pah-
vilaatikoiden padlle kasatulla ndppdimistolla aluksi ai-
van entisen malliin ja hieman normaalia korkeammalla
oleva hiirikasikin toimi vallan moitteettomasti. En-
simmaiset tunnit tietokoneen ddressa seisten tuntui-
vat jopa miellyttavdlta vaihtelulta ainaiseen ty6tuolissa
vempuiluun verrattuna.

Ilo oli kuitenkin lyhytta. Pian oli pakko alkaa venytel-
[ jo muutaman minuutin valein. Puhelimessa puhu-
misetkin teki mieli hoitaa kavellen ympari toimitusta.
Hyvaa ja pitkaaikaisesti sopivaa seisoma-asentoa ei
vain tuntunut loytyvan. Into seisomiseen laantui nope-

OPISKELIJAT ISTUVAT yhtdjaksoisesti erittdin pal-
jon. Luennot kun kestdvat parhaimmillaan jopa kolme
tuntia ja yleisena tenttipdivana tenttivastausta voi jou-
tua raapustamaan vanerialustan paalld jopa nelja tun-
tia yhteen soittoon. Riittavan seisomisen sisallyttami- T o~ H k

nen tavalliseen arkipdivaan on oikeasti vaikeaa. Tent- \/0 e rg 0 n 0 I I I I a u n n Ossa

teihin kun lukisi mielellaan sohvalla rohnéttaen ja te-

levision tuijottaminenkin tuntuisi h6lmolts seisaaltaan,  JYVASKYLAN YLIOPISTON koulutuksentutkimuslaitok- Pitkanen kdrsii omien sanojensa mukaan “tavallisista tie-
luennoitsijan paasauksen kuuntelemisesta puhumat- sella informaatikkona toimiva Riitta Pitkdnen pyrkii seiso- tokonetyota tekevien ihmisten vaivoista”, kuten tennis-
takaan. Baaritiskilla seisominenkaan ei valitettavasti maan tyopaivastaan vahintaan puolet. Seisomaurakassa kyyndrpdastd ja olkapdakivuista. Seisominen ja sdddetta-
taida menna yksiin yleisten “vahennad istumista”’-suo- hanta auttavat sahkalla toimiva poytd, jonka voi saatda ha- vat tyovalineet ovat kuitenkin helpottaneet kipujen kans-
situsten kanssa. luamalleen korkeudelle seka ergonomisesti suunnitellut sa elamista. Normaalia tyotuolia Pitkanen ei kaytd enda ol-
Koko ajan ei tarvitse seisoa, mutta seisoma- ja ka- nappdimisto ja hiiri. lenkaan.
velytaukoja olisi tydssa kuin tydssa hyva pitaa. Jos ei “Lisaksi minulla on kdytdssani satulatuoli seka selkanoja “Minun hyvinvointini ei ole enda tydvalineista kiinni. Pi-
fyysisistad, niin sitten sosiaalisista syista: kavelytauolla siihen. Istun satulatuolilla yleensa tyopdivan toisen puolis- dan apuvadlineistani erittain paljon ja suosittelen niita ehdot-
voi vaihtaa vaikkapa kuulumiset samaan kahvijonoon kon. Silloin seisominen alkaa jo vahan tuntumaan jaloissa”, tomasti kaikille, joilla on vain mahdollisuus niita hyodyntda”,
sattuneen kaverin kanssa. Pitkanen nauraa. Pitkdnen sanoo.
PASKA KOTISEUTU

Terkkui ratapenkalt

MIA OON Kuusaalt eli Kusiksest. Vaik etteha tyd kuiten- ol sellain murhan hieno ita-

kaa tiia mika se on. No Kuusankoski. Sellain pien tehaskau-  saksalain kulkupeli ja se-

punki tuol Kymijoen varrel, nykysen Kouvostoliiton alueel. ~ hd sopi Kuusaalle vallan
Kuusaan asukkaat voi jakaa karkeestee kahtee osaa.  mainiost, ku siel on toi

On kuusaalaisii ja sit on voikkaalaisii, ja jalkimmaiset oniha  arkkitehtuurikii vaha

oma lukunsa. Ja jos oot homo, erilain tai muuten vaa outo,  samallaist ku Kor-

ni viimeistad Voikkaal saat turpiis. tepohjan dee-
Mulle meinas kerran kdyda niin, mut onneks puhuin sa-  deedrras.

maa murretta ku se voikkaalain ja ymmadrrettii toisiamme.

Muuten tast murteest ei sit ookaa ollu ku harmii. Mita oon  MUT NE oli niit

havii pikkuhiljaa ja tilalle rakennetaa
liikenneympyroi. Keskusta onkii
nykyad varsinain kyhan mie-

hen Tykkimaki.
Jos pitaa ettii hyvii puo-
li, ni on tos min kotiseu-
lus yks sellainkii. Siel on
asema ja sielt padsee

akkii junal pois.

Paitti, jos juna ek-

likkun Kuusaan ulkopuolel, ni kukaa ei tajuu minuu. vanhoi hyvii ai- syy matkal.
koi. Sit tuli kun-
LAPSUULEST KUUSAAL minul on jaany mielee kaks jut-  taliitos ja mita Tlona Pesu
tuu. Tehas, joka hais paskalt, ja poliisi, jol ei ollu autoo. oon seuraillu, Suomen kielen ja
Lopult se poliisi sai Puolast lahjotukseen Trabantin. Se  ni kaik palvelut journalistiikan
opiskelija
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