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Luomuliikuntaa kirjastossa

16.2.2015 Tekij@yvaskylan yliopiston kirjasto

Istumisen terveyshaitat ovat nousseet puheenaihé@eke vuosina. "Istuminen tappaa” on
tunnettu slogan, joka herattelee meitd huomaamaizké paljon elamastamme vietdimme
istuma-asennossa tai ylipaansa paikallaan. Vaikikadidu on suosittu harrastus, samaan aikaan
normaaliin arkeen sisaltyva liikkuminen on vahegtyMyds julkiset tilat, kuten kirjastot, ovat
osa koko yhteiskuntaan levinnyttd istumiskulttuullutta voisiko kulttuuria muuttaa ja liiketta
lisata?

Tutkittua tietoa istumisen haitoista

Jyvaskylan yliopiston liilkuntabiologian laitoksella
tohtorikoulutettavana tyoskenteleva Arto Pesolautkinut
istumisen aiheuttamia terveysongelmia ja arkiaisiiuden
merkitysta. Parhaillaan Pesola on mukana sosjaali-
terveysministerion asettamassa tyoryhmassa, jeka $aomalaisille
istumissuosituksia. Suositukset julkaistaan tanmgu@én aikana.

Tutkimuksissa on todettu, ettd monet meista istjofd 10 tuntia vuorokaudessa, kertoo
Pesola. Tama tapahtuu ikdan kuin huomaamatta. isstgta on tullut normi. Kuten Pesola
kirjoittaa kirjassaam.uomuliikunnan vallankumous — sohvan pohjalta &istoittoon

Ennen istuminen oli lepohetki raskaan paivan kégkblyt ensimmaista kertaa, istuminen ei ole
enaa lepaamista varten. Se on toiminto, jota teekaikdialla.

Mutta miksi juuri istuminen on vaarallista ja mitéittoja siitd voi seurata? Suurin osa haitoista
on valillisia. Koska paikallaan ollessa energiankus$ on alhainen, paino nousee herkemmin.
Riski sairastua mm. sydan- ja verisuonitauteihkéisgypin 2 diabetekseen kasvaa. Istuminen
kuormittaa myos tuki- ja liikuntaelimistba aihewtaseka niska- ja hartiakipuja etta
alaselkakipuja. Runsas istuminen jopa vahentaaatgen luiden tiheytta.

Mihin katosi arkiaktiivisuus?

Arkiaktiivisuus tai luomuliikunta, kuten Pesolaasiilmaisee, on ylipaansa vahentynyt
elamassamme. Pesola méaarittelee luomuliikunnan nain

Luomuliikunta tarkoittaa jokaista askelta ja jok&sté aktiivisuutta lihaksissasi. Luomuliikunta
on riippumaton ajasta, paikasta, tyylista tai teisem tarkoituksesta. Luomuliikuntaa kuvaavat
sanat helppous, saavutettavuus ja erityisesti fijssa Luomuliikunta kuuluu jokaisen ihmisen
elamaan, koska se on kehomme normaalin toiminnelygg.

Istumatyd, autoilu, televisio, tietokone, hissiitnd muutamia syita jokapaivaisen aktiivisuuden
ja liikunnan vahentymiseen. lltalenkki varmastistda terveyttd, mutta enta jos sita edeltavaan



paivaan ei sisally liiketta juuri lainkaan. Toisanoen, voiko iltalenkilla kumota
haittavaikutukset, joita paivan paikallaan olosaraa.

Arkisilla, pienilla valinnoilla voi olla suuri mertys terveyden kannalta, korostaa Pesola. Tama
on toisaalta helpottava uutinen. Hyvinvointimmevas jos onnistumme sijoittamaan

normaaliin opiskelu- tai tydpaivaan liiketta. Aivaaten istumme huomaamatta, voimme
harrastaa luomuliikuntaa huomaamatta. Jokapaisiisagessa tapahtuvan liikunnan keskeisena
etuna on, ettd saamme sita kautta jatkuvaa jait@athyotyd. Jos esimerkiksi vaihdamme
paivittdisen hissinkaytdon portaiden kavelyyn, saanlilkuntaa 365 paivana vuodessa.

Ymparistd herattelee liikkumaan

Vaikka ihmiset ovat viime kadessa itse vastuussastenliikkumisestaan tai
likkumattomuudestaan, myds ymparistolla on mestiy Rakennettu ja sosiaalinen ymparisto
maarittavat ihmisten aktiivisuutta. Tarjoaako taukutteleeko ymparisté mahdollisuuden
likkua? Usein istuminen on itsestéaén selva vaihtoekun taas seisominen muodostaa
poikkeuksen. Esimerkiksi odotustiloissa on tarjalialeja, joihin istahdetaan odottelemaan. Jos
tuoleille ei enda mahdu, "joutuu” seisomaan.

Pesolan mukaan pienilla muutoksilla voi kuitenkimata ihmisten kayttaytymista. Tilaan
voidaan sijoittaa esimerkiksi korkeampia poytatasmiden luo on luontevaa hakeutua
seisoskelemaan. Seinille voidaan laittaa julist¢tidsa vinkataan seisomisen hyodyista. Usein
pelkk& muistutus riittdd aktivoimaan ihmisia. Lgajperusteluja istumisen haitoista ei
valttamatta tarvita.

Pesolan mielestd mydskaan esimerkin voimaa eiyitdaksya. Jos yksi ihminen alkaa
seisoskella, toinen seuraa helpommin perassaj®iseampi ihminen voi valita seisomisen
istumisen sijaan. Kun valinnan on tehnyt yhdend®rsen toistaa helpommin uudestaan.
Vabhitellen seisomisesta voikin tulla tapa ja istsesita poikkeus.

Ergonomiaa kirjastossa

Kirjaston seisomatyopisteet ovat jatkuvasti kay&dsaiva: Annikki Jarvinen



Kirjastot voivat omilla tila- ja kalusteratkaisw@hn edistéaa asiakkaidensa hyvinvointia.
Jyvaskylan yliopiston kirjastossa on viime vuoSiyaitty parantamaan ergonomiaa ja lisddmaan
vaihtoehtoja staattiselle tuolissa istumiselle.RKaiperinteisia tuoleja ja istumatyopisteita on
edelleen eniten tarjolla, kirjastoon on hankittudsiinteitéd seisomatyopisteita ja
sahkokayttoisia sdadettavia tyopisteita. Saaddttivpisteet ovat paras, mutta myos kallein
vaihtoehto. Kiintedt seisomapisteet ovat nekin lgeempaan suuntaan, vaikka eivat
sovellukaan kovin erikokoisille ihmisille. Asiakkign kaytossa on liséksi jumppapalloja.
Pesolan mukaan niitd kannattaa suosia, vaikkaellgin kannalta soveltuvatkin parhaiten
lyhytkestoiseen istumiseen. Jumppapallolla ists#aeenergiankulutus kasvaa ja levea jalka-
asento kaantaa lantiota eteenpain, jolloin selkél@e luonnollinen notko. Toisaalta
jumppapallosta ei saa seldlle tukea. Jos kesklgartdnaskunto on heikko, akillinen
pitkadaikainen istuminen voi luiskahtaa ylirasitukgmiolelle.

Kirjastosta loytaa myos paikkoja, joissa voi poekist pitkallaan. Hiljattain avattuun, 2.
kerroksessa sijaitsevaan olkkariin on hankittu pahvaa. Eri puolilta kirjastoa 10ytyy raheja,
joista kateva opiskelija askartelee Tee se itsevan. Sohvat eivat valttamatta ole aivan
ergonomisia nekaan, jos niilla makoilee paivékaudiatta satunnaisella potkottelylla on sekéa
kehoa etta mielté virkistavia vaikutuksia.

Vaihtelua ja liiketta

Pesola korostaakin vaihtelun merkitystéd. Osan g#évéoi istua tavallisella ty6tuolilla, osan
jumppapallolla. Valilla voi tehda toita seisten]iN@ makuullaan |I6hdten. Tarkeinté on, ettei
jumitu liian pitkaksi aikaa yhteen staattiseen &sem. Toinen keskeinen asia on liike. Istumista
on syyta tauottaa ja nousta usein yl6s tuolistesdB®an noustessa suuret asentoa yllapitavat
lihakset aktivoituvat ja energiankulutus kasvaarévi&ierto ja aineenvaihdunta virkistyvat. Jopa
lyhyistd minuutin mittaisista tauoista on osoitegtavan hyotya.

Vaikka monet opiskelijat viettavat pitkiakin aikdi&jastossa opiskellen, harva kuitenkaan istuu
koko paivan taysin paikoillaan. Valilla kdydaan ealassa uutta luettavaa, piipahdetaan
tulostamassa, kaydaan kahvilla tai syomassa. dpskelamaan kuuluu yleensa luontaisesti
enemman liiketta kuin toimistoty6laisen tai koulan. Vaikka péivan aikana istuttaisiin
useallakin luennolla, niiden valissé vaihdetaaklgea ja saatetaan liilkkua eri puolilla

yliopistoa. Samalla on hyva mahdollisuus harraktayliikuntaa. Yliopiston alueella on hyvin
helppoa siirtya paikasta toiseen jalan tai pyoradldtoilu on itse asiassa paljon vaikeampaa ja
vapaan parkkipaikan I6ytaminen haaste. Alue on myitisyisa, mika sekin kannustaa
kavelemaan tai pyorailemaan.

Tyb6asennon vaihtelu onnistuu kirjaston sohvilla rméin.



Kirjasto luomuliikunnan edistajana
Kirjasto voi tarjota myds mahdollisuuden kehittagilapitaa fyysista hyvinvointia.

Pesola nakee kirjaston oivallisena paikkana edis@éuliikunnan sanomaa. Kirjastoon tullaan
hakemaan tietoa ja kehitthmaan omaa osaamistan Baisoen, kirjasto tarjoaa paikan oppia ja
kehittyd. Taman ei tarvitse tarkoittaa vain herékigppimista ja kehittymista. Kirjasto voi tarjota
myds mahdollisuuden kehittada ja yllapitaa fyyshsgéinvointia. Osaltaan tamé voi vaatia
taloudellista panostusta, jotta esimerkiksi kalitgteaadaan uusittua. Mutta taloudellisen
panostuksen ei valttamatta tarvitse olla suuritdrtisiokeahintaiset jumppapallot ovat hyva
esimerkki.

Maapera muutokselle on suotuisa ainakin jyvaskidtda opiskelijoiden keskuudessa. Kierros
kirjaston tiloissa osoittaa, ettéd seisomapaikabjavat ovat jatkuvasti kaytossa.
Asiakaspalautteessa niita toivotaan lisda ja jeutetuista muutoksista annetaan kiitosta. Suunta
on selva: tulevaisuudessa on syyta panostaa eatistdman tiloihin ja kalusteisiin, jotka
mahdollistavat vaihtelevat tydasennot ja kannustinanuliikuntaan.

Annikki Jarvinen
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