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Miä oon Kuusaalt eli Kusiksest. Vaik ettehä työ kuiten-
kaa tiiä mikä se on. No Kuusankoski. Sellain pien tehaskau-
punki tuol Kymijoen varrel, nykysen Kouvostoliiton alueel.

Kuusaan asukkaat voi jakaa karkeestee kahtee osaa. 
On kuusaalaisii ja sit on voikkaalaisii, ja jälkimmäiset on iha 
oma lukunsa. Ja jos oot homo, erilain tai muuten vaa outo, 
ni viimeistää Voikkaal saat turpiis.

Mulle meinas kerran käydä niin, mut onneks puhuin sa-
maa murretta ku se voikkaalain ja ymmärrettii toisiamme. 
Muuten täst murteest ei sit ookaa ollu ku harmii. Mitä oon 
liikkun Kuusaan ulkopuolel, ni kukaa ei tajuu minuu.

Lapsuulest Kuusaal minul on jääny mielee kaks jut-
tuu. Tehas, joka hais paskalt, ja poliisi, jol ei ollu autoo.

 Lopult se poliisi sai Puolast lahjotukseen Trabantin. Se 

ol sellain murhan hieno itä-
saksalain kulkupeli ja se-
hä sopi Kuusaalle vallan 
mainiost, ku siel on toi 
arkkitehtuurikii vähä 
samallaist ku Kor-
tepohjan dee-
deeärräs.

 
Mut ne oli niit 
vanhoi hyvii ai-
koi. Sit tuli kun-
taliitos ja mitä 
oon seuraillu, 
ni kaik palvelut 

hävii pikkuhiljaa ja tilalle rakennetaa 
liikenneympyröi. Keskusta onkii 

nykyää varsinain köyhän mie-
hen Tykkimäki.

 Jos pitää ettii hyvii puo-
lii, ni on tos min kotiseu-

lus yks sellainkii. Siel on 
asema ja sielt pääsee 

äkkii junal pois.
 Paitti, jos juna ek-

syy matkal.

Ilona Pesu
Suomen kielen ja 

journalistiikan  
opiskelija

Ole hyvä, älä istu
ergonomia. Ihmiset istuvat liikaa. Jylkkäri testasi, miltä tuntuu seisoa kokonainen työpäivä yhteen soittoon.

teksti Suvi-Tuulia Nykänen kuvat Jere Kyrö

Niska- ja hartiakipuja? Alaselkäänkin kos-
kee? Ihmekös tuo, sillä ihminen istuu 
keskimäärin 9,3 tuntia päivässä eli yli 
puolet valveillaoloajastaan. Moni paik-
kaa päivän liikkumattomuuttaan käymällä 

muutaman tunnin lenkeillä tai jumpissa iltaisin, mutta 
uusimpien tutkimusten mukaan tämäkään ei riitä. Esi-
merkiksi Jyväskylän yliopiston liikuntabiologian laitok-
sen vuonna 2012 julkaiseman tutkimuksen mukaan 
kuntoliikunta ei yksin riitä ylläpitämään ja parantamaan 
terveyttä, vaan istumatyö voi olla terveysriski jo itses-
sään. Normaalien tuki- ja liikuntaelinsairausten lisäksi 
liialla istumisella on todistettu olevan yhteyksiä myös 
esimerkiksi sydän- ja verenkiertosairauksien sekä dia-
beteksen syntyyn.

Jylkkärin toimituksessa tehtiin muutama päivä töi-
tä seisten ja testattiin, miten yli kymmenen tuntia päi-
vässä istumaan tottunut keho reagoi äkilliseen ja jat-
kuvaan pystyssä pysymiseen. Sormet liikkuivat pah-
vilaatikoiden päälle kasatulla näppäimistöllä aluksi ai-
van entisen malliin ja hieman normaalia korkeammalla 
oleva hiirikäsikin toimi vallan moitteettomasti. En-
simmäiset tunnit tietokoneen ääressä seisten tuntui-
vat jopa miellyttävältä vaihtelulta ainaiseen työtuolissa 
vempuiluun verrattuna. 

Ilo oli kuitenkin lyhyttä. Pian oli pakko alkaa venytel-
lä jo muutaman minuutin välein. Puhelimessa puhu-
misetkin teki mieli hoitaa kävellen ympäri toimitusta. 
Hyvää ja pitkäaikaisesti sopivaa seisoma-asentoa ei 
vain tuntunut löytyvän. Into seisomiseen laantui nope-
asti ja niin myös testaus päättyi jo parin päivän jälkeen.

Opiskelijat istuvat yhtäjaksoisesti erittäin pal-
jon. Luennot kun kestävät parhaimmillaan jopa kolme 
tuntia ja yleisenä tenttipäivänä tenttivastausta voi jou-
tua raapustamaan vanerialustan päällä jopa neljä tun-
tia yhteen soittoon. Riittävän seisomisen sisällyttämi-
nen tavalliseen arkipäivään on oikeasti vaikeaa. Tent-
teihin kun lukisi mielellään sohvalla röhnöttäen ja te-
levision tuijottaminenkin tuntuisi hölmöltä seisaaltaan, 
luennoitsijan paasauksen kuuntelemisesta puhumat-
takaan. Baaritiskillä seisominenkaan ei valitettavasti 
taida mennä yksiin yleisten “vähennä istumista”-suo-
situsten kanssa. 

Koko ajan ei tarvitse seisoa, mutta seisoma- ja kä-
velytaukoja olisi työssä kuin työssä hyvä pitää. Jos ei 
fyysisistä, niin sitten sosiaalisista syistä: kävelytauolla 
voi vaihtaa vaikkapa kuulumiset samaan kahvijonoon 
sattuneen kaverin kanssa.

Jyväskylän yliopiston koulutuksentutkimuslaitok-
sella informaatikkona toimiva Riitta Pitkänen pyrkii seiso-
maan työpäivästään vähintään puolet. Seisomaurakassa 
häntä auttavat sähköllä toimiva pöytä, jonka voi säätää ha-
luamalleen korkeudelle sekä ergonomisesti suunnitellut 
näppäimistö ja hiiri. 

“Lisäksi minulla on käytössäni satulatuoli sekä selkänoja 
siihen. Istun satulatuolilla yleensä työpäivän toisen puolis-
kon. Silloin seisominen alkaa jo vähän tuntumaan jaloissa”, 
Pitkänen nauraa.

Pitkänen kärsii omien sanojensa mukaan “tavallisista tie-
tokonetyötä tekevien ihmisten vaivoista”, kuten tennis-
kyynärpäästä ja olkapääkivuista. Seisominen ja säädettä-
vät työvälineet ovat kuitenkin helpottaneet kipujen kans-
sa elämistä. Normaalia työtuolia Pitkänen ei käytä enää ol-
lenkaan.

“Minun hyvinvointini ei ole enää työvälineistä kiinni. Pi-
dän apuvälineistäni erittäin paljon ja suosittelen niitä ehdot-
tomasti kaikille, joilla on vain mahdollisuus niitä hyödyntää”, 
Pitkänen sanoo.

Työergonomia kunnossa

Terkkui ratapenkalt

paska kotiseutu 

Riitta Pitkänen 
seisoo puolet työ-
päivästään.


