Paras asento on seuraava asento!

valta pitkaa paikallaan oloa
tauota tyota

vaihtele asentoa paivan mittaan

jaloittele.

Istuminen kuormittaa. Maatalousyrittajan tyo on liikkuvampaa ja vihemman istumista vaativaa
verrattuna moneen muuhun ammattiryhmain, mutta maatalousyrittijaikin istuminen kuormittaa
kausittain.

Istumisen terveyshaittoja voi verrata tupakointiin, liialliseen alkoholin kdaytt66n ja ylipainoon.



Liike on ldidike

Liikkumaton eldmantapa on ongelma. Sosiaali- ja terveys-
ministerid on antanut kansalliset suositukset istumisen
vahentdmiseksi.Suositukset eivat anna tarkkoja tuntimaa-
rid likaistumiselle, mutta yli seitsemdn tunnin istumisen
katsotaan olevan liikaa. Kahdeksan tunnin istutun tyo-
pdivan todetaan nostavan kuolemanriskid 15 prosentilla
vahan istuviin verrattuna.

Yli seitsemdn tunnin yhtdjaksoinen istuminen on niin
merkittdva terveysriski, ettei edes parin tunnin juoksu-
lenkki tyopdivén jalkeen korjaa istutun pdivan rasituksia.
Sen sijaan istumisen tauottamisesta on hy&tyd. Lyhyetkin
jaloittelut istumatydn lomassa auttavat.

Jos istut pdivittdin yli 7 tuntia
¢ lihakset heikentyvat

® |uusto haurastuu

® niska- ja selkakivut lisaantyvat
® alaselka kuormittuu

® jalat turpoavat.

Mutta jos nouset seisomaan
® vireystila paranee

® syke kiihtyy hieman ja verenkierto
vilkastuu

* lihakset aktivoituvat ja energiaa palaa

¢ nivelet notkistuvat kun vaihdat
valilla asentoa.

Tauota tyotdisi

Maatalousyrittdjat likkuvat tydssddn reippaasti muita
enemman ja ndin ollen istuvat vahemman. Erdan liikun-
tatestin mukaan maatalousyrittdja kiveli tyoviikkonsa ai-
kana 84 kilometrig, sairaanhoitaja 9 kilometrid ja toimis-
totydntekijd 7 kilometrid.

Tyotd ja arkea helpottavat koneet ja laitteet ovat osal-
taan vaikuttaneet istumisen lisdédntymiseen. Lypsykarja-
tilallisista neljdsosa ajaa yli | 000 tuntia vuodessa trak-
toria. Ajomdard on lisddntynyt selvésti vuosikymmenes-
sd ja vyli tuhat tuntia ajavien osuus kaksinkertaistunut.
Maltathan tauottaa tydtdsi ja jaloitella traktorissa istu-
misen lomassa.

Vaihtele tyoasentoasi

Lisddntynyt paperitdiden madrd lisdd myds istumista.
Toimistotoitdkin voi hyvin tehdd seisten, kunhan poytd
on sdadettavd tai valmiiksi sopivalla korkeudella. Paras
tydasento on vaihteleva tydasento.

Suositusten mukaan jo rakennusten suunnittelussa
ja sisustuksessa tdytyisi ottaa huomioon esteettdmyys
ja fyysisesti aktiivisten valintojen suosiminen. Huomiota
kannattaa kiinnittdd myds tyStapojen monipuolisuuteen
niin, ettd asennot ja toimintatavat vaihtelevat. Istumista ja
paikallaan oloa suositellaan valttdmaan kdytdnndssa aina,
kun se on mahdollista.

Al istu itsedisi kipediksi
Suosituksista kdy ilmi, ettd yli yhdeksdn tuntia pdivdssa
istuvilla suomalaisilla istuminen on yhteydessa liikaliha-
vuuteen, unen riittdmattdmyyteen ja runsaampaan laa-
kdrissakdyntien maardan.

Vapaa-ajallakin on hyva pitdd itsensd likkeessd: runsas
vapaa-ajalla istuminen on jopa vahvemmin yhteydessa
terveysongelmiin kuin tydssd istuminen.

Pdivittdinen yhtdjaksoinen istuminen
ja muu paikallaolo ovat yhteydessd:

kohonneeseen kuolemanriskiin

sydan- ja verenkiertoelimiston
sairauksiin

kakkostyypin diabetekseen
masennukseen
syopasairauksiin
hengityselimiston sairauksiin

tuki- ja liikuntaelimiston ongelmiin.

Pidai itsesi liikkeessd
Sdanndllinen liikkuminen ja kohtuullinen istuminen va-
hentavat tuki- ja likuntaelinten vaivoja, ehkdisevdt ylipai-
noa sekd tukevat terveyttd ja hyvinvointia monin tavoin.
Monia asioita voi istumisen sijaan tehdd seisten tai
kevyesti likuskellen. Pienikin liikkeelle 1ahtd on hyddyllis-
td. Asentoja vaihtelemalla keho ja mieli pysyvat virednd,
koska liikkumisen seurauksena syddn- ja verenkiertoeli-
mistd aktivoituu ja happi liikkuu kehossa.
Muista kuitenkin kohtuus. Raskaissa tdissd on paikal-
laan pitdd vdlilld lepohetki istuen tai jopa makuulla.
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