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Tdamdn tutkielman padtarkoitus on teoreettisesti selvittdd, miten koulussa istumi-
seen liittyvid haasteita voidaan pedagogisesti ratkaista. Tutkimuksen alkupuo-
lella eritellddn koulussa istumisen ongelmatekijoitd ja niiden kehollisesti latautu-
neita ratkaisumahdollisuuksia, joiden avulla rakennetaan kehotietoisia pedago-
gisia ndkokulmia istumispedagogiikan haasteiden purkamiseksi. Tutkimuspro-
sessin aikana tarkastellaan erityisesti koulun ja istumisen suhdetta, istumisen hy-
vinvointiyhteyksid sekd oppimisen kehollisuutta ja kehotietoisuutta.

Koulun istumisongelmien vahentdmistd lahestytddn tutkimuksessa syn-
teettisestd, hermeneuttisesta ja filosofisesta tutkimusotteesta kasin. Kehotietoi-
sesti orientoituneiden pedagogisten ndkokulmien tulkitsemisen ja synteettisen
konstruoinnin prosessissa hahmotellaan kokonaisndkemystd myts uudenlai-
sesta kasvatusteoreettisesta jarjestelmastd, kehotietoisesta pedagogiikasta. Tutki-
muksen monitieteellinen aineistomateriaali koostuu kasvatustieteiden, terveys-
tieteiden ja filosofian kentille ulottuvista pedagogiikkaan, istumiseen, keholli-
suuteen ja kehotietoisuuteen vilittomasti ja vilillisesti liitty vistd kirjallisuuksista.

Tutkimuksen keskeiseksi tulokseksi nousi nelja koulussa istumisen ongel-
mia purkavaa pedagogista nikokulmaa: istumisen tauotus oppitunneilla, vaih-
televat ja ergonomiset opiskeluasennot, keholliset opetusmenetelmit ja keholli-
nen demokratia. Kehollisuudestaan tietoiseksi tulemisen prosessin ldvistdessd
nditd kaikkia neljad ndkokulmaa, muodostavat ne yhdessd kehotietoisen peda-
gogiikan ajattelu- ja toimintakokonaisuuden. Tdmé&n tutkimuksen perusteella
oppilaiden ongelmallista koulussa istumista voidaan vidhentda ja ratkaista otta-
malla kasvatukseen ja opetukseen mukaan kehotietoisen pedagogiikan nelja pe-

dagogista nakokulmaa.
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1 JOHDANTO

"Medikalisoituneen (koulu)jirjestelmdmme kanta on, etti on tervettd istua tuntikausia
aloillaan, vaikka nykytutkimuksen valossa aloillaan istumisen vaatimus onkin itsessidin

sairas ja sairastuttava.” (Laajarinne 2011, 61)

Olen varttunut ympdristoissa ja koulutuksissa, joissa istumista ei ole kyseenalais-
tettu, toisin kuin seisomaan nousemista. Olen istunut ensimmadisen, toisen ja kol-
mannen asteen oppilaitoksissa yhteensd toistakymmentd tuhatta tuntia. Koulu-
pdivien jdlkeisen selkdkipuni olen tottunut hahmottamaan tavallisena olotilana.
Liikunnallisen nuoruuteni kautta olen kuitenkin oppinut kiinnittimdan huo-
miota kehoni kokemuksiin, ja urheilulukiossa oivalsin, ettd istumisella oli yh-
teyttd selkakipuihini sekd urheiluharjoitusten onnistuneisuuteen: pditin tutkia
istumista lisda.

Kuluneen vuosikymmenen aikana my6s yhteiskunnassamme ja peruskou-
lussa on alettu kasvavissa méadrin havahtua istuvan elaméntapamme ongelmal-
lisuuteen (esim. Sosiaali- ja terveysministeri6 2015; POPS 2014, 27), kun on alettu
ymmadrtdmdan yhd syvemmin ja laajemmin istumisen terveysvaikutuksia ja sita
suurta kokonaisaikaa, jonka me ldnsimaissa istumme. Moni meistd istuu aamusta
iltaan, niin tydtuolissa, kotisohvalla, bussissa, sytdessa kuin vapaa-ajallakin. Li-
sddntyneestd tiedosta huolimatta vahva istumisen kulttuuri ilmenee meidan is-
tumaan hakeutuvassa arkisessa kdyttdytymisessimme - sekd totutussa tavas-
samme suunnitella julkista tilaa istumaan ohjaavaksi.

My6s koulussa tiloja on totuttu suunnittelemaan tuolilla istumaan ohjaa-
vaksi. Istuminen on monien opettajien oletusarvoinen ja vaihtoehdottomalta vai-
kuttava oppimisympaéristokasitys: istumista ei pedagogisesti juuri tarvitse perus-
tella, vaan istumisella perustellaan muuta pedagogiikkaa. Onko istuminen niin
perustavanlaatuista meille, ettd emme huomaa tai osaa kyseenalaistaa sitd?

Olemmeko niin vieraantuneita kehollisuudestamme, ettemme enidi tunne tai ota



tosissaan istumisen fyysisid vaikutuksia? Eiko perinteiselle istumispedagogii-
kalle oikeasti ole uskottavia vaihtoehtoja? Tdamaé tutkielma alkaa istumisen ja
etenkin koulussa istumisen kyseenalaistamisesta.

Tutkimukseni tarkoitus onkin selvittdd tarkemmin, millaisia ongelmia kou-
lussa istumiseen kietoutuu ja minkélaisilla pedagogisilla toimenpiteilld niiden
purkamista pitdisi ldhestyd. Menetelmallisesti tutkimus kiinnittyy etenkin teo-
reettisen ja hermeneuttisen tutkimuksen piiriin. Koulussa istumisen teemassa
minua puhuttelee myos kehollisen olemassaolo ilmi6 ja sen suhde koulussa istu-
miseen: tutkimukseni keskeisimmat lahtokasitteet ovatkin koulussa istuminen,

kehollisuus ja kehotietoisuus.



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

“[Tlieteelliset keksinndt alkavat siitd, etti asetetaan kysymyksid, joihin perinne ei ole

kitnnittinyt huomiota.” (Uusitalo 1991, 11)

2.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tdmdn tutkielman tarkoitus on selvittdd, miten koulussa istumiseen liittyvia
haasteita voidaan pedagogisesti ratkaista. Tutkielman pohjamotiivina toimii
kriittinen suhtautuminen istumiseen, mikd yhdessd emansipatorisen ja valitto-
mén kdaytannollisen tiedonintressini kanssa ankkuroi tutkielmaani kriittisen pe-
dagogiikan ja pragmatistisen tiedonfilosofian perinteisiin (ks. Tomperi 2001;
James 1913). Tiedonintressini ei siis ole pelkadstddn uuden tiedon tuottaminen tai
asioiden neutraali havainnointi: yhdynkin Aristoteleen (2012, 28, 200) ndkemyk-
seen, ettd emme esimerkiksi tutki hyvéaa kasvatusta tai terveyttd pelkdstaan tie-
tdadksemme niistd lisdd, vaan ensisijaisesti ollaksemme hyvid kasvattajia ja voi-
daksemme hyvin.

Aiheen polttavuudesta ja ajankohtaisuudesta huolimatta (Tammelin & Kar-
vinen 2008; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015; UKK-instituutti, 2016) koulussa
istumiseen liittyvien ongelmien ratkaisemista ei olla juurikaan tutkittu kokonais-
valtaisemmasta pedagogisesta ndkokulmasta kdsin. Tavoitteenani tutkimuk-
sessa onkin rakentaa uutta kdyttokelpoista teoreettista ymmarrystd koulussa is-
tumisen ongelmia ratkaisevista/vahentdvistd pedagogisista toimenpiteistd nos-
taen tutkimuksen keskeiseen késitteistoon istumisen liséksi myos kehollisuuden
ja kehotietoisuuden ilmitt, jotka ovat kasvatustieteiden kentdlld myos vain va-
hin tutkittuja mutta etenkin koulussa istumiseen liittyen tutkittavan arvoisia.
Téssd hermeneuttiseen tulkitsemiseen, filosofiseen analyysiin ja synteettiseen
konstruointiin menetelmallisesti nojaavassa tutkimuksessa (ks. luvut 2.2 ja 2.3)
kaytan tulkitsemisen, analysoinnin ja syntetisoinnin aineistona pedagogiikkaan,
istumiseen, kehollisuuteen ja kehotietoisuuteen vilittomasti ja valillisesti liitty-

vid monitieteellisid kirjallisuuksia. Monitieteisyys osoittautuu valttamattomaksi



siitdkin syystd, ettd istumisen ongelmallisuus kietoutuu vahvimmin terveystie-
teisiin, kehollisuuden ilmio filosofiaan ja tutkimusta raamittava pedagoginen na-
kokulmani kasvatustieteisiin.

Kakkuri-Knuuttilan ja Heinlahden (2006, 13) mukaan tieteellinen tutkimus
on pohjimmiltaan véittelyd, jossa tutkija argumentoi vditteiden puolesta ja vas-
taan. Tutkimuksellisen vdittelyn keskitssd on hypoteesien muodostaminen ja
testaaminen, joka toteuttaa tieteellisen ajattelun ldhtokohtaa, kriittisyyttd (Kak-
kuri-Knuuttila & Heinlahti 2006, 72). Teoreettinen tutkimukseni ja varsinaiset
tutkimuskysymykseni jasentyvétkin hypoteesien asettamisen ja niiden tieteelli-
sen koettelemisen kautta. Tieteellinen koetteleminen tarkoittaa tdssa hypoteesien
testaamista pluralistisen tieto-opin ilmentdmalla tavalla, jossa hypoteeseja selvi-
tetddn teoreettisesti tutkimalla niiden yhteensopivuutta suhteessa aikaisempiin
tutkimustuloksiin (Kakkuri-Knuuttila & Heinlahti 2006, 79). Tutkimuksen alussa

asettamieni tutkimushypoteesien logiikka etenee néin:
HYPOTEESI 1: Koululla on vahva suhde istumiseen. Koulussa istutaan paljon.

HYPOTEESI 2: Koulussa istumiseen liittyy ongelmia etenkin hyvinvoinnin na-
kokulmasta, eli siten tutkimisen arvoisia muutostarpeita. Koulussa istumisen liit-
tyvien ongelmien ratkaisemiseksi on olemassa my0s ratkaisukeinoja terveystie-

teiden kentalla.

HYPOTEESI 3: Kehollisuus, kehotietoisuus ja kehollinen oppiminen ovat oleelli-
sia kasitteitd koulussa istumiseen liittyvien ongelmien ratkaisemisessa ja koko-

naisvaltaisen oppimisen edistamisessa.

EETTIS-PEDAGOGINEN JOHTOPAATOS: Ndmaé istumisongelmia ratkaisevat,
hyvinvointia ja oppimista edistdvét toimenpiteet tiytyy pedagogisoida ja ottaa
kouluissa kdyttoon. Tarvitaan pedagogiikkaa, jossa tiedostetaan istumiseen liit-
tyvidt ongelmat ja vastataan niihin kehollisuutta tiedostavilla pedagogisilla toi-

menpiteilld.
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Lopulta tutkimushypoteesieni kronologisesti etenevan koettelemisen kautta paa-
sen oletettavasti vastaamaan tutkielmani varsinaisiin tutkimuskysymyksiini,

jotka ovat

1. Miten koulussa istumiseen liittyvid haasteita voidaan pedagogisesti ratkaista?

Ja edellisestd johdettuna

2. Millaiseksi oppimisympadristd tulisi rakentaa koulussa istumiseen liittyvid

haasteita ratkaisevan pedagogiikan pohjalta?

Nditd hypoteeseja ryhdyn teoreettisesti koettelemaan tutkimuksessani luku ker-
rallaan pluralistisen tieto-opin mukaisella tavalla (Kakkuri-Knuuttila & Hein-
lahti 2006, 79). Taméan tutkimukseni lahtokohtia kisittelevan luvun jélkeen aloi-
tan luvussa 3 ensimmadisen hypoteesini testaamisen: millainen onkaan koulun ja
istumisen suhde tutkimuskirjallisuuden valossa? Luvussa 4 koettelen toista hy-
poteesiani tarkastelemalla istumisen hyvinvointiin liittyvia tekijoitd ja sitten istu-
miseen mahdollisesti liittyvien hyvinvointiongelmien ratkaisukeinoja. Luvussa 5
otan selvdd kolmannen hypoteesini patevyydestd ja liitdnndisistd ulottuvuuk-
sista selvittdmalld kehollisen aktiivisuuden ja oppimisen kytkoksid ja syventy-
maélld kehollisuuden, kehotietoisuuden ja kehollisen oppimisen teorioihin ja
mahdollisuuksiin. Mikaili kolme ensimmadista tutkimushypoteesiani pitdvit paik-
kansa, on niistd ylld esittdméni eettis-pedagoginen johtopaditos perusteltu ja sel-
vittdmisen arvoinen. Silloin luvussa 6 siirryn analysoinnista vahvemmin synteti-
sointiin, kun yhdistdn aiempien lukujen tutkimustietoja ja kasvatusfilosofista ko-
konaisymmiarrysténi pedagogisoidessani koulussa istumiseen liittyvien ongel-
mien ratkaisumahdollisuuksia. Luvussa 7 kokoan ndma pedagogiset ratkaisu-
mahdollisuudet eli tutkimukseni paatulokset vield yhteen ja johdan niistd koko-
naisndkemyksen uudenlaisesta koulussa istumisen ongelmia purkavasta peda-

gogiikasta, oppimisymparistostd ja pedagogisesta toimenpideohjelmasta - siis
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kokonaisvastauksen varsinaisiin tutkimuskysymyksiini. Luvussa 8 teen vield ko-
koavan pohdinnan tutkimustuloksistani, tutkimukseni luotettavuudesta ja jatko-

tutkimusmahdollisuuksista.

2.2 Tutkimuksen teoreettinen, filosofinen ja synteettinen
luonne

Kallion (2005, 135) mukaan ei-empiiriselld tutkimuksella viitataan tutkimuksiin,
jotka eivit sisdlld ensikdden kokemusperdistd aineistoa. Yleensd tdlloin on kyse
jonkin spesifin kdsiteongelman ratkaisuun tdhtdavasta kasitetutkimuksesta, tai
kuten tdssd tapauksessa, teorian konstruointia tavoittelevasta teoreettisesta tut-
kimuksesta (Kallio 2005, 135). Tama tutkimus on teoreettinen tutkimus juuri siind
merkityksessd, ettd teorian asema ei ole olla vain tutkimukseni viitekehykselli-
nen ldhtokohta tai keino, vaan teoria on myos tutkimukseni varsinainen paa-
maédrd (ks. Eskola & Suoranta 1998, 82) - tarkoituksenani on hahmotella istumi-
selle kriittisen ja kehollisuudelle myonteisen pedagogiikan teoriaa.
Ei-empiirisissd tutkimuksissa filosofisen ajattelun tai filosofisen analyysin
menetelmalld voidaan viitata tutkijan pohdintojen ja oivallusten varaan rakentu-
vaan pddttelemiseen (Kallio 2006, 21). Tutkimuksen argumentaatio konstruoituu
talloin sekd analyysin ja synteesin ettd tutkijan puntaroinnin ja intuition seurauk-
sina muodostuvista oivalluksista, ja tieteellinen selitysvoima koostuu argumen-
taation perusteluiden kriittisestd uskottavuudesta sekd kokonaisuuden loogi-
sesta johdonmukaisuudesta (Kallio 2005, 135; Uusitalo 1991, 17, 19). Tassa tutki-
mubksessa filosofinen otteeni tarkoittaa myos Aristoteleelta tutun dialektisen me-
todin soveltamista niin, ettd 1) oletan aikaisempien tieteellisten ndkdkulmien ja
ilmididen sisdltdvéan ainakin osan totuudesta ja 2) yritdn aikaisempia ilmioitd ja
ndkokulmia erittelemailld pelastaa niiden kdyttokelpoiset ainekset uuteen ajatte-
lukokonaisuuteen, istumiselle kriittiseen ja kehollisuudelle myonteiseen pedago-
giikkaan (ks. Sihvola 1994, 7). Filosofisen analyysin kautta pyrinkin ymmarta-

mddn minkélaista istumisen ongelmallisuutta ratkaisevan kasvatuksen tulisi
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koulussa viisaimmillaan olla ja millaisista kdytannon pedagogisista nakokul-
mista tdllainen ajattelukokonaisuus muodostuu (ks. Varri 2002, 14-15). Tutki-
muskohteeni ollessa luonteeltaan teoreettis-filosofinen, en koita vakuuttaa puh-
dasoppista positivistia konstruoituvien pedagogisten ndakokulmien tdydellisestd
objektiivisuudesta (ks. Valtonen 2010, 8).

Tdssd teoreettisessa tutkimuksessa sovelletaan myos Kallion (2006) méérit-
telemdd synteettisen tutkimuksen filosofiaa. Synteettisessd tutkimuksessa oleel-
lista on johtopéddtosten tekeminen yhdistelemailld aiempien tutkimusten tuloksia
(Kallio 2006, 19). Uusitalon (1991, 23, 61) mukaan tieteen palaset eivit yhdisty
itsestddn, vaan tutkijan on ne synteettisen tutkimuksen hengessa liitettdva yhteen
yhdistelemalld aiemmin yhteen sovittamattomia ja erillisid teorioita tai empiirisid
havaintoja. Vaikka tutkimuksen kentdlld valtaa pitdva analyyttinen tutkimusote
onkin ollut tieteelle hyddyllinen ja oletusarvoinen, on synteettiselld tutkimuk-
sella merkittdva arvonsa, silld synteettisten tutkimusten puute voi johtaa koko-
naiskuvien sumentumiseen ja diskurssien uudistumattomuuteen (Kallio 2006,
19). Yhtdilta tutkimuksissa analyysi ja synteesi tarvitsevat toisiaan, ja synteetti-
sessd tutkimuksessakin ne tapahtuvat osin samanaikaisesti ja vahvasti sidoksissa
toisiinsa (Kallio 2006, 22). Kuitenkin synteettisissd tutkimuksissa korostetaan
analyysin pohjalta tapahtuvaa synteesivaihetta, jossa kokonaiskuvaa muodoste-
taan ja kootaan samalla synnyttden uutta holistista tieteellistd tietoa (Kallio 2006,
19, 21). Taman tutkimuksen yksi tavoite onkin synnyttada holistista (ja kdytannol-
listd) kokonaisndkemystd koulussa istumiseen liittyvien haasteiden pedagogi-
sista ratkaisuista ja uudistaa koulussa istumiseen ja koulussa kehollisuuteen liit-
tyvdd diskurssia. Uusitalon (1991) mukaan tiedeyhteisdissd tarvitaan kahden-
tyyppistd ajattelua, ja tdimd tutkimus kattaa ne molemmat kuitenkin painottaen
niistd vahemman tyypillistd: uusia mahdollisuuksia ja ndkdkulmia etsivad diver-
genttid ajattelua perinteisemman rajatun ongelman maéaratietoiseen ratkaisemi-

seen pyrkivan konvergentin ajattelun ohessa (Uusitalo 1991, 22).
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2.3 Hermeneuttinen tieteenfilosofia

Siind missd madrallinen tutkimusperinne sitoutuu yleensad positivismin tieteen-
filosofiaan ja monoliittiseen totuuskésitykseen, niin laadullinen ja teoreettinen
tutkimus - kuten tdma tutkimus - edustavat luonteiltaan ldhinnéa tulkinnallista
tutkimusihannetta: niiden taustalla vaikuttaa monesti tutkijan subjektiivisempaa
tulkintaa ja ymmaértdmisprosessia korostava hermeneuttinen tieteenfilosofia
(Kallio 2005, 132, 136). Hermeneutiikan historia kiinnittyy Hermes-jumalaan,
joka toimi antikin kreikan tarustossa sanansaattajana, sekd kreikankieliseen ver-
biin “hermeneuin”, joka tarkoittaa tulkitsemista ja ymmarrettdvaksi tekemistd
(Odman 1987, 107-108). Hermeneutiikan ydinkysymykset koskevatkin tulkin-
nan ja ymmartdmisen luonnetta, edellytyksid ja mahdollisuuksia, ja niitd voidaan
ldhestyd hermeneutiikan eri traditioista kdsin (Kusch 1986, 11; Kannisto 1986,
155). Hermeneuttisessa tutkimuksessa tutkija on jatkuvassa tulkitsevassa dialo-
gissa aineistonsa kanssa: tassdkin tutkimuksessa subjektiivista tulkitsemista ta-
pahtuu kaikissa vaiheissa, niin aineistojen valinnassa, analyysissa, luokittelussa
kuin synteettisessd konstruktiossakin (ks. Ernrooth 1990, 36, 40).
Hermeneuttisissa tutkimuksissa tutkiminen kohdistuu von Wrightin, Jun-
tusen ja Salosen (1982, 158) mukaan erilaisten ilmitiden tarkoitukseen, mielek-
kyyteen ja mieleen (ks. Fossi & Jokinen 1997, 19). Tamén tutkimuksen kautta tah-
donkin ymmartdd syvemmin esimerkiksi koulussa istumisen, kehollisuuden ja
kehollisen oppimisen ilmivitd. Tahdon my®s selvittdd erilaisten istumiskulttuu-
ria purkavien pedagogisten mahdollisuuksien mieltd ja mielekkyyttd - puutteel-
lisena tutkimusilmioni kokonaiskuvasta. Téllainen tuntemattomuuden ja ei-tut-
tuuden ldhtokohta, yhdistettynd ilmion paremmin ymmartamisen uteliaisuu-
teen, sytyttddkin monesti hermeneuttisen ajattelun ja on oiva pohja hermeneutti-
selle tutkimukselle (Koski 1995, 84). Hermeneuttisen ajattelun ja tutkimusproses-
sin luonnetta voidaan kuvata hermeneuttisen kehan késitteelld, jolle Siljander

(1988) nimedd kolme merkitysté tai osatekijda.
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Siljanderin (1988) mukaan hermeneuttisen kehén tai spiraalin ensimmaéinen
oleellinen merkitys on se, ettd ymmartaminen rakentuu aina jo aiemmin ymmar-
retyn varaan, joten yksilon tiedonmuodostusprosessille ei voida méarittdd abso-
luuttista alkupistettd. Ihmiselld on aina tulkittavasta kohteesta jo jokin ennakko-
kédsitys tai esiymmadrrys, joka vaikuttaa ymmadrtdmisprosessiin ja joka herme-
neuttisen kehdn luonteen mukaisesti muuttuu tulkinnan edetessé ja syventyessa.
Hermeneuttisen kehdn mukaisesti tulkinta ldhtee liikkeelle siis esiymmarryk-
sestd, mikd vaikuttaa sithen, miten ymmaérramme jonkin dokumentin tai laajasti
ymmarrettynd "tekstin". Tekstiin paneutuessamme esiymmaérryksemme muut-
tuu, eli tekstista tulkitsemamme kasitys tarkentaa tai korjaa esiymmarrystamme.
Taas tdaméd uusi ymmarrys muovaa edelleen tekstien tulkintaan. (Siljander 1988,
115-116.)

Vihitellen kehittyvan ymmaértdmisen ideaan liittyy myos Siljanderin (1988)
hermeneuttisen kehdn kolmas osatekija: koska tutkimuskohteesta tehdyilla tul-
kinnoilla ja késityksilld on tiedonmuodostusprosessissa aina vain valiaikaisuu-
den ja ohikiitdvyyden luonne, ei tulkintaprosessilla voida asettaa mitddn abso-
luuttista padtepistettdkdan. Hermeneuttinen kehd on loputon ja sulkeutumaton,
aina jatkettavissa. Kuitenkin hermeneuttisen spiraalin kaltaisen dialektisen tie-
donmuodostusprosessin kautta ilmididen todelliset luonteet paljastuvat ja ldhen-
tyvat vahitellen. (Siljander 1988, 117-118.)

Hermeneuttisen spiraalin toinen osatekijd korostaa hermeneuttisesta tie-
donmuodostuksesta vield, ettd tulkintaprosessissa oleelliseksi nousee osien ja ko-
konaisuuden vilinen vuorovaikutus, jossa kokonaisuuksia voidaan ymmartaa
vain osiensa ja osia kokonaisuutensa kautta (Odman 1987, 110). Siis mit4 parem-
min osia ymmaérret&dn, sitd selvempand ilmenee myts kokonaisuuden merkitys,
ja pdinvastoin. Tdmé osan ja kokonaisuuden dialektinen vuoropuhelu kuuluukin
erottamattomasti hermeneuttiseen tulkintaprosessiin. (Siljander 1988, 116-117.)
Kokonaisuuksien ja osien suhteen painotus tulkitsemisprosessissa, yhdistettyna
objektiivisen tulkinnan tavoitteeseen, onkin tyypillisté erityisesti traditionaalisen

hermeneuttisen kehdn edustajille (Koski 1995, 100-101). Gadamerilaisessa feno-
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menologisessa hermeneuttisen kehan tulkitsemisprosessissa painotetaan puoles-
taan omien ennakkoluulojemme, tietoisuutemme rajoittuneisuuden ja perspek-
tiivisyytemme ymmartdmisen ja esille tuomisen tarkeytta (Koski 1995, 103). Ta-
hén liittyy kasite ennakkokésitysten projektiosta, jossa tutkija vdistamaéttd proji-
soi ennakkokdsityksiddan tutkimuskohteeseen ja joka johtaa subjektiivisten en-
nakkokdésitysten ja tekstisisdltojen véliseen dialogiseen, vaikka tutkija pyrkisikin
objektiivisuuteen traditionaalisen hermeneutiikan mielessa (Koski 1995, 104-105,
112).

Tdamd tutkimus nojautuukin vahvasti hermeneuttisen tieteenfilosofiaan ja
tiedonmuodostusprosessiin, silld tutkimuksellani on aineistoja tulkitseva lahto-
kohta, jossa en pddse eroon tulkintojeni subjektiivisuutta enkd koita haivyttaa
sitd. Koska tiedostan vain istumiseen kriittisesti suhtautuvan ennakkokasityk-
seni mutta en voi tietdd tutkimuksellisen tulkitsemismatkani lopputulosta, tutki-
musprosessin alusta loppuun ymmarrykseni tutkittavasta tulkinnanvaraisesta
tutkimusilmiostdni tulee hermeneuttisessa hengessd todennidkoisesti kehitty-
maédn vahitellen osien ja kokonaisuuksien vélisissd dialogeissa. Tutkimukseni ta-
voitteena on rakentaa ja argumentoida uusia pedagogisia ndkokulmia, joita ei
tutkimuksen alussa ole vield olemassa - valmiiden vastausten puuttuessa minun
on siis vélttamatontdkin operoida hermeneuttisesti omakohtaisten, toki mahdol-
lisimman patevien tulkintojen varassa. Gadamerilaisen hermeneutiikan hen-
gessd tiedostankin tutkimusprosessiini kytkeytyvan subjektiivisuuteni ja lopulli-
sen tulkintakin olevan vain yksi tulkinta monien joukossa, ja toisaalta traditio-
naalista hermeneutiikkaa mukaillen tavoittelen pragmaattisessa mielessd mah-
dollisimman objektiivista ja samalla kasvattajille kdyttokelpoista tulkintaa -
Gronforsia (1982, 11-13) seuraten, tutkimus on tieteellistd silloin, kun se tutkii

sitd, mitd todella tutkitaan.



3 KOULU JA ISTUMINEN

Téssd luvussa tutkin ensimmdisen hypoteesini todenperdisyytta selvittamalld,
millainen onkaan koulun ja istumisen suhde aikaisempien tutkimusten valossa
(ks. luku 2.1). Istumisen ollessa keskeinen sisélto aloitan luvun katsauksella istu-
misen ja koulussa istumisen historiaan, siirtyen sen jidlkeen selvittimddn istumi-

seen liittyvid merkityksid ja ilmioitd koulussa.

3.1 Istumisen ja koulussa istumisen kulttuurihistoria

Istumisessa on Kielitoimiston sanakirjan (2019) mukaan kyse lepdamistd paka-
roiden tai reisien takaosan varassa yldvartalo pystyasennossa. Siis istua voi muu-
tenkin kuin tuolissa, ja istumiseen perehtynyt professori Rybczynski (2016) na-
keekin maailman jakaantuneen tdssd suhteessa kahdenlaisiin ihmisiin: lattialla
istuviin ja tuolilla istuviin. Eri puolilla maapalloa ihmiset ovatkin perinteisesti
istuneet hyvin monenlaisin tavoin, nimittdin antropologi Hewes (1955, 233-235)
on l6ytanyt jopa toistasataa erilaista istuma-asentoa.

Ainakin neljisosa maailman ihmisistd kdyttdda Hewesin (1955) mukaan
sddnnollisesti eurooppalaisille vieraampaa kyykyssd istumista, niin levitessd
kuin tyoskennellessédkin, varsinkin Kaakkois-Aasiassa, Afrikassa ja Latinalai-
sessa Amerikassa. Lihes yhtd yleistd on risti-istunta, jota kdytetddn etenkin ete-
ldisessd Aasiassa. My0os polvi-istunta on perinteikds lattialla istumisen asento,
joka suosivat etenkin japanilaiset, korealaiset ja keskiaasialaiset, sekd muslimit
rukoillessaan. (Hewes 1955, 237-240.) Valitulla istuma-asennolla on monenlaisia
seurauksia: se madrittelee meiddn vaatevalintoja, talon sisustusta ja huonekaluja,
sisdjalkineita ja lihasten muokkautumista (Rybczynski 2016). Hyvéana esimerk-
kind tastd toimii nykyddn Suomessakin orastava satulatuoli-ilmio, jonka vuoksi
osa on vaihtanut myos tyopoytansa korkeampaan ja tydhousunsa l6ysempiin.

Istumisen historiasta onkin syytd erottaa tuolilla istumisen historia, joka on
saanut alkunsa noin viisi tuhatta vuotta sitten. Tuolloin antiikin Egyptissd harvat

selké- ja kasinojalliset tuolit oli varattu eliitille, siind missa kansa istui maassa tai
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pikkujakkaralla. Sen sijaan antiikin Kreikassa 2500 vuotta sitten keksitty omalaa-
tuinen klismos oli demokraattinen tuoli, jolla levahtivit kaikki naistyoldisistd ju-
maliin. Toisaalta kuten antiikin Egyptissékin, ldpi historian tuoleja on kadytetty
statussymboleina ja jakamaan ihmisid rajattuihin sosiaalikerroksiin: esimerkiksi
keskiajalla rahvaat levdhtivdt maassa ja penkeilld siind missa hallitsijat oleskeli-
vat nojallisissa valtaistuimissaan, ja nykyaikanakin toimistotyopaikoilla pomon
ja alaisen voi monesti erottaa tyotuolien varusteluja vilkaisemalla. (Friedman
2016.) Istumiseen liittyva vallankédytto paljastuu myos kielestd: “istuva Paavi”,
“istuva hallitus” ja “chairman” kuvaavat istumisen symbolista merkitystd (Pe-
sola 2013, 29). My®és tdmén pdivan peruskoulussa vaikuttaisi esiintyvan istumi-
seen liittyvad stratifikaatiota ja vallan symboliikkaa: oppilas istuu yleensd huo-
kealla pulpettituolilla ja opettaja usein sdddettavalld toimisto- tai satulatuolilla.

Tuolit eivdt maailmalla tosin olleet kovin yleisessd kadytossd, ennen kuin
1700- ja 1800-luvun eurooppalaiset tuolimiehet Thomas Chippendale ja Michael
Thonet jattivit jalkensd istumisen historiaan. Chippendale oli englantilainen tuo-
lisuunnittelija ja saksalaisen Thonetin ohjauksessa alkoi tuolien massatuotanto,
minkd seurauksena edullisen perustuolin saattoi pian ostaa kuka vaan, mista
syystd hdntd on joskus kutsuttu “tuolien Henry Fordiksi”. (Federico 2007, 2.)
Tuolien massatuotannon seurauksena osa yhteiskunnista, esimerkiksi Kiina, on
muuttunut lattialla istuvasta kulttuurista tuolilla istuvaksi kulttuuriksi (Fried-
man 2016). Toisaalta esimerkiksi Japanissa, Koreassa ja Intiassa on pitkdan ollut
tiedossa ja saatavilla istumahuonekaluja, mutta niissd maissa istutaan yha paljon
lattialla polvi- ja risti-istunnassa (Rybczynski 2016).

Euroopassa ja Suomessa istumahuonekaluilla on siis sindllddn melko pitka
antiikkiin ylettyvé historia, mutta perusteellisesti tuoleihin meidét on istuttanut
vasta tyon muutos 1900-luvulla: voimakas teknologistuminen ja siirtyminen jal-
kiteolliseen palveluyhteiskuntaan, jossa tyontekijat ovat selkedsti fyysisesti pas-
siivisempia kuin aiemmin (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 26; Saaristo
2012). Aiemmin metsdn kansa korjasi puita savotalla jalkipolvensa kanssa eikd
pienessd tuvassa viihtynyt kuin syomisen ja nukkumisen verran; nykydan met-

satyokin on voimakkaasti koneellistunut, monet tyopaikat muuttaneet sisétilojen



18

toimistotuoleihin ja vapaa-ajan huvit kehittyneet kotisohvalla istuallaan tapah-
tuvaksi kuvaruudun tuijottamiseksi (Salmikangas, Simula & Itkonen 2010, 70-
71). Sisdtautien erikoislddkdri Timo Saariston (2012) mukaan ihmistd fyysisesti
passivoivien koneiden aiheuttama sddsto energiankulutuksellemme tarkoittaa
karjistetysti sitd, ettd keskimddrdisen nykysuomalaisen tulisi kdvelld viisi tuntia
pdivassd. Korkean teknologian maissa istumisen lisddntyminen onkin selkedsti
yhteydessd litkkkumattomuuden lisddntymiseen ja sitd kautta lihavuuden lisddn-
tymiseen (Saaristo 2012). Voitaneen leikkisdsti puhua jo evoluution kehitysta-
sosta nimeltd homo sittanerus, istuva ihminen (Hurme 2015).

On mahdollista, ettd vanhan ajan opinahjoissa niin Lahi-Id&dssd, Intiassa,
Kiinassa kuin Kreikassa ja Roomassakin on istuttu yhteiskunnassa vallinneen is-
tumakulttuurin mukaisesti. Maalaustaiteeseen tukeutuen voidaan myos keskiai-
kaisista luostarikouluista ja yliopistoista padtelld, ettd tuolloin Euroopassa hyva-
osaiset koulukkaat opiskelivat monesti penkilld istuen, mutta osin my®os lattialla
istuen tai seisten. Suomen ensimmadisessd koulussa eli 1200-luvun lopulla perus-
tetussa Turun katedraalikoulussa opiskeltiin luultavasti matalilla penkeilld, ken-
ties alussa lattiallakin istuen, kuten Tarkiaisen ja Tarkiaisen (1985) keskiau-
keaman kuvituksesta voi varovasti paételld. Sen jalkeen 1600- ja 1700-luvuilla Tu-
run Akatemiassa, Viipurin kymnaasissa, triviaalikouluissa ja tehtaankouluissa
opiskeltiin mahdollisesti my6s penkeilld, kuten ainakin kansakouluissa ja oppi-
kouluissa 1800-luvulta ldhtien (Valta 2002). Tultaessa 1900-luvun puolivilin tie-
noille suomalaisissa kouluissa alkoi yleistyd penkkien ohella my6s individualis-
tisemmat tuolit (esim. Heikkinen 2016). Nykyé&ddn tuoli on yha peruskoulun op-
pilaan pddasiallinen opiskeluympdristo, joskin osassa kouluja on yleisen er-
gonomiatietouden lisdéntyessd herédtty myos muunlaisiin tydskentelyasentoihin
(ks. luku 5).

Koulussa tapahtuva runsas istuminen lienee siis enemmaénkin yhteiskun-
nallinen ja kulttuurihistoriallinen perint6é kuin koulun tietoisesti keksimé tyos-
kentelyasento, mutta istuminen on koulussa saanut my6s nimenomaan koululai-

tokselle ominaisia merkityksia.
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3.2 Istumisen ilmioitia koulussa

Koulussa istumista voidaan ymmartdd sosiaalipedagogiikan ilmiona siind mer-
kityksessd, missd Nivala (2007, 77-78) madrittelee sosiaalipedagogiikan tehtavaa:
molemmissa on kyse oman paikan loytdmisestd ja silld paikalla pysymisestd, hal-
litusta yhteisoon integroimisesta. Hallitseminen ja opettajan hallinnantunne kie-
toutuvatkin oleellisesti koulussa paikallaan istumiseen - paikallaan pysyttele-
vdstd istumisesta poikkeava oppilaan toiminta voi aiheuttaa opettajassa koke-
muksen hallinnantunteen ja tyérauhan menetyksestd (Saloviita 2007, 25). Esi-
merkiksi oppilaan oma-aloitteinen seisomaan nouseminen ja kdveleminen rikko-
vat monesti luokkahuoneen sddntdjd ja niistd on seurauksena kurinpitotoimia
(Mikinen & Korpi 2014, 28). Robinsonia (2008 & 2006) mukaillen koulu muistut-
taakin tdssd mielessd mekaanista tehdasta, jossa auktoriteetti on maarannyt kul-
lekin alaiselle oman staattisen paikan liukuhihnalta, ja valvoo siind pysymistd ja
rankaisee sen kyseenalaistamisesta. Téllaisen perustilanteen vallitessa koulussa
pdivéastd toiseen perusopetuksen opetussuunnitelman (POPS 2014) tavoitteet it-
seohjautuvuuteen, demokraattisuuteen ja kriittiseen ajatteluun kasvusta vaikut-
tavat koulussa istumisen osin problemaattisilta - puhumattakaan istuvasta ela-
médntavasta irtaantumisen tavoitteesta (POPS 2014, 27).

Toisaalta koulussa istumiseen ja paikallapysymiseen on osaltaan kannusta-
nut my0s puutteelliset ja ahtaat koulutilat (Valta 2002). Tilanahtauden vuoksi op-
pilaat ovat saattaneet joutua “istumaan kuin sillit tynnyrissd” puutteellisesti il-
mastoiduissa pienissd luokassa (Valta 2002, 28, 36). My0s liian suuret ryhmékoot
ovat ohjanneet istumaan kylki kyljessd kiinni: tilanahtaus on tukenutkin teo-
riapainotteista istumaopiskelua (Valta 2002, 28-29). Esimerkiksi Oulun kansa-
koulussa oli putkaksi nimetty niin kapea luokkahuone, ettd oppilaita jouduttiin
istuttamaan vieri viereen sekéd ikkunan ettd uunien viereen, jolloin ”samanaikai-
sesti osalla heistd oli kylmad ja osalla liian kuuma” (Valta 2002, 36). Koulutilojen
ahtaus ja puutteellisuus innosti Fanny Stenrothia luomaan 1920-luvulla pulpetti-

voimistelun, jonka oikeisiin liikkeisiin valokuvallisessa oppaassa neuvottiin
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(Tuomaala 2007, 53). Tilanahtaus, paikalla istuminen ja yksipuolinen opetus lisa-
sivdt Valtan (2002, 22, 28) mukaan jo kansakoulussa oppilaiden levotonta kay-
tostd ja keskittymisongelmia.

Mikinen ja Korpi (2014) tekevit lisdd osuvia huomioita koulutiloista. Stan-
dardi luokkahuone rakennetaan yhd nykyaankin niin, ettd se kutsuu tai monesti
jopa pakottaa istumaan. Tyypillisesti luokkahuoneet on tankattu tayteen raskaita
ja hankalasti siirrettdvid pulpetteja ja tuoleja niin, ettd tilassa liikkuminen ja jo
piirin luominen luokkaan voi olla haastavaa. Tuolit ja pulpetit tehdddan monesti
yhdestd muotista niin eri ikéisille kuin eri pituuskasvun vaiheessa oleville oppi-
laille, joten opiskeluasennot ovat yleensd varsin epdergonomisia. (Mékinen &
Korpi 2014, 28-29.)

Istumiseen on kouluissa liittynyt my®s erilaisia pedagogisia ja kurinpidol-
lisia intressejd. Istumajarjestykselld on osoitettu oppilaiden paremmuusjdrjes-
tystd ja istumapaikan muutos on merkannut luokassa alentamista tai ylenta-
mistd, esimerkiksi huolimattomuudesta on voinut seurata luokassa alempiarvoi-
selle istumapaikalle siirtdminen (Valta 2002, 41-42). Hapedrangaistuksena oppi-
las saatettiin myos kdsked seisomaan omalla paikallaan tai nurkassa ja hénet voi-
tiin istuttaa jdlki-istuntoon tai opettajan valvovien silmien alle (Valta 2002, 44).
Esimerkiksi opetusta hdirinnyt voitiin maaratd seisomaan (Valta 2002, 45). Yh-
taalta Jyvaskyldan opettajaseminaarin alkuaikoina huonoiten menestyneet opetta-
jaopiskelijat laitettiin istumaan etupulpetteihin, jolloin heitd voitiin vaivatta val-
voa (Valta 2002, 60). Monessa koulussa istumista on sddnnostelty myos niin, etta
esimerkiksi luokkaan tullessa on saanut istua vasta kun opettaja on antanut tahdn
luvan, ja seisomiselle on ollut oma vastaamiseen tai rangaistukseen liittyva merk-
kikieli (Seppala 2010).

Koulussa pitkddan vallinneen istumamyonteisen toimintakulttuurin seka
esimerkiksi ahtaiden toimitilojen lisdksi koulussa istumisessa voi Mikisen ja Kor-
pin (2014, 29-30) mukaan olla ratkaisevasti kyse my0s opettajiin juurtuneista tot-
tumuksista ja kasityksistd. Usein esimerkiksi liikkuminen késitetdan muusta ela-
mastd erilliseksi toiminnaksi, kuten koulussa liikuntatunniksi, vaikka liikku-

mista on myos kaikenlainen pienikin aktiivisuus (Mékinen & Korpi 2014, 27-28).
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Breitheckerin (2006) mukaan useat opettajat samaistavat oppimisen hiljaisena ja
liikkumattomana istumiseen. Tuolissa tilapdistd liikehtimistdkin voidaan vieras-
taa tyorauhasyistd ja pitdd heikon keskittymisen merkkind, vaikka neurofysiolo-
gisissa tutkimuksissa on havaittu tdllaisen dynaamisen istumisen olevan liialli-
sesta lilkkumattomuudesta syntyva mielen ja kehon selviytymisstrategia, joka ni-
menomaan edistdd keskittymistd, rentoutumista ja fyysistd hyvinvointia (Breit-
hecker 2006).

On myo6s kiinnostavaa tarkastella timdn pdivan oppilaskulttuuria liittyen
koulussa istumiseen. Breitheckerin (2006) mukaan koulujen piilo-opetussuunni-
telmaan on siséllytetty paikallaan istuminen ja Jyvaskylan yliopiston opintopro-
jektissani (Rissanen 2013) huomasin, ettd jo neljds- ja viidesluokkalaiset ovat var-
sin sosiaalistettuja koulussa istumiseen, ja ainoaksi vaihtoehdoksi koulussa istu-
miselle oppilaat nimesivét vain paikallaan seisomisen. Oppilaat pitdvit koulussa
istumista epamiellyttdvéana (Rissanen 2013) mutta silti valitsevat sitd itsekin: Sa-
vijoen (2016, 47) tutkimuksen mukaan kahdeksasluokkalaisia tyttsja on vaikea
saada liikkumaan vilitunnilla, koska nuorten istuskeluun ja seisoskeluun rohkai-
seva toimintakulttuuri on niin voimakas. Lapsena opittua fyysisesti passiivista
eldaméntapaa onkin haastava mychemmin muuttaa (Mékinen & Korpi 2014, 28).

Toisaalta esimerkiksi Leinosen (2016) tutkimuksessa oppilaat kokivat istu-
misen liikkeellisen katkaisemisen oppitunneilla tiarkednd, koska se virkisti ja le-
vollisti oloa - istumisen katkaisemisen jdlkeen myots koulutehtdvid jaksettiin
tehdd tehokkaammin (Leinonen 2016). Koulu- ja kasvatusymparisto voi siis joko
sosiaalistaa lapsia istumiseen tai kannustaa heitd liikkumaan (Mékinen & Korpi
2014, 28-29). Routenin (2011, 97) mukaan olisikin jarkevéa puuttua lasten ongel-
malliseen istumiseen ja liikkumattomuuteen nimenomaan koulussa, jossa lapset
viettdvit ison osan hereilldoloajastaan. Télld hetkelld koululainen viettdd koulus-
saoloajastaan 50-70 % istuen (Hinckson ym. 2016). Hypoteesini koulun vahvasta

istumissuhteesta néyttdisikin tdltd osin ja tdimén luvun perusteella oikealta.
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3.3 Koulussa istuminen ruumiillisena vallankdyttona

Viitaten edellisen luvun ndakemyksiin koulussa istumisen ymmartamisend sosi-
aalipedagogisena paikalleen asettamisena ja paikalla pysymisen kontrolloimi-
sena kurinpidollisin intressein, koulussa istumista voidaan tarkastella myos filo-
sofi Michel Foucault'n ruumiilliseen vallankdyttoon liittyvan ajattelun avulla
(Oksala 1997). Foucault'n biovallan teorian mukaan ruumis on objekti, jota valta
(koulu, opettajat) pyrkii manipuloiman ja muovaamaan intresseihinsa sopivaksi.
Foucault'n mukaan valtakoneiston tarkoitus on sisddn rakentaa ihmisiin toivo-
miaan kdyttdaytymismalleja ja tavoitteita, ja tdllainen biovalta esitetddn suojele-
vana ja hyvéad tarkoittavana, vaikka se todellisuudessa on syville tunkeutuva,
huomaamaton ja tehokas sosiaalisen kontrollin muoto. N&in tuotettu valta raken-
tuu kyseenalaistamattomiksi normeiksi, "terveiksi kdyttaytymismalleiksi”. Fou-
cault'n mukaan ruumiimme tulevatkin manipuloiduiksi kulttuurisen vallankéy-
ton kautta, ja tdmd valta yhtdaltd ilmenee ruumiidemme kautta. (Oksala 1997,
169-170.)

Foucault'n ruumiilliseen vallankdyttoon liittyva ajattelu onkin kovin osu-
vaa suhteutettuna koulussa paikallaan istumiseen liittyvdan vallank&yttoon.
Foucault'n késittein voidaan ajatella, ettd koulun vahvaan istumiskulttuuriin liit-
tyvdn vallan tarkoitus on autoritaarisesti muovata ja sijoittaa oppilaiden ruumiit
tuoleihin istuma-asentoon ja yhtdéltd sisddn rakentaa oppilaisiin paikallaan istu-
misen kyseenalaistamatonta normia, jota perustellaan esimerkiksi tydrauhaan ja
turvallisuuteen liittyvilld hyvaa tarkoittavilla ja suojelevilla syilld, vaikka istumi-
seen itsessddn sekd myos vahvaan sosiaaliseen kontrollointiin liittyy kasvatuk-
sellisia ongelmia (ks. luku 4, vrt. luku 6.4). Samassa biovallan huomaamatto-
massa prosessissa myoskaan esimerkiksi uudet opettajat eivit juuri kyseenalaista
koulussa istumista: koulussa istuminen esiintyy itseddn uusintavana ”terveena
kayttaytymismallina”, jolla muuta pedagogiikkaa perustellaan. Vallan ohjail-

lessa ulkokohtaisesti oppilaiden ruumiita, ollen kiinnostumatta objektina néke-
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miensd kehojen hyvinvoinnista tai oppilaiden sisdisistd kehontuntemuksista, ti-
laa ei tdllaisessa autoritaarisessa istumispedagogiikassa jad myodskadan oppilaiden

sisdisen kehosuhteen tietoiselle kasvulle (ks. luvut 5.2 & 6.4).



4 ISTUMINEN JA HYVINVOINTI

Tdssd luvussa tutkin istumisen hyvinvoinnillisuuteen liittyvan toisen hypotee-
sini (ks. luku 2.1) todenperdisyyttd: selvitan, millaisia vaikutuksia koulussa istu-
misella on ihmisen hyvinvointiin, mistd vaikutukset johtuvat ja kuinka oletettuja
epdedullisia vaikutuksia voitaisiin vahentdd tai ratkaista. Istumisen terveysvai-
kutusten tiedostamisen lisdksi oletettavasti oleellista on ymmartdd istumiseen
liittyvad fysiologiaa, koska tdstd ymmarryksestd voi syntyd moni istumisen ter-
veysongelmien ratkaisemiseen liittyva huomio. Aloitankin luvun katsauksella is-
tumisen terveysvaikutuksiin, jonka jdlkeen selvitdn istumisen fysiologiaan liitty-

vid terveyshaasteita ja -mahdollisuuksia.

4.1 Istumisen vaikutus hyvinvointiin

Istumisen terveysvaikutuksista ei juuri positiivisia mainintoja 16ydy. Istuminen
on aito ongelma ldnsimaisessa yhteiskunnassamme niin kansanterveyden kuin
kansantaloudenkin kannalta, minkd on myo6ntanyt myos Suomen valtioneuvosto
ja opetusministerio (Sosiaali- ja terveysministerié 2015; Tammelin & Karvinen
2008). Emme viélttamattd kiinnitd sithen juurikaan huomiota, vaikka monet
meistd istuvat pdivittdin lukuisia tunteja (UKK-instituutti 2016). Tutkimusten
mukaan aikuinen ihminen viettdd lansimaissa keskiméédrin 8-9 tuntia pdivastaan
istuma-asennossa, ja my0s lapset istuvat pdivittdin useita tunteja niin vapaa-
ajalla kuin koulussakin (ks. luku 4.2.1).

Mitd pdivéastd toiseen jatkuvasta useiden tuntien istumisesta sitten seuraa
nuoruus- ja aikuisidlld? UKK-instituutin (2016) mukaan liika istuminen on yh-
teydessd moneen sairauteen niin aikuisilla kuin lapsilla, kuten diabetekseen, val-
timosairauksiin, niska- ja alaselkdkipuihin, kohonneeseen verenpaineeseen ja
suurentuneeseen veren kolesterolipitoisuuteen. Istumiseen terveysvaikutuksiin
perehtyneen terveysliikunnan dosentti Raija Laukkasen mukaan (Helsingin Sa-
nomat 2011) on aihetta puhua kansanterveydellisestd vitsauksesta, silld liiallisen

istumisen terveysriskien pitkédén listaan kuuluvat esimerkiksi myos verenkierron



héiriot, syddn- ja verisuonitaudit sekéd lihasten surkastuminen. UKK-instituutin
(2016) mukaan lapsilla ja nuorilla runsas istuminen on liséksi haitallista myos
itsetunnolle ja sosiaaliselle kanssakdymiselle. Husun, Parosen, Sunin ja Vasanka-
rin (2011) mukaan liika istuminen voi my6s kumota liikunnan harrastamisen
hyotyvaikutuksia. Pesolan (2013, 75-77) mukaan onkin tirkedd nimenoman va-
hentdd istumista, eikd vain lisatéa litkuntaa.

Istumisperdisistd vaivoista merkittdivimmiksi nousevat selkédvaivat, ja istu-
misen ja selkdvaivojen yhteydestd on ollut puhetta jo ainakin 1950-luvulla Yh-
dysvalloissa (Salminen 2002). Esimerkiksi Murphy, Buckle ja Stubbs (2004) seka
Koskelo (2006) ovat osoittaneet istumisen selvésti pahentavan selkédvaivoja ja ole-
van erds eniten nuorten selkdkipuja pahentava tekija. Myos ylilddkarit Malmi-
vaara ja Pohjolainen (2015, 6) toteavat istumisen kuormittavan selkdé ja olevan
selkdkivun riskitekija. Naytto siitd, ettd koulussa istuminen pahentaa nuorten
alaselkdkipuja, onkin vahva (Balagué, Troussier & Salminen 1999; Troussier, Da-
voine, de Gaudemaris, Fauconnier & Phélip 1994; Salminen, Pentti & Terho 1992;
Balague, Dutoit & Waldburger 1988; Salminen 1984). Liséksi Salminen, Erkintalo
ja Pentti (1994) ovat havainneet, ettd koululaisista yli puolella on seldn normaa-
lissa asennossa muutoksia jo 16-vuotiaana, eli siind vaiheessa, kun he ovat paas-
seet peruskoulusta. Mitd tdstd kaikesta selkdoireiluista seuraakaan aikuisidlld?

Suomalaisista aikuisista 10-17 % karsii pitkdaikaisesta alaselkdoireyhty-
maéstd (Aromaa & Koskinen 2002; Musakka 2006). Alaraajaan sateilevastd selka-
kivusta kérsii joka viides aikuinen ja arviolta yli puolet 30-vuotiaista suomalai-
sista on kokenut vahintddn viisi selkdkipujaksoa eldmdssdan (Musakka 2006).
Musakan (2006) mukaan selkdsairaudet ovat pddsyy jopa neljdsosaan tyokyvyt-
tomyyseldkkeistd ja fysiatrian erikoislddkari Ouran (Rummukainen 2016) mu-
kaan vuonna 2011 selkddiagnoosiin perusteella myonnettiin Suomessa 2,1 mil-
joonaa sairauslomapdivéad. Selkdvaivojen osuus on liki puolet kaikista tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksista, jotka maksavat yhteiskunnalle tyokyvyttomyyseldkeme-
noina noin 700 miljoonaa euroa vuodessa (Pohjolainen, Seitsalo, Sund & Kautiai-

nen 2007). Toiseen tutkimushypoteesiini (ks. luku 2.1) viitaten voitaneenkin to-



deta, ettd liika istuminen on olemassa oleva kansanterveydellinen ja kansanta-
loudellinen ongelma, joka koskettaa niin kouluikéisid kuin aikuisia - tilausta is-

tumisongelmien paremmin ymmadrtamiselle ja ratkaisemiselle siis on.

4.2 Istumisen hyvinvointiongelmien tekijat

421 Inaktiivisen istumisen madiri ja yhtdjaksoisuus

Istumisen madralld ja yhtdjaksoisuudella on oleellinen vaikutus istumisen ter-
veysongelmiin, mikd liittyy istumisen liikkumattomuuteen ja keholliseen inaktii-
visuuteen (esim. Pesola, Pekkonen & Finni Juutinen 2016). Istumisen m&arda on
pyritty objektiivisesti selvittimdan muun muassa kiihtyvyysantureiden seuran-
nalla toteutettujen selvitysten avulla. Aikuisen keskimdaradiseksi pdivittdiseksi is-
tuma-ajaksi on saatu Healeyn johtamassa (2007) australialaisessa tutkimuksessa
9,3 tuntia ja Matthewsin johtamassa (2008) yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa 7,7
tuntia (Healy, Dunstan, Shaw, Zimmet & Owen 2007; Matthews ym. 2008). Tuo-
reemmassa suomalaisessa tutkimuksessa toimistoty6td tekevien vanhempien is-
tumisajaksi mitattiin kiihtyvyysanturilla 9,4 tuntia pdivéassd (Pesola ym. 2017).
Matthewsin ym. (2008) tutkimuksessa kavi myos ilmi, ettd kouluikdinen lapsi on
keskimddrin 6 tuntia istuma-asennossa pdivittdin. Yhtaalta Hincksonin tutkimus-
ryhmén (2016) mukaan koululainen viettda istuen 50-70 % koulussaoloajastaan.
UKK-instituutin (2016) mukaan nykyaikainen véhdisen liikkumisen elaméntapa
alkaakinjo pdivéakodissa, jossa pienet lapset viettdvat huomattavan osan pdivasta
paikallaan, ja lisdédntyy kouluidssa entisestddan. Nuorena opittua istuvaa eldman-
tapaa on endd mychemmin haastavaa muuttaa (Méakinen & Korpi 2014, 28).
Mitd suuremmaksi istumisméira kasvaa, sitd suuremmaksi istumisen ter-
veysriski liikkumattomuuden ja istuma-asennon fysiologian (ks. seuraava luku)
vuoksi kohoaa (Pesola, Pekkonen & Finni Juutinen 2016). Kun 4-8 tuntia pdivassa
istuvilla jokainen istumistunti lisdd tilastollisesti 2 % ennenaikaisen kuoleman
riskid, on yli kahdeksan tuntia istuvilla - siis keskimééréiselld lansimaalaisella -

vastaava luku 8 % (Pesola ym. 2016, 1964). Istumisajan mééréalld onkin meta-ana-



lyysin mukaan suora yhteys kokonaiskuolleisuuteen, sydan- ja verisuonikuollei-
suuteen, syopdkuolleisuuteen, syddn- ja verisuonitautien esiintyvyyteen seka
tyypin 2 diabeteksen esiintyvyyteen (Pesola ym. 2016, 1964). Mitd enemmaén le-
potasonomaisessa passiivisessa istuma-asennossa viettdd, sitdi enemmaén kudos-
ten terveydelle hyodyllinen aineenvaihdunta hidastuu, elimiston energiankulu-
tus pienenee ja kehon insuliiniresistenssi kasvaa - istumatunti tunnilta (Pesola
ym. 2016, 1964-1965, 1967). Myoskaddn liikuntaharrastus ei riitd kompensoimaan
istumisen korkean mé&drdn negatiivisia hyvinvointivaikutuksia, vaikka se ter-
veysriskejd vdahentddkin (Hamilton, Healy, Dunstan, Zderic & Owen 2008, 292;
Pesola ym. 2016, 1964). Istumiseen liittyvd kehon ja lihaksiston inaktiivisuus
ndyttdisikin olevan itsendinen terveysriski (Pesola 2011).

Istumisen kokonaismddran liséksi toinen istumisaikaan liittyva terveyson-
gelma on my0s yleinen taipumus istua yhtdjaksoisesti liian pitkid sessioita ilman
jaloitteluja: yhtdjaksoinen istumajakson pitka kesto on terveydelle haitallisempaa
kuin monista lyhyemmistd istumajaksoista yhdistyva kokonaisaika (Aittasalo &
Husu 2018, 6). Kuinka paljon on sitten liian pitkd yhtdjaksoisuus? Solomonowin
tutkimusryhmén (2002) mukaan jo 20 minuutin yhtdjaksoinen istuminen tavalli-
sessa tuolissa viahentdd ryhdin ja seldn terveyden kannalta tdrkeiden syvien sel-
kalihasten toimintaa seuraavan seitsemdn tunnin ajalta. Yhtddlta Aittasalon ja
Husun (2018, 6) mukaan jo puolen tunnin istuminen hidastaa verenkiertoa, pak-
kauttaa verta ja nostaa verenpainetta haitallisesti. My6s Pesolan, Pekkosen ja
Finni Juutisen (2016, 1968) mukaan istumisen yhtdjaksoisuudessa havitdan pal-
jon terveydessd suhteessa hyvin lyhyisiinkin taukoihin, joissa pienikin fyysinen
aktiivisuus tehostaisi ihmisen aineenvaihduntaa merkittavasti suhteessa yhtdjak-

soiseen istumiseen (Méakinen & Korpi 2014, 28).
422 Istumisen fysiologia

Cedercreutzia (1997) seuraten istuminen tavallisissa tuoleissa on epdedullista ih-
misen terveydelle istumisen fysiologiaan ja ihmisen anatomiaan liittyvistd syista.

Huomio kohdistuu ihmiseldimen lantion, lonkkanivelen ja seldn luonnolliseen



rakenteeseen, joita evoluutio ei ole “suunnitellut” istumista varten. Yksinkertais-
tetusti ilmaistuna, ihmisen lonkkanivel mahdollistaa luonnostaan vain noin 60
asteen taivutuksen suhteessa kehon pystylinjaan - toisin sanoen kun ihmisen
vatsa ja reisi muodostavat alle 120 asteen kulmaan, niin ihminen ei pysty tuotta-
maan sitd endd pelkastda lonkkanivelestddn luonnollisesti. Kuitenkin tavalliset
tuolit vaativat istujaltaan noin 90 asteen reisi-vatsa-kulman, eli selvésti alle lonk-
kanivelen luonnollisen liikkuvuuden sallivan 120 asteen reisi-vatsa-kulman,
miké aiheuttaa terveysongelmia koko kehoon ja aivan erityisesti seldlle. (Ceder-
creutz 1997, 133.)

Mitd ongelmallista ihmiskehossa sitten tapahtuu, kun joutuu istumaan tyy-
pillisessd 90 asteen reisi-vatsa-kulmassa? Lonkkanivelen mahdollistaessa vain 60
asteen koukistuksen suhteessa kehon pystylinjaan, tilloin tarvittavat loput 30 as-
tetta keho joutuu mahdollistamaan kdantamallad lantiota taaksepdin, jolloin ldhes
vdistamattd selkdrangan S-kirjaimen muotoinen luonnollinen kaarevuus menet-
tdd muotonsa. Selkdrangan luonnolliseen kaarevuuteen kuuluva rintarangan ky-
foosi ylikorostuu ja lannerangan lordoosi suoristuu tai muuttuu jopa kyfoot-
tiseksi, eli arkikielisesti ilmaisten ”selkd pyoristyy” (kuvio 1), jolloin seldn nika-
mat asettuvat vddrdadn asentoon, ja varsinkin lannerankaan kohdistuva vaanto-
momentti kasvaa huomattavasti. Vélilevypaineen lisdksi myos selkilihasten

staattinen jannitys kasvaa epdedullisesti. (Cedercreutz 1997, 133; kuvio 1.)
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KUVIO 1. Istumisen fysiologia selkdrangan ja lantion alueella. Kuvasitaatin ldhteend istumi-
seen perehtyneen lddketieteen tohtorin A. C. Mandalin kotisivut. Viitattu 3.6.2019.
http:/ /www.acmandal.com

Seldn nivelet, nivelsiteet ja vililevyt ovatkin suuressa koetuksessa istuma-asen-
nossa, jossa 90 asteen istumiskulma ohjaa seldn epaluonnolliseen asentoon (ku-
vio 1) ja jossa vélilevypaineen méddra on 6-7 kertaa suurempi verrattuna makuu-
asentoon ja liki kaksinkertainen seisomiseen (Koistinen ym. 1998, 202.). Perintei-
sen istumisen pitkdaikaiset epdedulliset puristuspaineet johtavatkin ajan saa-
tossa seldn toiminnallisiin ja hermostollisiin hdiridihin esimerkiksi iskiashermon
osalta (Karppi 2013, 29-30). My®&s seldn terveyttd suojaavat vitaalit keskivartalo-
lihakset heikkenevit, kun ne tavallisessa istuma-asennossa ovat jatkuvasti lyhen-
tyneind (Karppi 2013, 23).

Kuitenkin uskomus 90 asteen ryhdikkddstd istumisihanteesta eldd meissa
vahvana, ovathan viranomaiset ja monet lddketieteen edustajat suositellet pit-
kddn suorassa kulmassa istumista ryhtiuskomusten pohjalta, ja esimerkiksi 90
asteen istumiskulman ihanne on sementoitu myos toimistotuolien standardiin
(EN 1335). Tama kaikki siis siitdkin huolimatta, ettd jo vuonna 1962 julkaistiin
tuloksia, jossa osoitettiin 90 asteen istumisen olevan seldn terveydelle haitallinen
ja ettd sittemmin on tehty lukuisia tutkimuksia, jotka ovat vahvistaneet tulokset
(esim. Bashir, Torio, Smith, Takanashi & Pope 2006; Harrison, Harrison, Croft,
Harrison & Troyanovich 1999; Mandal 1981; Schoberth 1962). Vuoden 2006 laa-
jassa kansainvilisessd istumisasentotutkimuksessa tulokset vahvistettiin mag-
neettikuvaus-tekniikalla ja todennettiin sellainenkin tulos, ettd itse asiassa epa-
ryhdikké&dksi mielletty yldvartalosta eteenpdin kallistuva 70 asteen istumiskul-
makin on vililevyjen kannalta vahemman haitallisempi kuin 90 asteen kulma
(Bashir ym. 2006). Voitaneenkin varovasti padtelld, ettd ldansimaissa ryhdikkyy-
den ihanteena pidetty 90 asteen istuma-asento perustuu enemmaén kulttuurihis-
toriallisiin tottumuksiin kuin kehon kannalta vahiten haitalliseen istuma-asen-

toon, jossa tarvittaisiin siis noin 120 asteen reisi-vatsa-kulma.



4.3 Istumisen hyvinvointiongelmien ratkaisukeinot

4.3.1 Istumiseen liittyvin inaktiivisuuden tauotus

Kuten luvussa 4.2.1 todettiin, istumisen haitallisuus liittyy osaltaan istumisen
maddrddn ja yhtdjaksoisuuteen: ei siis liene yllattavad, ettd lyhyetkin tauot istumi-
sesta parantavat terveyttd (Pesola ym. 2016, 1968). Jo pienikin fyysinen aktiivi-
suus, kuten jaloittelu, tehostaa ihmisen aineenvaihduntaa merkittdavéasti suh-
teessa istumiseen (Médkinen & Korpi 2014, 28). Pesolan (2013) kédyttama termi luo-
muliikunta onkin osuva mietittdessd istumisen tauottamista: kaikenlainen liike
ja lihasten aktivointi “1ontystelystd lamdriin ja seisoskelusta spurttiin” on luomu-
liikkuntaa, ja oikeastaan sen ulkopuolelle jadvét vain istuminen ja makaaminen
(Pesola 2013, 37; Méakinen & Korpi 2014, 28). Taukoja istumisesta olisi syyta pitda
vahintdan 20-30 minuutin vilein (Solomonow 2002; Routen 2011, 97).

Kuinka pieni tauko istumisesta sitten riittdda? Pelk&stddn elimiston aineen-
vaihdunnan tehostamisen ja virkistymisen ndkokulmasta katsottuna, mita fyysi-
sesti aktiivisempi ja monipuolisempi tauko on, sitd vahvemmin aineenvaihdunta
sindnsd aktivoituu. Toisaalta Pesola kollegoineen (2016, 1968) kirjoitta, ett4 jo tuo-
lista nouseminen on merkittdva stimulus keholle: sympaattinen hermosto akti-
voituu, reisilihasten aktiivisuus moninkertaistuu ja energiankulutus suurenee
(Pesola ym. 2016, 1968). Istumista tauottavan kavelyn intensiteetilld ei olekaan
havaittu olevan merkittdvyyttd oleellisen insuliiniherkkyyden parantumisessa
(Dunstan ym. 2012). Duvivierin tutkimusryhmén (2013) mukaan kevyt aktiivi-
suus monessa kohdassa pdivdd oli myos tehokkaampaa insuliiniherkkyyden
kannalta, kuin yhtd suuri energiankulutus yhdelld liikuntakerralla. Vaikuttaakin
silti, yksittdisid fyysisesti intensiivisid taukoja oleellisempaa on istumistaukojen

tiheys ja maara kokonaisuudessaan (Pesola ym. 2016, 1969).



4.3.2 Tyoskentelyasentojen ergonomisuus

Luvussa 4.2.2 todettiin, ettd 90 asteen reisi-vatsa-kulmaan ohjaavien tuolien hy-
vinvointiongelmat liittyvat lantion epdedulliseen kddntymiseen ja seldn pyoris-
tymiseen, jota lonkkanivelen luonnollinen liikkuvuus ei salli ja jota ei tapahtuisi
istumiskulman ollessa vdhintdan 120 astetta. Onkin loogista, ettd tutkimukset
ovat osoittaneet terveydelle optimaalisen istumiskulman olevan sellainen, jossa
vatsan ja reisien viliin muodostuu noin 120-130 asteen kulma, jonka ihminen voi
siis tuottaa ldhes pelkadstdan lonkkanivelilld pienemmaén paineen kohdistuessa
seldan vililevyihin (Bashir ym. 2006; Harrison ym. 1999). Tutkimusten mukaan
esimerkiksi 120 asteen istumiskulmaan perustuvan ratsastuksenomaisen istuma-
asento ja dynaaminen istumistyyli ovatkin huomattavasti terveellisempid istu-
misvaihtoehtoja, kuin staattinen istuminen tavallisessa tuolissa (Koskelo 2006 &
2001; Breithecker 2006; Liimatta 2011). Tavallisella tai perinteiselld tuolilla tarkoi-
tan tassd tutkimuksessa 90 asteen lantiokulmaan ohjaavaa tuolia, joka siten seu-
raa tavanmukaista tuolien tuotantostandardia EN 1335 ja sen osia 1-3.

Ratsastuksenomaiseen istuntaa varten onkin kehitetty epatavanomaisia sa-
tulatuoleja ja humantool-istuimen kaltaisia lisdosia, joissa istutaan noin 20-40
senttimetrid normaalituolia korkeammalla (esim. Salli Systems 2019). Satulais-
tuinten muoto ja istuma-asennon korkeus mahdollistavat polvikulman ja erityi-
sesti lantiokulman (yli 120 astetta) suurenemisen, minka johdosta satulaistui-
messa selkd ohjautuu ryhdikkddseen asentoon helposti ja luonnollisesti, eli ala-
selkddn kohdistuva paine jakautuu tasaisesti ja seldn syvét tukilihakset ovat ak-
tiivisia - selkd ei pyoristy vahingollisesti, miké tavallisessa tuolissa (lantiokulma
90 astetta) tapahtuu liki automaattisesti (Bashir ym. 2006; Harrison ym. 1999;
Mandal 1981; Schobert 1962).

Dynaamisessa istumisessa puolestaan on kyse istujan aineenvaihdunnan ja
esimerkiksi keskivartalolihasten aktiivisena pysymisestd, siis jatkuvasta pienesta
mikrotason liikkeestd, jota varten voidaan kayttdd esimerkiksi istumisen epésta-
biiliutta ja motorista monimutkaisuutta lisddvid jumppapalloja tai tuolin pédlle

asetettavia tasapainotyynyjd (Pesola 2013, 84; Nylund & Taskinen 2002, 19). Fe-



dewan ja Erwinin (2011) tutkimuksen mukaan jumppapallon kdyttaminen pa-
ransi myos tarkkaavaisuushdiridisten ja vilkkaiden lasten keskittymiskykya ja
vdhensi hyperaktiivista kdyttdytymistd. Toisaalta ilman ryhdikéstd asentoa ja sy-
vien keskivartalolihasten aktiivisuutta voi jumppapallolla istuttaessa ilmetd
my0s selkdkipuja (Pesola 2013, 84). Uusia tyoskentelyasentoja onkin syytd ottaa
kayttoon viahitellen ja ensin lyhytjaksoisesti, jotta keho tottuu niihin.

My0s seisominen ja lattialla oleminen ovat istumisen fysiologisia terveys-
ongelmia ratkaisevia vaihtoehtoja. Seisoma-asennossa voidaan suorittaa hyvin
samanlaisia tehtdvid kuin istuen, ja seisomatytpisteet ovatkin kasvattaneet run-
saasti suosiota tyoeldmassa viime vuosina (Pesola 2015). Seisominen on istumista
tyysisesti aktiivisempi ja terveellisempi asento, ja Pesolan (2015) kérjistys istumi-
sen ja seisomisen terveyseroista on kuvaava: “Kaikista istumisen keskeisista hai-
toista pddsee eroon nousemalla tuolista ylos!” (Pesola 2015; Pesola 2013, 83). Sei-
soessa esimerkiksi lantio vapautuu suoristumaan ja selkd pddsee luonnolliseen
asentoonsa verrattuna istumiseen (kuvio 1), ja seisomatyota tekevilld ihmisilld on
havaittu esimerkiksi sydan- ja verisuonitautiriskin olevan matalampi kuin istu-
matyotd tekevilld (Pesola 2015). Toisaalta toistuva pitkien aikojen paikallaan sei-
sominen on myds terveysriski esimerkiksi polvinivelten kuormittumisen ja suo-
nikohjujen vuoksi, ja siksi pitkdkestoista paikallaan seisomistakin on syytd tau-
ottaa liikkkumisella - tai istumisellakin (Pesola 2015).

Yksi mahdollisuus vdhentdd tuolissa istumisen haittoja on myds Euroo-
passa vihemman arvostettu lattialla oleminen, joka on varsin suosittua esimer-
kiksi Kauko-Aasiassa (Hewes 1955, 237-240). Viitaten istumisen fysiologiaan liit-
tyviin terveysongelmiin, osteopaatti Beachin (2010) mukaan evoluutio ei ole
suunnitellut ihmisen tuki- ja liikkuntaelimistod istumaan toimistotuoleissa, vaan
ihmisille luonteenomaisissa alkukantaisemmissa asennoissa, kuten maassa. Tuo-
lissa istumisen aiheuttamia rakenteellisia ja toiminnallisia terveyshaittoja voitai-
siinkin ehkdistd eldmalld enemman lattian kautta (Beach 2010). My6s penkillé is-
tumisen ja lattialla istumisen terveysvaikutuksia vertaileva Duttan ja Dharan

(2012) tutkimus vahvistaa tatd. My6s makaaminen on sellainen lattia-asento, joka



Heiskasen (2017) haastatteleman liikuntafysiologi Pesolan mukaan on tuolilla is-
tumista terveellisempi asentovaihtoehto: istuma-asennossa jannittyvéat lihakset
pddsevidt maatessa rentoutumaan ja normaalipituutensa (Heiskanen 2017).
Vaikuttaisikin siltd, ettd istumiseen liittyvien hyvinvointiongelmien ylitta-
miseksi tai lievittdimiseksi on olemassa selkeitd ratkaisumahdollisuuksia. Ratkai-
sumahdollisuuksien huomaamista ja kokonaisvaltaista ymmartamistd tukee ta-
mén luvun perusteella késitys siitd, mitd istumiseen liittyvien hyvinvointiongel-
mien taustalla olevat syyt ovat. Istumisen hyvinvointiongelmien varmentami-
seen (ks. luku 4.1) sekd niiden tekijoiden ja ratkaisumahdollisuuksien havaintoi-
hin (ks. 4.2 ja 4.3) perustuen totean, ettd olen tdssd luvussa koetellut tutkimukseni

toista hypoteesia ja todentanut sen ulottuvuuksia ja todenperdisyytta (ks. 2.1).



5 KEHOLLISUUS JA OPPIMINEN

Siind missd kehollisesti inaktiivinen koulussa istuminen vaikuttaa hyvinvointiin
haitallisesti (ks. luku 4), oletan kehollisen aktiivisuuden purkavan istumiseen liit-
tyvid kielteisid hyvinvointivaikutuksia sekd edistdavan oppimista. Selvittddkseni
kolmatta hypoteesiani (ks. luku 2.1) kehollisen toiminnan ja kehollisen tietoisuu-
den vaikuttavuudesta oppimiselle ja istumisongelmien ratkaisemiselle, tarkaste-
len tdssd luvussa fyysisen aktiivisuuden vaikutusta oppimiseen, kehollisuuden

ja kehotietoisuuden ilmioitd sekd kehollisemman oppimisen teoriaperhetts.

5.1 Kehollisen aktiivisuuden vaikutus oppimiseen

Aivotutkija Huotilaisen mukaan fyysinen aktiivisuus ja oppiminen kulkevat ih-
miselld voimakkaasti kasi kddessa (Uusitupa 2017). Fyysiselld inaktiivisuudella
ja korkealla istumisajalla on ndytetty olevan yhteyttd keskittymisen ongelmiin,
hitaampaan lukemisnopeuteen ja matalampiin tuloksiin kognitiivisissa testeissa
(Tremblay ym. 2011). Puolestaan kehollinen aktiivisuus ja liike ndyttdisivét edis-
tavan kognitiivista toimintaa, oppimista ja koulumenestystd (Syvéoja & Jaakkola
2017, 234).

Kehollinen aktiivisuus on aivojen toimimisen ja kehittymisen kannalta tar-
kedd (Syvdoja & Jaakkola 2017, 234) - kehollinen liikkuminen edistédékin aineen-
vaihduntaa aivoissa, vauhdittaa verenkiertoa aivoissa ja tehostaa hapen- ja ra-
vintoaineiden saamista aivoissa (Lubans ym. 2016; Davenport ym. 2012). Kehol-
linen aktiivisuus kehittid myos aivojen rakenteita: Chaddockin tutkimusryh-
mien (2010a & 2010b) mukaan esimerkiksi muistin ja oppimisen keskus hippo-
kampus ja toiminnanohjaukselle oleellinen tyvitumakkeiden etuosa ovat suu-
rempia hyvissa fyysisessd kunnossa olevilla lapsilla verrattuna heikommassa
kunnossa oleviin lapsiin. Yksi syy tdhédn voi olla liikkkumisen uusia hermosoluja

synnyttdvd vaikutus ndille aivoalueille (Nokia ym. 2016). Stoddenin tutkimus-



ryhmén (2008) mukaan kehollinen aktiivisuus kulkeekin neuromotorisen kehit-
tymisen, motoristen taitojen oppimisen ja kognitiivisen toiminnan kehittymisen
rinnalla.

Tutkimusten mukaan sadannolliselld kehollisella aktiivisuudella onkin posi-
tiivisia vaikutuksia oppimiselle tdrkeisiin kognitiivisin toimintoihin, kuten tark-
kaavaisuuteen, toiminnanohjaukseen, havaitsemiseen, ajatteluun ja muistiin
(Centers for Disease Control and Prevention 2010; Donnelly ym. 2016). Myos
enemman liikkuvat lapset menestyvit koulussa paremmin kuin vahan liikkuvat
vertaisensa (Bezold ym. 2014; Booth ym. 2014). Kehollinen aktivisuus parantaa
tutkimusten mukaan myos kognitiivista toimintaa ja oppimistuloksia heti liikku-
misen jdlkeenkin mitattuna (Hillman ym. 2009; Duncan & Johnson 2014; Don-
nelly ym. 2016). My6s Syvdojan tutkimusryhmien (2013 & 2014) mukaan suurem-
man liikkumisen mddran on ndytetty yhdistyvan parempaan tarkkaavaisuuteen
ja parempaan koulumenestykseen, ja Haapalan tutkimusryhmain (2015) mukaan
parempaan padttelykykyyn.

Vastaavasti opetukseen integroidun kehollisen liikkumisen on néytetty pa-
rantavan oppimistuloksia (Fedewa ym. 2015; Donnelly ym. 2009; Reed, Einstein
& Hahn 2010). Reedin tutkimusryhmin (2010) mukaan my6s oppilaiden kogni-
tiivinen suoriutuminen parani opetukseen integroidun kehollisen liikkumisen
avulla. Maharin tutkimusryhma (2006) ja Mullender-Wijnsmanin tutkimus-
ryhmad (2015) kiinnittivat huomiota erityisesti lasten keskittymisen ja luokkahuo-
nekdyttdytymisen parantumiseen oppitunnilla liikkumisen seurauksena. Huo-
mionarvoista myds on, ettd kehollisesti aktiivisten tuokioiden lisdidminen ope-
tukseen ndyttdisi edistdvan erityisesti heikosti koulussa menestyvien tarkkaavai-
suutta ja oppimistuloksia (Resaland ym. 2016; Mahar ym. 2006).

My6s koululiikunnan lisddmiselld itsessddn on osoitettu olevan positiivisia
vaikutuksia lasten oppimistuloksiin ja kognitiiviseen toimintaan, kuten tarkkaa-
vaisuuteen ja toiminnanohjaukseen (Reed ym. 2013; Spitzer & Hollmann 2013;
Ericsson 2008). Lisdksi myos kehollisesti aktiiviset taukoliikunnat ovat aiheutta-

neet myonteistd vaikutusta lasten tarkkavaisuuteen ja oppimistuloksiin (Phillips,



Hannon & Castelli 2015; Jarret ym. 1998). Vanhat stereotyyppiset assosiaatiot ur-
heilijoiden tyhmyydestd ja nerojen kehollisesta kompelyydestd eivit siis ndytd
saavan puoltodanid tieteellisen tutkimuksen valossa, joka osoittaa kehollisen ak-

tiivisuuden kasvattavan oppimisen valmiuksia.

5.2 Kehollisuus ja kehotietoisuus

Kuten edelld todettiin, kehollinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti oppimisen
edellytyksiin niin yleisesti pitkdn ajanjakson nikokulmasta, perinteisempdd ope-
tusta juuri edeltdvand aktiivisuutena kuin myos opetukseen integroituneenakin:
kehollisuutta siis voisi ja olisi syytd vaalia opetuksessa monin tavoin. Keholliseen
aktiivisuuteen sisdltyy myos istumista viahentdva arvo niin kédytdnnossda kuin
madritelmallisestikin - istuminen on luonteeltaan kehollisesti inaktiivista (ks.
luku 4.2.1), joten loogisesti kehollinen aktiivisuus tarkoittaa yleensd aina myos
interventiota istumiseen. Niinpa kehollisuus ja tdhén liittyva kehotietoisuus vai-
kuttavatkin oleellisilta ilmidiltd oppimiseen ja istumisen interventiointiin liit-
tyen, ja ymmartddkseni syvéllisemmin néitd merkityksellisid ndkokulmia tutkin
tassd alaluvussa ndiden késitteiden filosofis-teoreettista taustaa.

Anttilan (2013) mukaan kehollisuudella tarkoitetaan seka liikettd ettd ke-
hossa tapahtuvia kokemuksia, aistimuksia ja fysiologisia muutoksia. Kehollisuu-
dessa tunnistetaan ihmisen kokonaisvaltaisuus ja ruumiillinen maailmasuhde.
Ruumiinfenomenologiasta ja pragmatismista alkuperdnsd saavassa kehollisuu-
dessa keho (tai ruumis) asetetaankin ihmisen kognitioiden, oppimisen, mielen ja
maailmassaolon perustaksi ja siind korostetaan ihmisen kokemuksellisuutta ja
toiminnallisuutta. (Anttila 2013, 31.) Merleau-Pontyn ruumiinfenomenologiaa
seuraten koko ihmisen kokemuksellinen subjektiivinen olemassaolo onkin ke-
hollistunutta: keho on meidadn keskeisin maailmassa olemisen ehto ja samalla
maailmassa oleminen on kehollisen subjektin ehto (Petdjaniemi 1997, 250; Rauta-
parta 1997, 129). IIman kehoa ei ole ihmisyyttd mutta kehollisuuteen kietoutuu
koko ihmisen olemassaolo - henki tai mieli ei voi yksin maalata taideteosta, vaan

maalarin on pantava tychonsa koko kehollisuutensa (Merleau-Ponty 2006, 17).



Anttila (2003, 31) liittdd kehollisuuden kdynnissd olevaan laajempaan tietoteo-
reettiseen murrokseen, keholliseen kddnteeseen. Tanssitaiteilija-fenomenologi
Sheets-Johnstonen (2009, 1-2) mukaan kehollisessa (tai ruumiillisessa) tietoteo-
reettisessa kddnteessd on kyse kartesiolaisen mieli-ruumis-dualismin oikaisemi-
sesta, jossa kartesiolaisen dualismin synnyttamid kehollisuuteen liittyvid véadris-
tyneitd tulkintoja uudistetaan ja parannetaan keho-mieli-integraation hengessa.
Kartesiolainen ndkemys kehosta ja ajattelusta itsendisind toisistaan riippumatto-
mina entiteetteind - vastakkainasettelu jota esimerkiksi Merleau-Ponty (2006, 42—
48) filosofiassaan kritisoi - on Anttilan (2013, 32) mukaan johtanut kasvatustie-
teissd ja pedagogiikassa siihen, ettd oppimista on kasitetty pelkastdan oppijan ai-
voissa tapahtuvina kognitiivisina prosesseina, jonka kohteena voisi olla vain
symbolisessa muodossa (sanat, numerot, kuviot jne.) ilmeneva informaatio. T4l-
laisen informaation on selitetty sijaitsevan ulkopuolella suhteessa oppijaan (op-
pikirjassa, opettajalla, jne.) ja oppiminen on nédhty timén informaation kulkeutu-
misena ja sellaisenaan tallentumisena oppijan aivoihin. Analogisesti my®os taito-
méddn ulkoisen muodon omaksumisesta kasin. (Anttila 2013, 32.)

Kuitenkin kehollinen kddnne haastaa professori Eeva Anttilan (2013) mu-
kaan tietoon ja tietoisuuteen sekd oppimiseen ja tietdmiseen liittyvid aiempia ké-
sityksiamme. Kehollisuuden tietoteorian mukaan tieto muodostuu ihmisessé ja
ihmisten valilld, eikd tietoa tai tietdmistd ole olemassa ilman ei-symbolisia pro-
sesseja (aistimuksia, tuntemuksia, havaintoja ja tunteita) fyysisessd ja sosiaali-
sessa todellisuudessa aktiivisesti kokevaa ihmistd. Tallaista ei-symbolista kehol-
lisen aistimisen ja havaitsemisen prosessia tapahtuu kaikkialla kehossa ja ne syn-
nyttdvét tietoa niin ulkoisesta maailmasta (eksteroseptiset aistit) kuin eldvan ke-
hon sisdisestd tilasta (proprioseptiset aistit). Kehollisuuden tietoteorian mukaan
informaatio siis aikaansaa ihmisesséd ensin ei-symbolisen kehollisen kokemuk-
sen, jolloin se on esikielellist4 tai esireflektiivistd valitonta tietoa, ja tatd valitonta
kokemuksellis-kehollista tietoa voidaan muokata kielelliseen tai muuhun sym-

boliseen muotoon, kuten sanoiksi, kuviksi tai keholliseksi ilmaukseksi. Talloin



aistikokemusta siis representoidaan uudessa muodossa ja niille annetaan kult-
tuuria rakentavia merkityksid. (Anttila 2013, 32.)

Anttilan (2013) mukaan valtaosa kehollisista kokemuksistamme jadd kuiten-
kin huomaamatta, ellemme suuntaa tietoisesti huomiotamme kehollisiin aisti-
muksiimme ja tuntemuksiimme. Kehotietoisuuden (tai kehontietoisuuden) ka-
sitteessd onkin kyse juuri omasta kehollisuudestaan tietoiseksi tulemisesta, oman
kehollisen tilansa aktiivisesta tarkastelemisesta ja havainnoimisesta. Téllaisessa
“kehon kuuntelun” prosessissa huomion kohdistaminen omiin kehollisiin aisti-
muksiin ja tuntemuksiin havahduttaa ihmisen tekemééan tasmallisempié ja tietoi-
sempia havaintoja kehollisesta tilastaan, mahdollistaen ndin kehollisen tiedon
muodostumisen. Klemolan (2005) mukaan kehotietoisuuteen voidaan liittda
myos esimerkiksi kehon kuvan, kehon muistojen, kehollisten tottumusten ja ke-
hollisen kommunikaation ulottuvuuksia. (Anttila 2013, 33-34.)

Kehotietoisuuden merkitystd tietdmiselle ja oppimiselle kuvaa neurotietei-
lija Damasion (2000) johtopditos, ettd kielellinen ajattelu on ihmisen tiedon ja tie-
toisuuden rakentumisessa vain jddvuoren huippu: suurelta osin tietoisuutemme
koostuu ei-kielellisistd tapahtumista, kehollisista kokemuksista. (Anttila 2013,
36.) Kieli, kdsitteiden muodostus ja kielellinen ymmaértdminen rakentuvatkin ei-
kielellisen kokemisen pddlle. Kehollisen kokemisen ja abstraktin kasitteellisen
ajattelun sidosta kiistetddnkin endd harvoin, vaan tutkimus kohdistuu nyt enem-
mén yhteyden synty- ja toimintamekanismeihin. (Anttila 2013, 38-39.)

Ilman tietoisuutta kehollisista prosesseistamme menetamme siis paljon po-
tentiaalista aistiperdistd tietoa esimerkiksi oppimisen ja hyvinvoinnin ndkodkul-
masta. Monesti havahdumme kehon visymykseen tai sairauteen liian my6hdan:
emme valttamattd ole tottuneet huomiomaan kehon hienovaraisia tuntemuksia
ja viestejd, vaan vasta niitd suuria pysdhtymaan pakottavia tuntemuksia, joita ei
voi endd ohittaa. (ks. Anttila 2013, 32-33.) Siksi my0s kasvatusalalla olisi tarkedd
kiinnittdd enemmaé&n huomiota kehotietoisuuden pedagogisointiin esimerkiksi
juuri koulussa istumiseen liittyen: ottamalla kehotietoisuusharjoituksia mukaan
opetukseen voimme kasvattaa oppilaita itse havainnoimaan kehollisuuksiaan ja

esimerkiksi sitd, milloin istuminen alkaa aiheuttaa epdedullista kipua.



5.3 Kehollisen oppimisen teoriat

Anttilan (2013, 42) mukaan kehollisuuteen, keholliseen tietoon ja kehotietoisuu-
teen liittyvan tietoteoreettisen kddnteen tosissaan ottamisesta on lyhyt matka ke-
hollisen oppimisen teoriaan ja pedagogisiin kédytantoihin. Kehollisuus ja kehotie-
toisuus muodostavat keskeistd perustaa keholliselle oppimiselle: kehollisessa op-
pimisessa voidaan ndhd&d olevan kyse kehotietoisuuden oppimispotentiaalin
hyodyntamisestd (Anttila 2013, 34). Anttilan (2013, 42) mukaan kehollisessa op-
pimiskasityksessd (embodied learning) tunnustetaan kehollisen tiedon olemas-
saolo ja merkitys.

Kehollisella tiedolla viitataan Anttilan (2013) mukaan siis kehoperdisen esi-
reflektiivisen ei-symbolisen informaation tietoisuudessa tapahtuvaan késittelyyn
ja sen mahdolliseen symboliseen ilmaisemiseen. Kehollisen tiedon luominen,
kayttaminen ja kasitteellistiminen muodostavat kehollisen oppimisen perustan.
Liikkeen ja toiminnan synnyttdméat kokemukset, havainnot ja aistimukset ovat
kehollisuusfilosofian mukaisesti kehollisen oppimisprosessin alullepanija. (Ant-
tila 2013, 42.)

Anttilaa (2013) seuraten kehollisen oppimisen teoriassa ihmisen kehon ja
mielen vilille ei vedetd kartesiolaista dualistista asetelmaa, vaan keho ja mieli
ymmarretddn toisiinsa integroituneina: liikkuessaan ihminen ajattelee, ja aisties-
saan ja havainnoidessaan ihminen késitteellistdd havaintojaan ja liittdd niihin
merkityksid. Kehollisen oppimisessa ihminen kisitetddn siis kokevana ja ajatte-
levana kokonaisuutena, ja siten my9s toimintaa ja reflektointia ymmaérretdan toi-
siinsa nivoutuneina. Vaikka kehollisessa oppimisprosessissa saadut kokemukset
ja niille annetut merkitykset ja tulkinnat ovat subjektiivisia, niin kokemuksia voi-
daan sosiokulttuurisen oppimisndkokulman hengessa sanallistaa ja sosiaalisesti
jakaa, samalla konstruoiden yhteisia tulkintoja ja intersubjektiivisia merkityksia.
Perinteiselle opetukselle poikkeavasti kehollisessa oppimisessa myos sallitaan ja
tuotetaan tietoisesti ddntd ja liikettd, ja luova aktiivinen yhdessé tydskentely liit-

tyy usein keholliseen oppimiseen. (Anttila 2013, 42-43.)



Vaikka kehollisesta oppimisesta on vield vain vahdn kirjallisuutta, niin Ant-
tilan (2013, 44) mukaan kehollisella oppimisella on selkeitd yhteyksid tunnetum-
paan Kolbin (1984) teoretisoimaan kokemuksellisen oppimisen teoriaan. Molem-
missa oppimisprosessiin liittyy konkreettinen omakohtainen kokemus ja sen kie-
lellistd reflektointia (Anttila 2013, 43; Kolb 1984, 21). Kokemuksellisessa oppimi-
sessakin keskeiseksi nousee kokemuksen roolin korostaminen oppimisproses-
sissa sekd ajatus holistisen ihmistd kokonaisena ymmartdvan oppimisteorian
syntetisoimisesta (Kolb 1984, 20-21). Myos oppimisprosessin dialektisuus koke-
musten ja késitteiden sekd havaintojen ja toiminnan vuoropuheluina kuvaa ko-
kemuksellista oppimista (Kolb 1984, 22).

Deweyn, Lewinin ja Piagetin kasvatusajattelua runsaasti syntetisoivan Kol-
bin (1984) kokemuksellisen oppimisen mallin peruskivi on lewinildinen koke-
musoppimisen nelivaiheinen malli ("do-reflect-generalize-apply") (Kolb 1984,
21). Siind vaéliton aistiperdinen kokemus luo perustan tapahtumien reflektiivi-
selle havainnoinnille, mitd kautta voidaan edetd abstraktiin yleistimiseen ja ka-
sitteellistamiseen ja sitd kautta kokeilemaan toiminnallisesti uuden késityksen
soveltamista (Kolb 1984, 42). Kolb (1984, 25-27) korostaakin oppimisessa t&td
syklistd prosessiluonteisuutta opinndytetuotosten ilmaisemisen sijaan - Kolb
(1984, 31-33) hahmottaa oppimisen kokonaisvaltaisena ja jatkuvana adaptaatio-
prosessina maailmaan. Kehollisen oppimisen teorian tavoin myts kokemukselli-
sessa oppimisessa korostetaan yksilon ja ympériston vilistd vuorovaikutusta
sekd ndhddan kokemus subjektiivisena ilmiond, joskin samanaikaisesti my®s ob-
jektiivisena ja ympéristoon sitoutuneena (Kolb 1984, 35). Kolb (1984, 38) kiteyttad
kokemuksellisen oppimisen prosessin tiedon luomiseksi kokemuksen transfor-
moimisen kautta.

Anttilan (2013, 44) mukaan kokemuksellisen oppimisteorian historiaa - ja
ndhdékseni siten myos kehollisen oppimisen taustaa - voidaan palauttaa John
Deweyn “tekemdlld oppimiseen” ja pragmatistiseen kasvatusfilosofiaan. Myos
Dewey puhui kokemusoppimisen puolesta, kannatti tekemisen ja ajattelun yh-
teensitomista oppimisfilosofiassa (Miettinen 1998, 84-85) sekd kritisoi dualistista

keho-mieli-erottelua (Anttila 2013, 44). Puhuessaan kokemuksista oppimisesta



myds Dewey erotteli kokemusta ei-reflektiiviseen (huom. eri késite kuin esi-
reflektiivinen) ja reflektiiviseen, tosin intentio oli ei-reflektiivistd kokemusta koh-
taan kriittinen: hdn naki ei-reflektiivisen kokemuksen ihmiselle tyypillisend to-
tunnaisia tapoja uusintavana kokemustyyppind, siind missa &lyn ja tiedon valai-
sema reflektiivinen kokemus tarkoitti tietoista havahtumista ei-reflektiivisten ta-
pojen riittdmattomyyteen tai ristiriitaisuuteen (Miettinen 1998, 87). Miettisen
(1998, 87) mukaan tdllaisen kokemuksellis-reflektiivisen oppimisen perustaa ei
Deweylle edustanutkaan itse kokemus, vaan uusi ongelmatilanne, jossa totun-
naiset toimintamallit pirstaloitiin ja jossa tarvittiin reflektiivinen kokeellinen ja
toiminnallinen ongelmanratkaisuprosessi.

Toisaalta monista Deweyn sata vuotta eldneistdkin progressiivisista kasva-
tusajatuksista voidaan vetdd selkedd tukilinjaa kehollisemman oppimisen teo-
riaperheelle. Deweyn (1950, 15-16) mukaan kokemusta pitdisi néhda niin kasva-
tuksen metodina kuin padmaédranakin, ja ndhdad oppimisen rakentuvan seki ai-
kaisempien ettd uusien kokemusten varaan. Vaikka kokemukset ovat vahvasti
yksilollinen sisdinen prosessi, olisi syytd tunnistaa myos niiden oppimispotenti-
aali: kasvattajan tehtdva onkin jdrjestdd sellainen oppimisymparisto, joka mah-
dollistaa tarkoituksenmukaista oppimista synnyttdvia kokemuksia (Dewey 1950,
39; Dewey 1951, 35). Deweyn (1951, 87) mukaan kasvatuksessa tulisikin nojata
kokemuksia synnyttdvaan ja muokkaavaan toimintaan. Oppimista edistdisi lap-
sen kokemus toiminnan tarpeellisuudesta ja merkityksellisyydestd omalle eld-
mélle (Dewey 1950, 13-15).

Toiminta ja toiminnallisuus paistavatkin vahvasti ldpi niin kehollisen oppi-
misteorian, kokemuksellisen oppimisteorian kuin Dewey kasvatusfilosofiankin
késitteistostd. Toiminnallinen oppiminen onkin néitd kasvatusteorioita sivuava
lahikdsite, jolla nykyddn viitataan ainakin oppilaan ajattelun ja toiminnan aktii-
visuuteen, osallistumiseen ja oppilaiden viliseen vuorovaikutukseen (Kosken-
kari 2013). Tdmain tutkielman suhdetta ndihin ylldmainittuihin kehollisuuden,
kehotietoisuuden ja kehollisen oppimisen ilmitihin médrittelee tutkimuksen lah-
tokohdista 16ytyva koulussa istumisen késite ja koulun istumisongelmien vahen-

tdmisen tarkoitus, ja onkin huomionarvoista, ettd esimerkiksi toiminnalliseksi ja



tekemalld oppimiseksi voidaan ymmartdd myos istuallaan tapahtuvaa paikal-
laan pysyttelevdd opiskelua, kuten ryhmaityoskentelyd ja vdittelemistd (esim.
Koskenkari 2013). Kolmannen hypoteesini (ks. luku 2.1) osoittamassa suunnassa
keskitynkin tdssd tutkielmassa sellaisiin oppimissuuntauksiin, joihin nimen-
omaan kehollinen aktiivisuus oleellisesti sisdltyy. Suhteessa kolmanteen hypo-
teesiini vaikuttaakin tdmé&n luvun perusteella siltd, ettd kehollinen aktiivisuus, ja
kehotietoisuus ja kehollinen oppiminen tarjoavat oleellisia ndkokulmia koulun

istumisongelmien ratkaisemiseksi ja kokonaisvaltaisen oppimisen edistamiseksi.



6 PEDAGOGISIA NAKOKULMIA KOULUSSA IS-
TUMISEN HAASTEISIIN

”[Tieteen] palaset eivit yhdisty mekaanisesti vaan ne tulee yhdistid. Se on synteettisen

ajattelun ja tutkimuksen tehtivd.” (Uusitalo 1991, 23)

Toisessa luvussa esittelemdlldni tavalla olen nyt luvuissa 3-5 koetellut ja eritellyt
tutkimushypoteesejani, ja niiden todentamisen kautta pohjustanut tutkimukseni
varsinaisen pddtehtdvian selvittamistd. Taman tutkimuksen padtehtava on selvit-
tad, miten koulussa istumiseen liittyvid haasteita voitaisiin pedagogisesti rat-
kaista. Kasvatustieteilijand ja tulevana opettajana ndkokulmani koulun ongel-
mallisen istumiskulttuurin purkamiseen on lopulta pedagoginen: tarvitaan pe-
dagogiikkaa, jossa tiedostetaan istumiseen liittyvit ongelmat ja vastataan niihin
kehollisuutta tiedostavilla pedagogisilla toimenpiteilld.

Tamén luvun tarkoituksena on lukujen 3-5 alkutekijoistd késin rakentaa
noita pedagogisia ndkokulmia, joiden toimeenpanemisella koulussa istumiseen
liittyvid - aiempien lukujen perusteella varsin kehollisia - haasteita voitaisiin rat-
kaista. Tassd luvussa siirrynkin analysoinnista vahvemmin syntetisoinnin pro-
sessiin: tunnistan aiemmissa luvuissa ilmenneitd koulun istumishaasteisiin ja nii-
den ratkaisemiseen/vahentdmiseen liittyvid alkutekijoitd, joita syntetisoin kes-
kenddn ja sovitan koulun ja pedagogiikan konteksteihin. Tdssa teoreettis-filoso-
fis-synteettisessd pedagogisointiprosessissa viittaan myos lukujen 3-5 ulkopuo-
lisiin ldhteisiin, siltd osin kuin tulkitsen sen koulun ja pedagogiikan kontekstei-
hin sovittamisen kannalta tarpeelliseksi. Tadten tdssd kouluistumisen haasteiden
vastaamiseen tdhtddvien pedagogisten ndkokulmien konstruointiprosessissa
kdytdan edelleen tutkielman toisessa luvussa esittelemiéni tieteellisid menetelmail-
lisyyksid, kuten hermeneuttista tulkintaa, synteettisen tutkimuksen ldhestymis-
tapaa ja filosofista viisauden rakastamisen hengessa tapahtuvaa paittelyd ja ar-
gumentaatiota. Synteettisen konstruointiprosessin ndkokulmailmidiksi nousevat

aiempien lukujen hengen mukaisesti istuminen, kehollisuus ja kehotietoisuus.



6.1 Istumisen tauotus oppitunneilla

Ensimmadinen pedagoginen nikokulma sekd yksi helpoimmista interventiokei-
noista koulussa istumiseen liittyvien haasteiden vdhentdmiseksi on istumisen ja
liikkumattomuuden riittdvd tauottaminen pienelldkin liikkeelld. Ainakaan me-
netelmadlliset, taloudelliset tai opetussuunnitelmalliset taustatekijdt eivat estd
opettajia tauottamasta istumista oppitunneilla: arvokkaita istumistaukoja voi
opettajana jdrjestdd oppitunnille yksinkertaisillakin toimintaideoilla ja nollare-
sursseilla, ja myos perusopetuksen opetussuunnitelma (2014, 27) tukee istumisen
tauottamisen pedagogista ratkaisua puhuessaan fyysisen aktivisuuden merki-
tyksestd oppimiselle ja istuvasta elaméntavasta irtaantumisesta.

Istumisen tauottaminen on tiarkeidd, silli koulussa istumisen haitallisuus
liittyy oleellisesti istumisen madrddn ja yhtdjaksoisuuteen (ks. luku 4.2.1). Matt-
hewsin ym. (2008) mukaan kouluikdinen istuu pdivdssd keskimdédrin 6 tuntia,
Kantomaan ym. (2018) mukaan koululainen saa pdivittdisestd istuma-annokses-
taan 47 % koulupdivéan aikana ja Hincksonin tutkimusryhmén (2016) mukaan
koululainen istuu 50-70 % koulussaoloajastaan: koulussa istutaan siis lukuisia
tunteja pdivéastd toiseen, jolloin taukojen hyvinvointimerkitys on oleellinen (ks.
4.3.1). Jos opetus perustuu vain perinteiseen “istumispedagogiikkaan” (ks. luku
7.1), niin oppitunnilla oppilaat saattavat my0s istua koko oppitunnin (45-90 mi-
nuuttia) yhtdjaksoisesti, mikd on haitallisen pitka kerta-annos (ks. 4.2.1) - oppi-
tunneille tarvitaan siis taukoja istumisesta.

Istumisen madrddn ja yhtdjaksoisuuteen liittyvan ongelmallisuuden ratkai-
semiseksi istumisen tauottamisen interventiokeino (ks. 4.3.1) on lopulta helposti
sovellettavissa koulussa. Tauko istumisesta oppitunnilla voi tarkoittaa esimer-
kiksi pientd jumppahetked tai parin minuutin vapaata tanssimista, mutta se voi
yksinkertaisimmillaan tarkoittaa myos istumapaikan vaihtamista tai lyhytta sei-
somishetked: pienikin kehollinen aktiivisuus tai “luomuliikunta” tehostaa ihmi-
sen aineenvaihduntaa merkittdvésti suhteessa istumiseen (Mdkinen & Korpi

2014, 28; Pesola ym. 2016, 1968).



My6s tutkimustieto tukee istumisen tauottamisen tdarkeyttd oppitunneilla.
Donnellyn ym. (2009) mukaan jo 10 minuutin oppiaineen sisdltotavoitteisiin in-
tegroitu kehollisesti aktiivinen tuokio kesken istuvan oppitunnin paransi oppi-
mistuloksia niin kirjoituksessa, lukemisessa kuin matematiikassakin. Myos Ho-
wien ym. (2015) mukaan 10 minuutin taukoliikunta paransi merkittavasti testi-
tuloksia matematiikassa. Fedewan ym. (2015) mukaan puolestaan jo 5 minuutin
oppiainetavoitteisiin integroitu liikkumistuokio oppitunnilla, neljasti pédivassa
toistettuna, paransi alakoululaisten oppimistuloksia lukemisessa ja matematii-
kassa. Luokkahuonetytskentelyn ohessa toteutettu 10 minuutin kehollinen tau-
kotuokio paransi myos oppilaiden keskittymistd, varsinkin koulussa huonosti
menestyneiden osalta (Mahar ym. 2006). Myos Leinosen (2016) tutkimuksessa
taukoliikuntapelin jdlkeen oppilaat kokivat olonsa virkeédksi ja levolliseksi sekéa
jaksoivat tehdd koulutehtévia tehokkaammin.

Kehon tietoinen fyysinen aktivoiminen tauon nimissd myos suuntaa oppi-
laiden huomiota omaan kehollisuuteensa ja kehossa tapahtuvien tuntemusten ja
aistimusten tiedostamiseen - varsinkin jos opettaja liittda tallaisen itsehavainnoi-
van tehtdvdnannon istumisen tauottamiseen. Istumisen tauottamiseen liittyen
kehollisuus ja kehotietoisuus ilmenevit myos kehon arvostamisena ja keholle
huomion antamisena, joita ilman istumisen taukoa ei tarvittaisikaan (ks. 7.1).

Télld hetkelld peruskoulussa istumistauon ajatus tulee sovelletuksi valitun-
neilla, joita yleensd pidetddn eksaktisti 45 (tai joissakin kouluissa 75 tai 90) mi-
nuutin vilein. Toisaalta voidaan kriittisesti tarkastella, vastaako sdantomaéarai-
nen valitunti 45 minuutin vilein oppilaiden yksil6llisid tarpeita taukojen ja oppi-
misen rytmittdmiseen. Monen istumiseen perehtyneen asiantuntijan mukaan
kolme varttia on my®s liian pitkd aika istua paikallaan yht&djaksoisesti: Routenin
(2011, 97) mukaan muutaman minuutin istumistaukoja pitdisi oppitunneilla pi-
tdd ainakin 30 minuutin vélein. Solomonowin tutkimusryhmén (2002) mukaan
puolestaan jo 20 minuutin tauoton istuminen tavallisessa tuolissa vahentda ryh-
din ja seldn terveyden kannalta tiarkeiden syvien selkélihasten toimintaa seuraa-
van seitsemdn tunnin ajalta - istumistauko voisi tulla peruskoulun oppitunneilla

kyseeseen siis useamminkin kuin vain kerran. My6s esimerkiksi Liikkuva koulu



-ohjelma (2016) on kehottanut opettajia aktiivisesti lisidmadéan liikettd tavallisille
oppitunneille.

Koska siis pienikin fyysinen aktiivisuus aktivoi lihaksia ja tehostaa aineen-
vaihduntaa, niin istumista kehollisesti tauottavien pedagogisten keinojen suh-
teen kouluissa voidaan olla hyvin luovia (Pesola 2013, 37; Mékinen & Korpi 2014,
28). Howien ym. (2015) tutkimuksessa oppilaiden istumista tauotettiin pienessa
tilassa tehtdvilld kehon liikkeilld, kuten paikallaan juoksemisella, hypyilld, askel-
luksilla ja kasiliikkeilld. Maharin ym. (2006) tutkimuksessa istumistauoilla kehol-
linen aktiivisuus tarkoitti esimeriksi kierimistd, kinkkaamista ja naruhyppelyja.
Donnellyn ym. (2009) tutkimuksessa oppilaat padsivit tauon aikana esimerkiksi
varjonyrkkeilemddn opiskellessaan hedelmien taudeilta suojaavia vaikutuksia.
Leinosen (2016) tutkimuksessa yldkouluikdisten oppilaiden istumista tauotettiin
X-breikki-taukoliikuntapelilld. Koulussa istumista on kesken oppitunnin tau-
otettu myos esimerkiksi leikelld, taukojumpalla ja lihaskuntopiirillda (Hytonen &
Jaaskeldinen 2014). Istumista voi my6s tauottaa sallimalla oppilaille tauko- ja liik-
kumisvapaus oppitunneilla taikka monipuolisilla tydasennoilla ja opetustavoilla,

joista lisdd seuraavissa luvuissa.

6.2 Vaihtelevat ja ergonomiset opiskeluasennot

Toinen pedagoginen nikokulma koulun istumishaasteiden ratkaisemiseksi on
se, ettd opetuksessa tiedostetaan ja kdytetddn vaihtelevia ja ergonomisia opiske-
luasentoja. Muutostarpeen juuret 16ytyvit perinteisestd 90 asteen reisi-vatsa-kul-
massa tapahtuvasta istumisesta, joka on hyvinvoinnin perspektiivistd ongelmal-
lista (ks. 4.2.2) mutta jonka varaan useimmissa kouluissa opetus yhd rakenne-
taan. Yleisesti ottaen tdtd “90 asteen ongelmaa” voidaan ratkaista ergonomisesti
kestavammilld tyoskentelyasennoilla, kuten luvussa 4.3.2 on kuvattu - samoja
ideoita voidaan analogisesti soveltaa ja pedagogisoida myos kouluun.
Ergonomiatietoisina vaihtoehtoina koulussa on parantaa istumaympaéristoa

tai valita sellaisia opiskeluasentoja, joissa ei tarvitse istua tuolissa, kuten seisomi-



nen ja lattialla oleminen (ks. 4.3.2). Ergonomisemmiksi opiskeluasennoiksi kou-
lussa nousevat tdssad etenkin ratsastuksenomainen istunta, dynaaminen istumi-
nen, seisominen, makaaminen ja lattialla istuminenkin: kaikki ndimé asennot va-
hentavét terveysongelmia suhteessa perinteiseen 90 asteen kulmassa tuolilla is-
tumiseen luvussa 4.3.2 kuvatulla tavalla. Ndiden asentojen terveysedut liittyvét
joko asennon keholle luonnollisempaan biomekaniikkaan (esim. satulatuoli) tai
keholliseen aktiivisuuteen joko mikrotason liikehdinndn (tasapainotyyny) tai
asennon vaihtelemisen tarpeen (lattialla istuminen) kautta.

Asentojen sdannollinen vaihteleminen on myos itsessddn erityisen olen-
naista opiskelun kehollisen kuormittavuuden ja terveyden kannalta (Perkio-Ma-
keld 2006, 75; Pesola 2015). Kokonaiskuvassa on tarkedd ymmartdd, ettd pelkka
istumisen ergonomian kehittaminen ei ratkaise kaikkia istumiseen liittyvid ter-
veysongelmia, eikd minkddn tyoskentelyasennon ergonomian kehittiminen
kaikkia kehollisesti inaktiiviseen paikallaanoloon liittyvid terveysongelmia: liike
on lddke, ja kokonaisterveyden kannalta onkin tdrkedd vaihdella kehollisesti
staattisia ja monotonisia opiskeluasentoja sekd pitdd aktiivisia taukoja kaikesta
istumisesta ja liikkumattomuudesta (Pesola 2013 & 2015; Makinen & Korpi 2014).

Kasvatusalalla kaikista ndistd ergonomisimmista opiskeluasennoista on
olemassa jo pedagogisia kdytannon sovelluksia ja esimerkkejd, joita voidaan seu-
rata. Esimerkiksi osa peruskouluista on jo ehtinyt innostua satulatuoleista ja
jumppapalloista ja ottanut ne oppilaidensa kayttoon (Tikkamdki 2014; Korhonen
2015; Sipoon Sanomat 2016). Peruskoulun ndkékulmasta satulatuolit ja istuinli-
sdosat soveltuisivat yksinkertaisesti ja helposti perinteiseen istumakeskeiseen
toimintakulttuuriin, toisaalta niiden hankinta saattaa olla resurssikysymys.

Seisomisen kouluun tuomisen ndkokulmasta kasvatusala voi ottaa oppia
my0s terveystietoisista toimistoista, joissa vaihdellaan tydasentoja sdddettdvien
ja kunkin ihmisen kokoon taipuvien istuma-seisoma-tyopisteiden avulla (Pesola
2015) - miksei kouluissakin voitaisi valilld seistd ja vaihdella opiskeluasentoja?
Seisomatyotd voi toki tehdd myos ilman poytdd, mutta moneen tehtdvaan poyta-

taso vaaditaan. Peruskouluissa opiskellaan padsdantoisesti pulpeteissa ja muilla



alhaisilla poydilld, jotka eiviat mataluutensa vuoksi mahdollista seisomatytsken-
telyd, ellei seisomaty6 onnistu ilman poytdtasoa. Korkeat tai sdddettdavit poydat
kulkevatkin monesti kisi kddessd seisomatyodskentelyn kanssa, ja sdddettdavien
poytien suureksi eduksi voi laskea sen, ettd kukin voi asettaa tyttason itselleen
ja tyotehtadvilleen sopivalle korkeudelle (ks. Pesola 2015). Luovana pedagogina
seisomaopiskelupisteen voi toki rakentaa vaikkapa banaanilaatikoista ja kirjapi-
noista, mutta toivoa sopii, ettd koulut seuraavat laajemmin hirvensalmelaisen
Elomaan koulun tapaisia tienviittoja seisoma-asennossa opiskeluun liittyen (Kes-
kitalo 2015).

Myo6s makaamisen asentoa on opiskelutarkoituksissa jo sovellettu. Patjoilla
maaten tyoskenteleminen ja oppiminen on Prometheus-leirin tuki ry:n puheen-
johtajan Aatu Komsin (puhelinhaastattelu 31.10.2017) mukaan arkipdivad ela-
méankatsomustiedon opettajien perustamalla Prometheus-aikuistumisleirilla.
My6s esimerkiksi Jyvaskylan yliopistossa on opettajakoulutuslaitoksen lehtorei-
den Matti Rautiaisen ja Emma Kostiaisen tiedoksiantojen (sdhkopostit
31.10.2017) mukaan jdrjestetty kasvatustieteellistd opetusta lattialla patjojen
paaélla opiskellen. Peruskouluissa on yleensa jo valmiiksi olemassa kasa patjoja,
joten kyseisen pedagogisen mahdollisuuden toteuttamiseksi ei vaadita mittavia
hankintoja.

Myoskddn lattialla opiskeleminen ei ole vierasta kasvatuksen kentilld: Suo-
messa on esimerkiksi varhaiskasvatuksessa totuttu lattialla olemiseen. Kuitenkin
varhaiskasvatuksesta peruskouluun siirtyminen on osaltaan edustanut pedago-
gista siirtymariittid lattialta tuolille (ks. Luotinen & Pyysalo 2003). Tama siitd
huolimatta, ettd lapset my6s pitdvit lattialla olemisesta (Luotinen & Pyysalo
2003, 70, 72). Voitaisiinko varhaiskasvatuslaitostemme toiminnallisen tyoskente-
lyn jalattialla oppimisen hyvid kéytéanteitd tuoda lisdd tuolittuneeseen peruskou-
luun? Mikseivét maata ldhelld olevat lapset voisi istua lattialla peruskoulussa, jos
draama- ja tanssikasvatuksen yliopisto-opinnoissa aikuisetkin istuvat lattialla?

Lattialla olemisen etuihin lukeutuu ihmisen taipumus spontaanisti vaih-

della asentoaan usein verrattuna tuolissa istumiseen - osin tédstd syystd lattialla



olemisen tapoja onkin Hewes (1955, 233-235) pystynyt jdljittdimédan yli toistasa-
taa. Lattia-asentoa vaihtaessa haitallinen liikkumattomuus keskeytyykin sadan-
nollisesti terveyttd edistavélld pienelld luomuliikunnalla (ks. Pesola 2013, 37).
Toki myos pitkddn jatkuvaa yhtdjaksoista lattialla olemista on syytd tauottaa ja-
loittelulla ja muulla liikkkumisella (esim. Perkio-Mékeld 2006, 75).

Pedagogisten ajattelumuutosten lisdksi lattialla tai maaten opiskelemisen
yleistymistd voisi edistdd myds muutos fyysisessd oppimisympadristossa: lattialle
kdaymisen houkuttelevuutta tuskin lisdd kylma ja kova alusmateriaali, kuten op-
pilaiden kylméksi mieltaméa betoni (Loukasméki 2017). Tdssd suhteessa Suo-
messa renessanssiaan viettivd puukoulurakentaminen (Loukasmdki 2017; Vuo-
rela 2017; Degerman 2015; Lamminen 2015) voisikin olla mahdollisuus. Toisaalta
patjat tai pehmedt matot voi heittdd kovallekin lattialle esimerkiksi opettaja Maa-
rit Korhosen esimerkkid seuraten (Sippola 2014). Tai ehkdpd monikayttoisen
tanssimaton?

Perinteistd 90 asteen istumista ergonomisempien opiskeluasentojen valitse-
misen ja pedagogisoimisen liséksi kasvattajan on syyta siis korostaa myos asen-
non vaihtelemisen tarkeyttd kasvatettavillaan ja tarjota sellainen pedagoginen ra-
kenne, jossa asentojen vaihteleminen mahdollistetaan ja siihen kannustetaan. Si-
sdinen halu vaihtaa asentoa ja valita niitd ergonomisesti motivoituu kehotietoi-
suudesta ja kehollisuudesta kasin: tahtona arvostaa omaa kehollista hyvinvoin-
tiaan, kykynéd kuunnella kehoa ja taitona tiedostaa kehon sisdisten aistimusten ja
tuntemusten perusteella, milloin esimerkiksi asennon muokkaaminen tai vaihta-
minen on tarpeellista. Taman sekd asentojen ergonomiaan ja vaihtamiseen liitty-

van tiedon opettaminen kasvatettaville on osa kehotietoisempaa pedagogiikkaa.

6.3 Keholliset opetusmenetelmait

Kolmas koulun istumishaasteiden ratkaisemiseen tdhtddva pedagoginen nako-
kulma on aiempia kokonaisvaltaisempi: rakentaa koko opetusta vahemman istu-

misen ja enemmadn kokemuksellis-kehollisten oppimiskésitysten ja opetusmene-



telmien varaan. Koulussa istumisen kulttuuri on vahva, vaikka kehollinen aktii-
visuus edistdadkin oppimista (ks. luku 5.1): tdssd luvussa pedagoginen katse kdan-
netddankin kohti kehollisen ja kokemuksellisen oppimisen teoriapohjiin (ks. 5.3)
kiinnittyvid kehollisempia ja kehotietoisempia opetusmenetelmia. Tarkastelta-
vaksi tulevat erityisesti selkedn omalaatuisen kokonaisdidaktiikan ja -metodii-
kan omaavat opetusmenetelmdkokonaisuudet, jotka ovat oleellisesti kehollisia
opetus- ja oppimiskasityksissdan.

Kehollisissa opetusmenetelmissd oppimiskasitys nojaa kehollisen tiedon
havaitsemiseen ja kdyttdmiseen, joten kehotietoisuuden prosessi kehollisille ko-
kemuksille huomion antamisena ja niiden arvostamisena on luonnollinen osa ke-
hollisia opetusmenetelmid (ks. 5.2 ja 5.3). My06s perusopetuksen opetussuunni-
telma (2014, 20) velvoittaa opetuksessa kehotietoisuuden ja kehollisen tiedon
vaalimisen prosessiin puhuessaan oppilaiden ohjaamisesta huomaamaan ja tie-
dostamaan, ettd uusi tieto voi konstruoitua my®0s intuitiivisesti ja omien koke-
musten pohjalta. Kehotietoinen huomion suuntaaminen omiin kehollisiin aisti-
muksiin ja kokemuksiin nivoutuukin my®ds perusopetuksen opetussuunnitel-
man aistillis-kehollis-kielelliseen oppimiskésitykseen sekd oppimistavoitteisiin
omien kokemusten ja tunteiden reflektoimisesta (POPS 2014, 17) - endd tarvitaan
vain ndihin kehollisuudelle myonteisiin tieto- ja oppimiskésityksiin vastaavia ke-
hollisia opetusmenetelmid.

Kehollisten opetusmenetelmien laajempi kdyttoonotto ei vaadi kouluilta
mitddn erikoisia resursseja: vélinehankintakulut ovat maltillisia ja tiloina voi-
daan soveltaa jo kouluissa olemassa olevia tiloja sekd luonnonymparistoja. Toi-
saalta uuden kehollisen opetusmenetelmé&n haltuunotto voi opettajalta vaatia li-

sakouluttautumista.
6.3.1 Taito- ja taideaineiden kehollinen didaktiikka

Kyseessi ei ole varsinaisesti opetusmenetelmd, vaan sateenvarjokdsite ja tunnus-
tus nykyaddn peruskoulussa olevien taide- ja taitoaineiden (liikkunta, musiikki, ku-

vataide, kasity0, kotitalous) kehollisille opetusmenetelmille. Liikunnan opetuk-



sessa kehon kadyttdminen on varsin ilmeistd, mutta myos muiden taide- ja taito-
aineiden opetusmenetelmissd kehollisuus on ldsnd: esimerkiksi kisityo ja taide
pohjautuvat konkreettiseen késilla tekemiseen, keholliseen taitamiseen ja taitojen
kehittdmiseen, tarpeeseen tekemiseen ja siihen liittyvadan hallittuun ilmaisuun
(Varto 2011, 19). Taidekasvatus nojaakin voimakkaasti kehollisuuteen, kokemuk-
selliseen ja kokeelliseen toimintaan, kehollisiin aistimuksiin ja konkreettisuuteen
(Anttila 2006, 79-85; Anttila 2011, 158-162). Taide- ja taitoaineissa tieto on oleel-
lisesti kehollista, ja tarvitaankin laajennettua tietokasitystd tunnistamaan ja ym-
madrtdmadn, ettd tietoa voidaan ilmaista ja ilmentdd myos ei-kielellisesti (Anttila
2006, 52-55). Ndiden oppiaineiden kasvatustavoitteiden suhteen voitaisiin
Pirkko Anttilan (2006, 77, 86) tapaisesti puhua jopa ruumiin viisaudesta, vaikka
tieteenfilosofiassa ja Heikkistd (2004, 59) mukaillen my6s kasvatuksessa on viaha-
telty aistimaailmaan tiedontuottamiskykyad - “rationaalinen ihminen kieltda
oman kokemuksensa, jos sen tuottamaa ymmarrystd on vaikea pukea vedenpi-
taviksi véditelauseiksi”, kuten Eeva Anttila (2011, 162) osuvasti ilmiotad kuvaa.

Taito- ja taideaineissa ruumiin viisautta kasvattava kehollinen didaktiikka
on moni-ilmeistd, toisaalta sitoutunut kunkin aineen tiedonhankinnan ja tiedon-
muodostuksen tapaan: esimerkiksi visuaaliseen (kuvataide), auditiiviseen (mu-
siikki), kinesteettisen (liikunta) tai manuaaliseen (kasityot) tietdmiseen ja taita-
vuuteen (Heikkinen 2002, 122). Musiikintunnilla tdima voi ilmetd esimerkiksi lau-
luleikking, kdsityotunnilla puun sahaamisena ja kuvataidetunnilla koulun ym-
périston valokuvaamisena (ks. POPS 2014). Toisaalta on syytd huomata, ettd
ndissd oppiaineissa kaikki opetusmenetelmdt eivit ole jarin kehollisia tai kehol-
lisuus on vain ajoittaista: esimerkiksi musiikissa, késityossd ja kuvataiteessa opis-
kellaan paljon my®s istuen (esim. Liimatta 2011).

Yhtd kaikki, taide- ja taitoaineiden opetuksen lisddminen oletettavasti va-
hentdisi istumisen kokonaisméddrdd peruskoulussa kehollisten opetusmenetel-
miensd vuoksi. Tdmd on myos se suunta, johon koulutuspoliittisesti ollaan kul-

kemassa: uusimmassa perusopetuksen opetussuunnitelmauudistuksessa on



alettu puhumaan istumisesta irrottautumisesta ja kasvatettu taito- ja taideainei-
den yhteistd vuosiviikkotuntiméarad kolmella tunnilla (POPS 2014, 27; Korkea-
kivi 2015, 26).

Erds koulussa istumiseen liittyvid haasteita vihentdvd mahdollisuus tilla
saralla on my®s se, ettd taito- ja taideaineiden kehollista didaktiikkaa integroitai-
siin muihin oppiaineisiin (ks. POPS 2014, 31). Oman haasteensa integrointiin voi
tuoda kunkin taito- ja taideaineen ldhtokohtainen sitoutuneisuus omaan tiedon-
hankinnan ja tiedonmuodostuksen tapaansa (Heikkinen 2002, 122), toisaalta se
voi olla my6s mahdollisuus tarkastella ilmi6ta eri ndkokulmista (POPS 2014, 28).
Taide- ja taitoaineiden oppiaineintegroinnista on rohkaisevaa tutkimustulosta,
joskin niissd ei ole istumiseen kiinnitetty erityistd huomiota (esim. Siironen 2014;
Marjanen 2013) - ellei kyseessé ole ollut sitten liikunnan integrointi opetukseen,

josta lisdd mychemmassa.
6.3.2 Draamakasvatus

Erds pedagoginen ajattelukokonaisuus koulussa istumisen vahentdmiseksi on
draamakasvatus, jossa draaman avulla luodaan erilaisia oppimisymparistoja
(Heikkinen 2002). Draamakasvatuksessa paikallaan istumisella on vain pieni
rooli, silld "kuten liikunnassa, draamassa ollaan kokonaisvaltaisesti ja kehollisesti
lasna" (Heikkinen 2002, 36). Heikkisen (2002, 121) mukaan draamakasvatuksen
didaktiikka onkin erédénlaista reflektiivistd dramaturgiaa, jossa keskustellaan va-
hemmin sanoilla ja enemmaén toiminnalla. Niinpd draamakasvatuksen opetus-
metodit tuottavat oleellisesti kehollisia, kokemuksellisia, moniaistillisia ja emo-
tionaalisia oppimisprosesseja, joissa Hamiltonin (1992) méaéarittelyn mukaan op-
pimista tapahtuu niin draamassa, draamasta kuin draaman avulla (Heikkinen
2002, 91, 117). Yht&édltd ne ovat myos aito mahdollisuus oppia peruskoulun op-
pisisaltoja: Heikkisen (2002, 91) mukaan draamassa opitaan esimerkiksi itsestd,
vuorovaikutuksesta ja draaman kohteesta eli mistd vain valitusta oppisisallostd,
ja Szatkowskin (1994) mukaan (ks. Heikkinen 2002, 16) draamaoppimisessa on
kyse ldhinnd tiedonhankinnasta teatterin muodossa, "siitd mitd opimme oppies-

samme tekemdiin teatteria".



Peruskoulussa draamakasvatusta saatetaan joskus kasittdd pelkastdan vir-
kistavind taukoleikkeini tai teatteriesityksen tekemisend, jolloin draamakasvatus
késitetddn liian suppeasti eikd ymmarretd esimerkiksi osallistavien ja soveltavien
draamatekniikoiden opetus- ja oppimispotentiaalia (Heikkinen 2002, 121).
Draama ja tanssi ovat my9s perinteisesti kuuluneet niihin taiteenlajeihin, joita on
arvostettu kouluissa vihemman kuin kuvataidetta ja musiikkia (Robinson 2006);
esimerkiksi peruskoulussa kuvataiteella ja musiikilla on oma oppiaine, draa-
malla ja tanssilla ei (POPS 2014). Toisaalta uusimmassa perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteissa (2014) tuodaan selkedsti ilmi, ettd draamaa halutaan
lisdta peruskouluissa varsinkin opetusmetodina. Silld on varmasti koulussa istu-
mista vahentdvéa vaikutus, joskin se vaatii opettajilta draamakasvatuksen meto-
ditaitoa, joka Heikkisen (2002, 118) mukaan tarkoittaa draaman genrejen ja tyo-
tapojen ja dramaturgisen ajattelun riittdvaa hallintaa ja joka ei ilman niihin kou-

luttautumista vélttamattd lisdanny.
6.3.3 Eldmys- ja seikkailupedagogiikka

Kokemuksellisen ja toiminnallisen kasvatuksen perinteisiin nojaava toinen laa-
jempi ajattelukokonaisuus, eldamys- ja seikkailupedagogiikka on my6s opetuksel-
linen mahdollisuus koulutuoleista irtaantumiseen (Karppinen & Latomaa 2015,
37). Suomessa eldmys- ja seikkailupedagogiikka kiinnittyy Karppisen ja Lato-
maan (2015, 44) mukaan kolmeen perinteeseen: saksalaiseen elamyspedagogiik-
kaan (Erlebnispadagogik), angloamerikkalaiseen seikkailukasvatukseen (Out-
door Adventure Education) ja suomalaiseen erdankdynnin perinteeseen. Elamys-
ja seikkailupedagogiikassa oppiminen perustuu pedagogiseen intentioon, siitd
syntyvadan eldamykselliseen tai seikkailulliseen toimintaan ja sen kaisitteelliseen
reflektointiin (Karppinen & Latomaa 2015, 73). Eldmys- ja seikkailupedagogii-
kassa kehollinen oppiminen on vahvasti ldsna: kasvatusfilosofian ytimestd 16y-
tyy toiminnallisuus, elamyksellisyys, kokemuksellisuus, moniaistillisuus, ryh-
méamuotoinen yhdessd tekeminen sekd uudet, ylldttavit ja jannittavat tapahtu-

mat ja ympdristot (Karppinen & Latomaa 2015, 44, 46-47). Erityisesti seikkailu-



pedagogiikkaan liittyykin olennaisesti ajatus pulpeteista nousemisesta ja liik-
keelle ldhtemisestd koulun ulkopuolisiin oppimisympédristoihin, fyysisiin seik-
kailuihin tai ulos luontoretkille (Marttila 2016 & 2010; Karppinen & Latomaa
2015, 44, 47).

Perusopetuksen opetussuunnitelman uusimmat perusteet (2014) eivit estd
elamys- ja seikkailupedagogiikan soveltamista opetuksessa, vaan monin paikoin
puoltavat sitd: esimerkiksi tyotapojen yhteydessd puhutaan elamyksista ja liik-
kumisesta sekd oppimisympédristdjen yhteydessd luonnossa opiskelusta ja kou-
lun ulkopuolisista oppimistiloista (POPS 2014, 27, 29). Karppisen ja Latomaan
(2015, 142) mukaan peruskoulussa onkin sinédnsa seikkailupedagogiikkaa sovel-
lettu jo pitkddn, esimerkiksi retkilld, museovierailuilla ja leirikouluissa.

Toisaalta eldamys- ja seikkailupedagogiikka on Suomessa vield melko mar-
ginaalissa, maamme yliopistoissa se ei ole saavuttanut merkittdvaa asemaa ja tie-
don puute hidastaa sen laajempaa soveltamista kouluopetuksessa (Marttila 2016,
26-27). Draamakasvatuksen tavoin my0s elamys- ja seikkailupedagogiikalla on
kuitenkin potentiaalia laajentua koulussa satunnaisista hetkistd opetusta lapi-
leikkaavaksi ideaksi: esimerkiksi Suomessa on lukuisia yha suosiotaan kasvatta-
via metsd- ja luontopdivékoteja, joissa vietetddn luonnossa koko tai valtaosa pai-

vastd hyvin kasvatustuloksin (esim. Keindnen 2018; Honka 2015).
6.3.4 Liikunnan avulla opettaminen

Erds paikallaan olevaa kouluistumista vihentdva pedagoginen mahdollisuus on
litkkunnan ja litkkkumisen integrointi muihin oppiaineisiin, lilkkunnan avulla opet-
taminen. Siind missd draamakasvatuksessa tai seikkailupedagogiikassa kehollis-
ten opetusmenetelmien ldhtokohtana ja ydinkésitteend toimii draama tai seik-
kailu, niin litkunnan integroinnin ja litkunnan avulla oppimisen filosofioissa ope-
tukselle puitteet luo liikunta (Koskenkari 2013). Suomessa liikunnan integroin-
nista muihin oppiaineisiin ja liikunnan avulla oppimisesta on pidetty ddntd
muun muassa litkunnanopettajien ja Liikkuva koulu -ohjelman toimesta (Maki-

nen & Korpi 2014; Liikkuva koulu -ohjelma 2016; Koskenkari 2013).



Koskenkari (2013) kiinnittdd liikunnan avulla oppimisen yhdeksi toimin-
nallisen oppimisen menetelméksi. Liikunnan lisddmisessd muihin oppiaineisiin
ei ole kyse sindnsd hyodyllisistd liikunnallista taukoleikeistd tai motoristen ta-
voitteiden ensisijaisuudesta, vaan saumattomasta ja eheéstd oppisisallon opiske-
lusta nimenomaan liikunnan avulla, missé siis oppimisen kohde muodostaa en-
sisijaiset opetustavoitteet ja lilkkkuminen nimenomaan opetuksen muodon (Kos-
kenkari 2013). Liikkumisen ja kehollisen aktiivisuuden toimiessa opetuksen
muotona liikkunnan avulla opettamisen yhteydet kehollisuuteen, kehollisia huo-
mioita vaalivaan kehotietoisuuteen sekd istumisméadran vahentdmiseen ovat il-
meisid. Ja myos vaikka liikunnan integrointi oppituntiin ei véalttamattd aina tay-
sin saumattomasti onnistuisikaan, niin Foxin, Barr-Andersonin, Neumark-Sztai-
nerin ja Wallin (2010) mukaan liikkumisen lisdédminen koulupédivdéan on aina ar-
vokasta eikd mene hukkaan. Vaikka liikunta jdisikin omaksi irralliseksi osiokseen
oppitunnilla, niin litkunnan - ja istumattomuuden - mukanaan tuoma hyoty saa-
vutetaan (Fox ym. 2010).

Istumisen viahentymisen lisdksi liikkumisen lisdidminen kouluissa edistada
esimerkiksi oppilaiden muistia, tarkkaavaisuutta, osallistumista, matemaattista
ajattelua, tyorauhaa ja kouluviihtyvyyttd (Mdkinen & Korpi 2014, 30-31; ks. luku
5.1). Aivotutkija Huotilaisen mukaan fyysinen aktiivisuus ja oppiminen kulke-
vatkin ihmiselld voimakkaasti kési kddessa (Uusitupa 2017). Myos peruskoulun
uusimmat opetussuunnitelman perusteet (2014) kannustavat kategorisesti lii-
kunnan avulla opettamiseen ja liikunnan integrointiin muihin oppiaineisiin. Ma-
kisen ja Korpin (2014, 28) mukaan jokaisella opettajalla tulevaisuudessa on myos
jopa velvollisuus edistdd osaltaan oppilaiden liikkkumista. Oppilaiden liikkumat-
tomuuden vahentdmistd ajava Liikkuva koulu -ohjelma nostettiin menneella hal-
lituskaudella my6s Suomen valtioneuvoston hallitusohjelman karkihankkeisiin
(Grahn-Laasonen & Rehn 2015).

Liikkuvan koulu -ohjelman (2016) ja Taydellinen liikuntakuukausi -tapah-
tuman (Hytonen & Jadskeldinen 2014) kaltaiset hankkeet ovatkin osaltaan roh-
kaisseet liikunnallisten opetusmetodien lisdamiseen, ja peruskouluissa liikunnan

avulla opettamisessa osataankin olla luovia, kuten Hytosen ja Jadskeldisen (2014)



tutkimus osoittaa. Miltdpa kuulostaisi esimerkiksi ihmisen verenkiertoelimiston
opiskelu ulos pystytetyn radan avulla, fysikaalisen tasaisen liikkeen ja purura-
dalla liikkumisen yhdistdaminen tai matematiikan oppiminen koripalloleikin
avulla (Hytonen & Jaaskeldinen 2014, 47; Midkinen & Korpi 2014, 29)?

Erds kiinnostava ilmio liitkunnan avulla opettamisen saralla on niin sanottu
tyysisen aktiivisuuden kouluohjelma, jota Zahnerin (2006) ja Kriemlerin (2010)
johtamat tutkimusryhmadt ovat Sveitsissd Baselin yliopistossa kehittdneet ja tut-
kineet. Perustana ovat olleet tutkimustulokset, joiden mukaan motorinen toi-
minta yleisesti mutta myo6s samanaikaisesti edesauttaa akateemisten oppisisalto-
jen omaksumista. Kokeilukouluissa on rikottu perinteistd luokkahuonekuvaa
voimakkaasti: tuolit ja pulpetit on raahattu syrjddn ja tehty tilaa tasapainopal-
loille ja -laudoille, hyppyradoille, keppitasapainoilulle, tanssivanteille, jonglee-
rauspalloille, trampoliineille, jne. Kun oppilaat ovat liikkuneet ja motorisesti ak-
tivoituneet edelld mainittujen virikkeiden parissa, ovat he samaan aikaan myos
opiskelleet kielellisesti ja symbolisesti: lukeneet, kirjoittaneet, laskeneet, kuun-
nelleet, keskustelleet, kysyneet ja vastanneet kysymyksiin - ja osa on jatkanut
opiskelua samalla mallilla my6s kotonaan. Tutkimusten mukaan fyysisen aktii-
visuuden kouluohjelma on esimerkiksi lisannyt selkedsti lasten fyysistd aktiivi-
suutta ja kestdvyyskuntoa, laskenut kehojen rasvapitoisuutta ja saanut ldhes
kaikki lapset ja opettajista valtaosan nauttimaan tunneista. (Zahner ym. 2006;
Kriemler ym. 2010.) Euroopan unionin tutkimus- ja kehitystietopalvelu CORDIS
(2010) maalailee uutisessaan taménkaltaisista opetusmalleista jopa Euroopassa
yleistyvdn lasten lihavuuden pelastajaa. Baselin yliopistossa kehitetyn idean
kanssa samansuuntainen on myds vastikdan Oulun Alakyldn koulun luokkahuo-
neessa pilotoitu liikkunnallinen LeaDo-oppimiskeskus, jossa oppilaat voivat esi-
merkiksi vetdd leukoja keskittymisen herpaantuessa ja joka on jo saanut kehuja

Opetushallitukselta ja kasvatustieteen professorilta (Uusitupa 2017).



6.4 Kehollinen demokratia

Kehollinen demokratia on neljds pedagoginen nikokulma koulun istumishaas-
teiden ratkaisemiseksi ja niistd kasvatuksellisesti laaja-alaisin: keholliseen demo-
kratiaan sitoutuminen ldvistdd kaikkia kasvatuksellisia valintoja. Kehollisen de-
mokratian pedagogisen ulottuvuuden tarve kumpuaa perinteiseen koulussa is-
tumiseen liittyvastd ruumiillisesta ja oppilaita autoritaarisen ulkokohtaisesti oh-
jailevasta vallankadytostd (ks. luku 3.3). Vaikka julkiteoreettisesti koulu pyrkii toi-
minnallaan kasvattamaan oppilaita demokraattisiksi kansalaisiksi (POPS 2014,
15-16), kayttdd se autoritaarista kurinpidollista kdskyvaltaa sekd hdivytetympad
kulttuurista biovaltaa suhteessa oppilaiden koulussa istumiseen ja istuttamiseen
(ks. luku 3.3). Istumiseen itsessddn liittyvien hyvinvointi- ja oppimishaasteiden
lisdksi timd on ongelmallista demokraattisen kasvatuksen kannalta, jossa Biestan
(2006, 123-125) mukaan on kyse jokapdivdisissd rutiineissa ilmenevéstd demo-
kraattisten toimintakdytdnteiden ja vuorovaikutusasetelmien kautta kasvattami-
sesta (education through democracry). Keskeinen autoritaariseen kaskyttavaan
istumisvallankadyttoon liittyvd ongelma on my6s se, ettd oppilaiden kehojen ul-
kokohtainen ohjaileminen ei edistd oppilaiden oman sisdisten kehokokemusten
ja kehotarpeiden huomioimista ja tiedostamista, vaan pikemminkin tuottaa ul-
koista kehosuhdetta - keholle muodostuu merkitys ympériston méaariteltavissa
ja mddrattavissd olevavasta valineestd (ks. Oksala 1997, 169-170).
Perusopetuksen opetussuunnitelman arvomaailmaa seuraten tarvitaankin
arvojen puolesta demokraattisempaa ja kehotietoisempaa pedagogiikkaa (POPS
2014, 16-17), jossa ensinndkin oppilaille sallitaan ja heitd my6s ohjataan kohdis-
tamaan huomiota omiin kehollisiin kokemuksiin, tuntemuksiin, aistimuksiin, ja
kehollisiin tarpeisiin. Oman kehon ja kehollisuuden sisédisestd tuntemisesta ja tie-
dostamisesta oppilaalle saattaa nousta perinteisen autoritaarisen ”istumispeda-
gogiikan” (ks luku 7.1) kanssa mahdollisesti ristiriitainen tarve katkaista kehossa
epdedulliselta tuntuva istuminen: taméd istumisen tauottamisen tai kehollisen

liikkumisen tarve ja tarpeeseen vastaamisen vapaus pitdisi kehotietoisuuden ja



siihen liittyvan demokraattisuuden valossa suoda oppilaalle. (Katso luku 5.2 ke-
hollisuudesta ja kehotietoisuudesta.)

Kehotietoisuuden ja demokraattisuuden yhdistdiminen pedagogiikassa ke-
holliseksi demokratiaksi on varsin luontevaa, silld kehotietoisuus kietoutuu vah-
vasti demokraattisuuteen: molemmissa voidaan ndhda olevan kyse omien tunte-
mustensa tiedostamisesta ja niiden todeksi ilmaisemisesta, itse valitsemisesta,
osallisuudesta, osallistujaldhtdisyydestd, vapaudesta ja yhteisvastuullisuudesta
(ks. Anttila 2013, 185; Valtonen 2010, 10-14; luku 5.2). Padastdksemme irti kou-
lussa istumiseen ja istuttamiseen liittyvastd ulkokohtaisesti ohjailevasta autori-
taarisesta vallankdytostd, niin oman kehon sisdiseen kuunteluun ja tiedostami-
seen kasvattamisen lisdksi tarvitsemmekin myos demokraattisempaa luokka-
huone- ja koulukulttuuria, jossa demokraattisten ja dialogisten arvojen hengessa
oppilaat saavat myos mielipiteen ja valtaa itse valita kehollisia sijaintejaan ja
asentojaan koulussa omista kehotietoisuuksistaan kédsin, tulematta ylemman
auktoriteetin ruumiilliseen manipulaatioon (pakolliseen istumiseen) liittyvan au-
toritaarisen vallankdyton kohteiksi.

Jotta kehotietoisuus ja kehollinen demokratia voisivat tdysissd mitoissaan
toteutua, demokraattisen kasvatusfilosofian hengessd koulu- ja luokkahuone-
kulttuurin hallinnollista jdrjestelyd pitda kasvattajana siis demokratisoida: kay-
tannossd tama tarkoittaa Uusikyldn (2006, 68) ja Biestan (2006, 122) mukaan sitd,
ettd demokraattinen opettaja luo oppilaille mahdollisuuksia harjoitella demokra-
tiaa luovuttamalla pddtosvaltaa oppilaille esimerkiksi juuri luokkahuo-
neen/koulun jarjestykseen, opiskelukdytdnteisiin ja opetuksen suunnitteluun
liittyen. Tédllainen demokraattisesti jasennelty kasvatustoiminta, joka pitdd sisal-
ld&dn istumisen vapaaehtoisuuden ja vapauden oman kehollisuutensa ilmentdmi-
seen, on arkipdivdd maailman yli viidessdsadassa demokraattiseen kasvatusfilo-
sofiaan nojaavassa demokraattisessa koulussa (Schools of Trust 2014). Toisaalta
my0s peruskoulussa kehollisen demokratian ja demokraattisempien kasvatus-
kaytanteiden realisoitumista ei estd ainakaan perusopetuksen opetussuunni-
telma (2014) puhuessaan demokratiasta opetuksen arvopohjana ja toimintakult-

tuurina, oppilaita osallistavasta koulutoiminnan suunnittelemisesta, dialogisista



padtoksentekoprosesseista sekd opetuksen eriyttdmisestd oppilaan tarpeiden

mukaan (POPS 2014, 18, 28, 30-31).



7 ISTUMISPEDAGOGIIKASTA KOHTI KEHOTIE-
TOISTA PEDAGOGIIKKAA

Tdssa tuloksellisessa luvussa esitdn aiempien lukujen pohjalta kokonaisvastauk-
set tutkimuksellisiin padkysymyksiini (ks. luku 2.1). Samassa prosessissa kokoan
luvussa 6 pditeltyjen ja esitettyjen koulun istumishaasteiden ratkaisemiseen tah-
tadvien pedagogisten nakokulmien siséltod holistiseksi kehotietoisen pedagogii-
kan teoriaksi. Kehotietoisen pedagogiikan teoriasta johdan myos kehotietoisen
oppimisympdriston maiseman sekd teoriaa soveltavan kehotietoisen toimenpi-
deohjelman. Aloitan kuitenkin teorianmuodostukseen liittyvien ja timan luvun
otsikossa esitettyjen “istumispedagogiikan” ja “kehotietoisen pedagogiikan” ka-

sitteiden avaamisella.

7.1 Istumispedagogiikan ja kehotietoisen pedagogiikan kasit-
teet

Istumispedagogiikan késitteelld viittaan koululle tyypilliseen istumisperustei-
seen opetus- ja luokkahuonekulttuurin (esim. luku 3). Istumispedagogiikan ope-
tus- ja luokkahuonekulttuurissa oppilaat opiskelevat pddasiassa istuallaan kayt-
tden tuoleja, jotka ohjaavat kehon 90 asteen istumiskulmaan. Tietoisia taukoja is-
tumisesta ei oppitunneilla pidetd. Istumispedagogiikassa istumiseen liittyva
valta on keskittynyt opettajalle, joka valvoo ja kontrolloi oppilaiden istumista.
Kehollisten opetusmenetelmien harvinaisuus ja satunnaisuus kuvastavat istu-
mispedagogiikkaa. Istumispedagogiikassa oppiminen kaisitetddn ensisijaisesti
oppilaan aivoissa tapahtuvina kognitiivisina prosesseina, eikd kehollisiin koke-
muksiin kiinnitetd tietoista huomiota. Istumispedagogiikka uusintaa koulussa is-
tumiseen liittyvida ongelmia (vrt. luku 6).

Sen sijaan kehotietoisen pedagogiikan kasitteelld tarkoitan sellaista kasva-
tuksellista kokonaisuutta, joka pyrkii tietoisesti purkamaan istumispedagogiikan

yllapitdmid koulussa istumiseen liittyvid - varsin kehollisesti latautuneita -



haasteita. Kehotietoista pedagogiikkaa leimaa keholle, kehon hyvinvoinnille, ke-
hon tiedontuottamiskyvylle ja kehon oppimiskyvylle arvostuksen ja huomion
antaminen tietoisesti, mihin myos oppilaita itseohjautuvasti ohjataan. Kehotie-
toisessa pedagogiikassa oppilaat opiskelevat ergonomisissa ja vaihtelevissa opis-
keluasennoissa omaa kehoaan kuunnellen. Yhtdjaksoista liikkumatonta opiske-
lua rytmitetddn kehollisilla tauoilla, joista opettaja muistuttaa ja joita oppilas voi
pitdd myos oma-aloitteisesti. Kehollisten opetusmenetelmien kdytté on myos
olennainen osa kehotietoista pedagogiikkaa. (Ks. luku 6.)

Olen siis valinnut kayttdd kehotietoisuus-késitettd taman tutkielman kuu-
dennessa luvussa syntetisoitujen, koulun istumishaasteiden ratkaisemiseen tdh-
tadvien pedagogisten ulottuvuuksien kokoavana ndkokulmakésitteend. Tutki-
mukseni pohjalta perustelen titd silld, ettd kehollisuudestaan tietoiseksi tulemi-
sen (kasvatuksellinen) prosessi ldpdisee nditd kaikkia istumispedagogiikan on-
gelmien ylittdimiseen tdhtddvid pedagogisia ndkokulmia (ks. luku 6). IIman tie-
toisuutta kehollisuudestamme, kehotietoisuutta, meiddn ei myoskéddn tarvitsisi
purkaa koulun kehollisesti sokeaa ja inaktiivista istumiskulttuuria, koska kehoa
ja kehollisuutta ei osattaisi ottaa huomioinnin, tiedostamisen tai arvostamisen
kohteeksi. Kuitenkin kehotietoisuuden teema (ks. luku 5.2), tama koko tutkimus
ja myos perusopetuksen opetussuunnitelma (2014, 17, 20) ohjaavat kédsittimaan
ihmistd kokonaisvaltaisena olentona, joka on oleellisesti mys kehollinen ja ke-
hollisuudestaan tietoinen, joten kehotietoisuudelle on paikkansa koulun ja peda-
gogiikan kentilld. Kehotietoisuuden vakavasti ottaminen ohjaakin kasvattajia sa-
malla irtaantumaan koulun vahvasta istumiskulttuurista, mikd on myos perus-

opetuksen opetussuunnitelman (2014, 27) ja tdmdn tutkielman tavoite.

7.2 Kehotietoisen pedagogiikan teoria

Téaméan olemukseltaan teoreettisen, hermeneuttisen, filosofisen ja synteettisen
tutkielman ensimmadisend padtutkimustehtavand on ollut selvittdd, miten kou-

lussa istumiseen liittyvid haasteita voidaan pedagogisesti ratkaista.



Luvun 6 perusteella voidaan todeta, ettd koulussa istumiseen liittyvien on-
gelmien ratkaisemisessa tdytyy huomioida nelja oleellista pedagogista nakokul-
maa: istumisen tauotus oppitunneilla, vaihtelevat ja ergonomiset opiskeluasen-
not, keholliset opetusmenetelmit ja kehollinen demokratia. Nditd neljada pedago-
gista ndkokulmaa lavistdd kehotietoisuuden tematiikka edelliselld luvussa 7.1
esitetylld vahvalla tavalla: onkin loogista ja teoreettisesti kdytannollistd ankku-
roida ndmd neljd pedagogista ulottuvuutta kehotietoisuuden nakokulmakasit-
teen alle, ja viitata tdhdn jdarjestelm&an kehotietoisen pedagogiikan termilld (ks.
kuvio 2). Kehotietoisella pedagogiikalla tarkoitetaan siis koulussa istumisen on-

gelmia ratkaisemaan pyrkivdd pedagogista ajattelu- ja toimintakokonaisuutta.

Istumisen
tauotus
oppitunneilla

Vaihtelevat ja
ergonomiset
opiskeluasenno

KEHOTIETOISUUS

KEHOTIETOINEN
PEDAGOGIIKKA

KEHOLLISUUS

Keholliset
opetusmenetelmat

Kehollinen
demokratia

KUVIO 2. Kehotietoisen pedagogiikan olemus

Toisin kuin koulussa joskus ajatellaan (ks. Breithecker 2006), niin tdmén tutki-
muksen perusteella koulun istumisongelmien vahentamiseksi ja ratkaisemiseksi
on olemassa monia mahdollisuuksia. Ndissd mahdollisuuksissa kyse ei lopulta

ole vain istumisen vélttelystd, vaan uudenlaisesta kehollisuutta tiedostavasta ja



huomioon ottavasta pedagogisesta kddnteestd, jossa istumisen ongelmiin vastaa-
minen on sen yksi luonnollinen seuraus.

Vertaillessamme ndiden kehotietoisen pedagogiikan neljan ndkékulman
erilaisuutta, voimme sijoittaa niitd janalle niiden pedagogiseen toteuttamiseen
liittyvan yksinkertaisuuden ja kokonaisvaltaisuuden mukaan. Jarjestys on taiman
tutkimuksen luvun 6 kaltainen: ensimmdinen pedagoginen ndkokulma eli istu-
misen tauotus oppitunneilla on ndistd yksinkertaisin ja rajoitetuin pedagoginen
mahdollisuus, ja neljas ndkokulma eli kehollinen demokratia kaikista kokonais-
valtaisin ja monisyisin. Samaten toinen ja kolmas pedagoginen ndkokulma sijoit-
tuvat janalle tdssd jdrjestyksessd, eli opiskeluasentojen vaihtelevuus ja ergonomi-
suus on yksinkertaisempi mutta ei niin kokonaisvaltainen kehotietoisen pedago-
giikan mahdollisuus kuin keholliset opetusmenetelmit.

Pedagogista toimeenpanemista havainnollistavassa laatujen vertailussa ei
toisaalta ole kyse ndkokulmien paremmuusjarjestyksestd: nama nelja kehotietoi-
sen pedagogiikan ndkokulmaa eivit ole toisiaan poissulkevia vaan olennaisesti
toisiaan tdydentdvid, ja kehotietoinen pedagogiikka toteutuukin vahvimmin,
kun ndmad kaikki nelja ndkokulmaa tiedostetaan ja otetaan huomioon kasvatuk-

sessa ja opetuksessa.

7.3 Kehotietoisen pedagogiikan oppimisymparisto

Taman tutkielman toisena varsinaisena tutkimusongelmana on ollut selvittdd,
millaiseksi oppimisymparisto tulisi rakentaa koulussa istumiseen liittyvid haas-
teita ratkaisevan pedagogiikan pohjalta. Aiemmissa luvuissa konstruoitua keho-
tietoisen pedagogiikan teoriaa soveltamalla johdan ymmarrystd kehotietoisen
pedagogiikan oppimisympaéristosta.

Oppimisympdriston késitteelld tarkoitetaan fyysistd tilaa, toimintakulttuu-
ria sekd psykologista ja sosiaalista ympérist6d, joissa oppiminen ja opiskelu ta-
pahtuvat (POPS 2014, 29; Piispanen 2008, 22-23). Tdstd johdettuna tarkoitan ke-
hotietoisella oppimisymparistolld fyysista tilaa, toimintakdytanteitd sekd psyko-

sosiaalista ymparistod, joissa oppiminen ja opiskelu tapahtuvat kehollisuuteen



tietoisesti suhtautuvassa merkityksessd. Tarkastelen seuraavaksi kehotietoista
oppimisymparistod fyysisestd, psykososiaalisesta ja toimintakulttuurisesta nako-
kulmasta Piispasen (2008, 22-23) jaottelua mukaillen.

Fyysisestd ndakokulmasta kehotietoinen oppimisympaéristo tarkoittaa tilaa,
jossa rauhallisemmassa opiskelussa mahdollistuu patjojen, sdaddettdavien tyopoy-
tien, tasapainotyynyjen, satulatuolien, jumppapallojen ja vastaavien ergonomiaa
tiedostavien opiskeluasentoratkaisujen kdayttaminen. Lattioita hyddynnetddn op-
pimisessa ja ne ovat luokseen kutsuvia: pehmeit matot, patjat, tanssimatto tai
puumateriaali inspiroivat lattialla opiskeluun. Muutaman kerran oppitunnissa
soiva taukokello tai musiikkikatkelma muistuttaa liikkumattomuuden katkaise-
misen tarkeydestd. Kehollisesti aktiivisempaa opiskelua varten kehotietoinen op-
pimisympéristd muuttuu dynaamisesti avoimen tyhjaksi tilaksi tai koulun ulko-
puoliseksi paikaksi.

Psykososiaalisesta ja toimintakulttuurisesta ndkokulmasta kehotietoinen
oppimisymparisto tarkoittaa kehollisesti demokraattista ilmapiirid ja toiminta-
kulttuuria, jossa rohkaistaan omien kehollisten tuntemusten huomioimiseen ja
tiedostamiseen ja niitd kuunnellen toimimiseen. Téllaisessa tilassa on sallittua ja
kannustettua itseohjautuvasti irtaantua tuolista, vaihdella opiskeluasentoja ja pi-
tad kehollisia taukoja. Istuminen on vapaaehtoista, ei vélttamatonta. Kehollisten

opetusmenetelmien sadnnollisyys kuvaa oppimisympariston toimintakulttuuria.

74 Kehotietoisen pedagogiikan toimenpideohjelma
Pragmaattisen ja emansipatorisen tiedonintressini nimissad esitdn seuraa-
vaksi vield kehotietoista pedagogiikkaa ja oppimisympaéristdd sidostavan tiiviin

pedagogisen ja koulutuspoliittisen toimenpideohjelman.



Kehotietoisen pedagogiikan toimenpideohjelma

OPETTAJAT

Aloita yksinkertaisten ja sddnnéllisten tietoisuus- ja kehotietoisuusharjoitusten tekemi-
nen luokassa. Rohkaise oppilaita omien kehollisten tuntemusten ja kokemusten havain-
noimiseen ja tiedostamiseen

Aloita istumisen tauottaminen oppitunneillasi. Ohjaa tapahtumaan lyhyt 1-3 minuutin
liikkeellinen tauko esimerkiksi oppitunnin puolivilissd. Millainen litkkumistauko moti-
voisi opetettavaa ryhmaéaési tai liittyisi oppisisaltoihin?

Tuo 1patjoja, pehmeitd mattoja tai tanssimatto luokkasi lattialle. Ehdota opetuksen jérjes-
tdjdlle sdddettdvien tai seisomakorkeiden tyoskentelytasojen ja ergonomisten istumis-
ratkaisujen, kuten kaksiosaisten satulatuolien hankkimista. Siirrd pulpeteissa ja tavalli-
silla tuoleilla tapahtuvaa rauhallista opiskelua rohkeasti esimerkil?si attialle ja seisoma-
tasoille.

Tutustu sglvemmin johonkin sinua inspiroivaan keholliseen opetusmetodiin, kuten lii-
kunnan, draaman tai seikkailun avulla opettamiseen. Ideoi kehollista opetusta villisti
yksin ja yhdessd, kokeile rohkeasti oppilaittesi kanssa toistuvasti.

Salli oppilaille oma-aloitteisuutta istumistaukojen seké opiskeluasentojen valitsemisen
ja vaihtelemisen suhteen. Mahdollista istumisen vapaaehtoisuus. Ota oppilaiden kehol-
liset kokemukset huomioon luokkahuoneessa.

Sivistd koulun muuta henkilokuntaa sekd oppilaitasi istumiseen ja kehotietoisuuteen
liittyvistd aiheista, ottamalla istuminen esimerkiksi ilmidopetuksen kohteeksi.

REHTORIT JA KOULUTUSPAATTAJAT

Tue kehotietoisuutta lisdédvid ja istumista vahentdvid pedagogisia innovaatioita. Suo
niille ndkyvyyttd ja resursseja esimerkiksi ergonomisten hankintojen osalta.

Edistd istumisongelmien vahentdmisen ja kehotietoisuuden aihetta yhteisissd kokoon-
tumisissa.



8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen johtopaddtokset ja merkittivyys

Tamdn tutkimuksen pddtarkoitus on ollut selvittdd, miten koulussa istumi-
seen liittyvid ongelmia voitaisiin pedagogisesti ratkaista. Teoreettisen, herme-
neuttisen, filosofisen ja analyyttis-synteettisen tutkimusprosessin seurauksena
olen esittdnyt nelja pedagogista ndkokulmaa, joilla koulussa istumisen ongelmal-
lisuutta voitaisiin purkaa: istumisen tauotus oppitunneilla, vaihtelevat ja ergono-
miset opiskeluasennot, keholliset opetusmenetelmit ja kehollinen demokratia.
Kokoamalla ndmé ratkaisumahdollisuudet kehotietoisuuden ndkokulmakaésit-
teen alle olen my6s hahmotellut kehotietoisen pedagogiikan teoriaa. Tarkempia
tutkimustuloksia kehotietoisen pedagogiikan teoriasta, oppimisympaéristostd ja
toimenpideohjelmasta voi lukea luvusta 7.

Tama on mahdollisesti ensimmadisid tutkimuksia, jossa koulussa istumiseen
liittyvien varsin kehollisten ongelmien ratkaisemista on tutkittu kokonaisvaltai-
sesta pedagogisesta perspektiivistd kasin. Vaikka istuminen on merkittavilts ta-
hoilta tunnustettu laajaksi kansanterveydelliseksi ongelmaksi ja myos kasvatus-
alalle on esitetty selkeitd kannanottoja lasten koulussa istumisen vahentdmiseksi
(Tammelin & Karvinen 2008; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015; UKK-instituutti,
2016), lisdantynyt huoli ei ole vield merkittdvasti muuttanut kasvatusalan istu-
misperusteisia toimintatapoja: yhtend syynd mahdollisesti ndkoalattomuus to-
dellisista pedagogisista vaihtoehdoista. Tamé&n tutkimuksen tarkoitus on ollut
avata ja rakentaa juuri tdllaista ndkoalaa niihin pedagogisiin ratkaisuihin, joiden
avulla ongelmallista istumiskulttuuria voitaisiin koulussa purkaa. Parhaassa
mahdollisessa tapauksessa tdlld tutkimuksella saattaisikin olla merkittdva kan-
santerveydellinen ja oppilaiden hyvinvointiin liittyva vaikutus.

Tutkimuksen merkittavyyttd perustelen my6s havainnolla siitd, ettd tdssa
tutkimuksessa esitetyt kehotietoisen pedagogiikan ndkokulmat ovat vain harvi-

naisessa kdytossd kasvatus- ja opetusalan kentilld, jossa monet opettajat samais-



tavat yhd istumisen ja oppimisen toisiinsa (Breithecker 2006). Ndin siitd huoli-
matta, ettd kehollisuuden ja oppimisen yhteydestd on vahvaa tutkimusnadyttod
(ks luku 5.1) ja ettd istumisesta irtaantumiseen ohjataan myos perusopetuksen
opetussuunnitelmassa (2014, 27). Koskenkaren (2013) mukaan esteend liikunnan
avulla opettamiselle on koulun toimintakulttuuri, eikd opetussuunnitelma - ky-
syd sopii, onko samoin myds tuoleista irtaantumisen saralla? Tama tutkimus on
osaltaan argumentoinut, ettd siirtymistd istumispedagogiikasta kehotietoiseen
pedagogiikkaan ei ainakaan perusopetuksen opetussuunnitelma estd, vaan pi-
kemminkin puoltaa (esim. POPS 2014, 17, 27).

Oletettavasti my0s syvéllisemméan ymmadrryksen puute kehollisuudesta ja
kehotietoisuudesta kasvatusalalla on hidastanut istumiseen liittyviin ongelmiin
vastaamista sekd kehollisempien ja kehotietoisempien opetuskaytanteiden kayt-
toonottoa. Kehollisuus ja kehotietoisuus nousevatkin taman tutkimuksen perus-
teella oleellisiksi késitteiksi kouluun liittyvien istumisongelmien tiedostamisen
ja tietoisen purkamisen tielld. Tarkoituksenani tdssa tutkimuksessa ei kuitenkaan
ole yksipuolisesti vdittdd, ettd jokin tietty kehollinen opetusmenetelma olisi vas-
taus kaikkeen tai ettd istumisasennossa ei kannattaisi mitdan opiskella. Sen sijaan
tarkoituksenani on tdydentdd omaani ja kasvatusalan pedagogista kokonaisym-
maérrystd kehotietoisuuden ldhestymistavalla, jossa kehollisten opetusmenetel-
mien arvokkuuden lisdksi havahdutaan erityisesti siihen, ettd oman kehon aisti-
muksistaan ja kokemuksistaan tietoiseksi tuleminen avaa meille kanavan koko-
naisvaltaisempaa oppimista ja hyvinvointia edistdvadan keholliseen tietoon - esi-
merkiksi siitd, milloin istumisasentoa kannattaisi vaihtaa tai milloin istumista
olisi syytd tauottaa. Tdssd merkityksessd kehotietoisuus ja kehollisuuden ym-
madrtdminen nousevat tutkimuksen pedagogiseen keskioon, lopulta ei pelkéstaan
istumista vahentdvassd, vaan myos kokonaisvaltaista kasvua ja oppimista edis-
tavassd merkityksessd (ks. luku 5).

Samassa hengessd kehotietoisuuden ja kehollisuuden pedagoginen vaka-
vasti ottaminen ei tarkoita aiempien tieto- ja oppimiskésitysten korvaamista,
vaan niiden laajentamista. Holistinen tarkoitukseni on kartesiolaiseen dualismiin

kriittisesti suhtautuen kohdistaa katse kehon ja mielen yhtymé&kohtiin, kehon



avulla ja ajattelun avulla oppimisen yhtymaékohtiin, aistien ja ajatusten tiedon-
tuottamiskykyjen integraatioon (ks. luku 5.2). Anttilan (2013, 32) mukaan karte-
siolainen vastakkainasettelu ja mielen ylikorostaminen on johtanut kasvatustie-
teissd oppimisen redusoimiseen aivoissa tapahtuvaksi symboliseen informaati-
oon kohdistuvaksi kognitiiviseksi prosessoinniksi - vaikka neurotieteilija Dama-
sion (2000) mukaan tietoisuutemme ja tietimyksemme rakentuu valtaosaltaan
kehollisten kokemusten ja prosessien varaan ja nojautuu vain pieneltd osin kie-
lellisen ajatteluun (Anttila 2013, 36). Anttila (2011, 162) tiivistddkin aistimaailmaa
vdhittelevdd tietoteoreettista ja pedagogista ilmiotd kdarkevasti mutta jokseenkin
osuvasti: “Rationaalinen ihminen kieltdd oman kokemuksensa, jos sen tuottamaa
ymmarrystd on vaikea pukea vedenpitadviksi viditelauseiksi.”

Lopullisena tarkoituksenani ei kuitenkaan ole ohittaa istumiseen tai kielel-
liseen ajatteluun liittyvda oppimispotentiaalia, vaan tdydentdd oppimiseen ja pe-
dagogiikkaan liittyvid kasityksidamme kehotietoisuuden ja kehollisuuden nako-
kulmalla, joka tédssd tutkimuksessa osoittautui keskeiseksi ja luonnolliseksi istu-
mispedagogiikan ongelmia purkavaksi ldhestymistavaksi. Koululaisten liikku-
misen lisddmisen ja tuoleista irtaantumisen vaatimus on pedagogeille ajankoh-
tainen ja tuttu, mutta tdhdn vastaava kehotietoisuuden ja kehollisuuden tema-
tiikkka on kasvatustieteissd melko uutta: tdlld tutkimuksella onkin my6s tdssa

merkityksessd potentiaalia avata uusia arvokkaita ovia kasvatusalan kentalla.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Luonteeltaan poikkitieteellisen, teoreettisen, hermeneuttisen, filosofisen ja syn-
teettisen - kasvatustieteelliseen tutkimusparadigmaan ndhden siis jokseenkin
epatavanomaisen - tutkimukseni metodologian haltuun ottaminen ja soveltami-
nen on ollut haastava prosessi. Toisaalta vaikka valmiit rautalankamallit olisivat
osaltaan nopeuttaneet ja helpottaneet tutkimista, niin nyt valittu monindkokul-
mainen ldhestymistapa syntyi tutkimusongelmaani liittyneestd tarpeesta ja se lo-

pulta myos palveli tutkimusongelmien ratkaisemista onnistuneesti.



Prosessista haastavaa ja toisaalta myos antoisaa on tehnyt tulkitsevalle tut-
kimukselle tyypillinen tutkijan oman itsensd kdyttaminen tutkimuksen keskei-
send tutkimusvélineend (ks. Eskola & Suoranta 1998, 211). Taméd oma subjektivi-
teettini liittyy my0s keskeisesti tutkimukseni luotettavuuden ja eettisyyden arvi-
oinnin kysymykseen (ks. Eskola & Suoranta 1998, 211): Olenko tehnyt patevia
tulkintoja? Ovatko tulkintani yleistettdvissd ja kdytettdvissd? Olenko ottanut
huomioon eettisid ehtoja?

Olen tdmén tutkimuksen luvuissa 3-5 tavoitellut pdtevien ja analyyttisten
tulkintojen muodostamista esimerkiksi koulussa istumiseen, istumisen hyvin-
vointiin, oppimisen kehollisuuteen ja kehotietoisuuteen liittyvien tutkimuskirjal-
lisuuksien monipuolisen katsauksen osalta. Ndiden lukujen 3-5 tulkintojen ja
ymmarryksen pohjalta olen yhtdaltd hermeneuttisen kehdn hengessa tulkinnut
ja filosofis-synteettisesti konstruoinut luvun 6 pedagogiset ndkokulmat pyrkien
pedagogisia ndkokulmia koskevissa tulkinnoissani olennaisuuteen, vahvaan ar-
gumentaatioon, selkeisiin loogisiin ketjuihin ja pedagogiseen pragmaattisuuteen.
Tulkintojen loogisuus ja oleellisuus painottuivat myos johtaessani edellisistd lu-
vun 7 tulokselliset yhteenvedot.

Tehdessdni tulkintoja olen pyrkinyt tiedostamaan hermeneutiikan tieteen-
filosofian késitteellistamid tulkitsemisohjeita, erityisesti liittyen omien esioletta-
musteni tiedostamiseen ja tulkittavasta tekstistd palautteen saamisen ja tulkin-
nan tarkentamisen hermeneuttiseen prosessiin. Tdllainen hermeneuttinen vahit-
tdin laajeneva ymmartdmisen prosessi on ilmennyt tutkimusprosessissa esimer-
kiksi siind, ettd tutkimukseni edetessd ja ymmartdmiseni laajentuessa paanako-
kulmani on tarkentunut istumisen yleisestd kyseenalaistamisesta enemmaénkin
istumista kehollisuuden ja kehotietoisuuden perspektiiveistd tarkastelevaan
suuntaan.
on kuitenkin tiedeyhteiso, joka tulkitsee tutkimukseni merkittavyyttad ja luotetta-
vuutta suhteessa muun muassa tutkimukseni lahtokohtiin, menetelmiin ja tulok-

siin, jotka olen pyrkinyt esittdméadn mahdollisimman avoimesti ja selvdsanaisesti.



Toisaalta pragmaattisesta ndkokulmasta tarkasteltuna filosofis-teoreettinen kas-
vatustieteellinen tutkimus péatevoityy aina kdytannossa: pragmaattisen ja eman-
sipatorisen tiedonintressini valossa tyoni lopullinen arvo maédrdytyy siing,
kuinka hyvid kasvatustoiminnan ratkaisumalleja se on tuottanut ja kuinka mer-
kittavasti se onnistuu palvelemaan kasvatuskadytantod. Tama tutkimustulosten
siirrettavyyttakin edistdva kdytannollinen tiedonintressini on Aristoteleen (2012,
28, 200) mielestd ensiarvoisen oleellisesta tutkittaessa ja pohdittaessa luonteel-
taan inhimillistd kasvatustoimintaa.

Pyrkimykseni nykyisten kasvatuskdytdnttjen parantamiseen ja eettisesti
arvokkaisiin paamadariin (totuus, viisaus) kiteyttdadkin tutkimusprosessiini liitty-
vdd etiikkaa (ks. Aristoteles 2012, 28, 200). Olen pyrkinyt tekemé&n kasvatusmaa-
ilmaa arvokkaaseen suuntaan laajentavan tutkimuksen, joka olisi tdssd tavoit-
teessaan mahdollisimman vaikuttava. Olen pyrkinyt kattamaan uutta kasvatus-
maisemaa, jotta havaitsemiani kasvatuksellisia ongelmia voitaisiin ratkaista. Tut-
kimusaiheen ja tutkimustehtdvan valinta onkin ollut tietoinen hyvaan pyrkiva
eettinen ratkaisu: koulun vahvan istumiskulttuurin purkaminen on polttava
ajankohtainen dilemma, jota ei ndin kokonaisvaltaisesti koulun tasolla ole juuri
tutkittu.

Eettista kestdvyyttd tavoitellessani olen pyrkinyt myos itse hyvén tieteelli-
sen kdytannon mukaiseen tutkimusprosessiin. Olen pyrkinyt ilmaisemaan tutki-
mubkseni 1dhtokohtia, menetelmidni, tiedonrakentamisprosessia ja tuloksia mah-
dollisemman avoimesti ja selkeédsti. Olen pyrkinyt esittimadn ldhdeviittaukset
niin tarkasti ja selvésti, kuin olen kyennyt. Yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta
olen tavoitellut koko tutkimusprosessin aikana. Vaikka tutkimukseen jdisikin joi-
tain puutteellisuuksia tai vaikka en erilaisen tiedekésityksen vuoksi mitenk&an
pystyisi vakuuttamaan konservatiivista positivistia kehotietoisen pedagogiikan
nakokulmien tdydellisestd objektiivisuudesta (ks. Valtonen 2010, 7-8), niin néh-
dékseni tutkimukseni on eettisesti kestdva, avoimessa johdonmukaisuudessaan

luotettava ja omaa arvokasta olemassaoloaan uskottavasti perusteleva.



Tulkinnallisen ja teorianmuodostukseen liittyvdn olemuksensa vuoksi
tama tutkimus on tuottanut selkeén jatkotutkimusmahdollisuuden liittyen keho-
tietoisen pedagogiikan syvempaddn ja laajempaan teoretisointiin esimerkiksi her-
meneuttisen kehdn ideaa seuraten. Vahdn tunnettuja kehotietoisuuden ja kehol-
lisuuden ndkokulmia kasvatuksessa ja opetuksessa olisi arvokasta tutkia myos
itsendisind aiheinaan. Toisaalta timén tutkimuksen tuottamien pedagogisten na-
kokulmien kdaytannon sovellettavuutta, vaikuttavuutta ja kdyttokokemuksia olisi
my0s merkityksellistd tutkia. Hyodyllistd olisi my6s kartoittaa koulussa istumi-
seen liittyvid kasityksid ja asenteita. Aika nadyttdd, tuoko eldimd minut timén ai-
heen pariin jatkotutkimuksen merkeissa. Nyt keskityn tietoisen keholliseen maa-

ilmassaoloon.
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