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Voiko toimistotyota tehda muutenkin kuin istuen?
Toimiiko istuma-seisoma-tyopiste istumisen
terveyshaittojen torjumisessa?

Tyoterveyslaakari

2015;33(3):67-70
Arto Pesola

Istumisen terveyshaitat ovat puhuttaneet viime vuosina yha
enemman. Yksi istumisen stereotypia on toimistotyontekija,
joka joutuu istumaan toimistotuolissaan pitkit paivit. Tyot on
tehtévi, eika perinteiselle tyopisteelle ole jarkevaa
vaihtoehtoa. Vai onko sittenkin? Saddettava istuma-seisoma-
tyopiste on kerdnnyt viime vuosina ihastusta osakseen, koska
se mahdollistaa istumajaksojen katkaisun tyotehon
karsimatta. Tassa artikkelissa annan sinulle taustaa siihen,
miksi pienikin istumisen tauottaminen kannattaa ja miki on
uusin tieto istuma-seisoma-tyopisteiden hyodyllisyydesta.
Onko toimistotyontekijilla sittenkin toivoa?

Yhteiskuntamme on tehty istualtaan elettaviksi. Menemme to6ihin autolla, koska on kiire ja matkaa on
monta kilometria. Ty6t pitad hoitaa istualtaan, koska tietokonepoyta on niin alhaalla. Kahvitauolla olisi
hyva seistd, mutta kaikki olisivat ystivillisina tarjoamassa omaa penkkidan, ettemme vain vasyisi
aktiivisuuteen. Luennoilla ja palavereissa taytyy istua, koska kaikki kalusteet on tehty istumiseen. Lisiksi
olisi tosi noloa olla seisaallaan, kun kaikki katsoisivat tuota normista poikkeavaa kaytosta. "Onkohan silla
joku vaiva kun se seisoo tuolla? Vai onkohan silla jotain asiaa kun se nousee seisomaan?".

Tutkimusten mukaan paivittdinen istumisaikamme nousee hulppeisiin lukemiin. Keskimaarin
suomalaiset istuvat yli 9 tuntia paivassa. Kansainvalisten tutkimusten mukaan toimistotyontekijat istuvat
keskimaarin 11 tuntia paivassi, eivatka paljon toissa istuvat henkilot kompensoi istumisaikaansa
istumalla vdhemman vapaa-ajalla. Lisaksi 82 % toimistotyontekijoista ei tayta suositusta tauottaa
istumista puolen tunnin valein.

Istuminen on mukavaa, helppoa ja houkuttelevaa. Istumiseen tarjoutuu mahdollisuuksia kaikkialla ja
istualtaan padsemme kasiksi moniin tirkeisiin ja mielenkiintoisiin asioihin, jotka aktiivisena olisivat
saavuttamattomissa. Tietokonetta kiytetdan istualtaan ja kokouksessa asiat kdaydaan lapi sulassa sovussa
siten, etta kaikki ovat sosiaalisesti samalla tasolla toistensa kanssa — istumassa. Sen sijaan aktiivisuus on
epanormaalia, vaikeaa ja usein jopa epakohteliasta. Istuminen on normi, josta poikkeaminen vaatii
rohkeutta ja rajojen rikkomista.

Miksi tuolista olisi hyva nousta ylos?

Vaikka perinteinen toimistotuoli ja -poytd ovat ihan ok vaihtoehto toimistotyon tekemiseen, altistavat ne
toimistotyontekijan passiivisuudelle, joka pitkidn tyouran aikana kasautuu suuriin mittoihin. Viime
vuosina kiihtyvilla tahdilla julkaistuissa istumisen terveyshaittoja selvittaneissa tutkimuksissa
pitkdaikainen istuminen on ollut yhteydessa 2-tyypin diabetekseen, sydian- ja verisuonitauteihin,
paksusuolen syopaan, metaboliseen oireyhtymain, lihavuuteen sekd kokonais- ja
sydantautikuolleisuuteen. Yhteydet noihin terveysriskeihin kasvavat eksponen-tiaalisesti, kun
paivittdinen istumisaika ylittda 7 tuntia paivassa. Mika tarkeinta, nuo yhteydet sailyvit vapaa-ajan
kuntoliikunnan, ruokailutottumusten ja esimerkiksi tupakoinnin huomioimisesta huolimatta. Voisikin
sanoa, etta istuminen on itsendinen terveysriski ja paras tapa istumisen haittojen valttimiseen on nousta
tuolista ylos sddnnollisesti. Jos koko tyopaiva kuluu istuen, on aktiivisuustavoitteen saavuttaminen
pelkistaan vapaa-ajalla kova, jopa mahdoton haaste.



Istuessa suuret asentoa yllapitavat lihakset ovat passiivisena. Reisilihakset roikkuvat velttoina penkkia
vasten ja pakarasi painuvat passiivisina pehmusteisiin. Kun lihasaktiivisuutta ei ole, eivit nuo suuret
lihasryhmait myoskaan kuluta energiaa. Kun istumme paivat pitkat autossa, toimistossa ja kotisohvalla,
passiivisuus aiheuttaa insuliiniresistenssii ja nostaa lihomisen riskia. Lisdksi istuttaessa normaalilla
toimistotuolilla reitemme ja vartalomme ovat suorassa kulmassa toisiinsa nahden, vaikka niiden normaali
liikelaajuus on kolmanneksen pienempi. Tuoli siis pakottaa vartalomme hieman hassuun, kyyristyneeseen
asentoon. Seurauksena on ketjureaktio, jossa selka pyoristyy, selan lihakset rasittuvat passiivisessa
venytyksessa ja vililevyt kuormittuvat epatasaisesti. Seldn pyoristyessa paa pian roikkuukin vartalon
etupuolella niskalihasten kannateltavana. Selkavaivojen seka niska-hartiaseudun vaivojen riskit kasvavat.

Jo tuolista ylos noustessa kehossa tapahtuu useita positiivisia asioita. Asentoa yllapitavien suurten
lihasryhmien aktiivisuus nousee n. 200 %, koko kehon energiankulutus kasvaa n. 13 % ja
insuliinisensitiivisyys paranee. Seistessa lantio on suorassa, selka on luonnollisessa asennossa, vililevyjen
paine on tasainen ja selkidlihakset paasevit toimimaan optimaalisilla lihaspituuksillaan. Tuoreiden
tutkimusten mukaan ihmisilld, jotka seisovat pdivassa paljon, on pienempi sydin- ja verisuonitautien riski
verrattuna vain vahin seisoviin ihmisiin. Yhteys on erityisen vahva henkil6illa, jotka eivit harrasta
liikuntaa. Voisikin sanoa, ettd kaikista istumisen keskeisista haitoista padsee eroon nousemalla tuolista
ylos!

Tarina ei kuitenkaan ole aivan néin yksioikoinen. Pitkdaikainen paikallaan seisominen kuormittaa
polvinivelii ja jalat saattavat turvota laskimopaluun vaikeutumisen takia. Pitkalla aikavalilla myos
suonikohjut vaanivat paljon seisovaa henkiloa. Toiss4, joissa on pakko seista pitkia aikoja ilman
mahdollisuuksia taukoihin, on paljon tuki- ja liikuntaelinvaivoista johtuvia sairauspoissaoloja. Silti, ei
seisominen itsessddn, vaan pitkia aikoja paikallaan seisominen yhdistettyna muihin tyon

istumiselle, mutta istuminen on hyva vaihtoehto pitkaaikaiselle seisomiselle. Silti, kavely voittaa
molemmat — kaikista paras on sopiva yhdistelma naita kaikkia.

Saadettava istuma-seisoma-tyopiste niittaa suosiota
Mitis sitten kun ne toimistoty6t on kuitenkin hoidettava?

Saadettavat seisomatyOpisteet ovat kasvattaneet suosiotaan rijahdysmaisesti viimeisten vuosien aikana.
Google trends -sivuston mukaan hakusana "standing desk" saavutti kaikkien aikojen huippunsa
tammikuussa 2015, jolloin kasvua kuuden vuoden takaisiin hakuméariin oli tapahtunut yli 1600
prosenttia! Ilmeisesti tieto istumisen haitallisuudesta on antanut sdadettavien tyopisteiden suosiolle aimo
ponnahduslaudan. Mutta mité tutkimukset sanovat niiden hyodyllisyydesta?

Eraassa tapaustutkimuksessa yritys raportoi sdadettavien seisomatyopisteiden vihentaneen
sairauspoissaoloja, miki johtui 33 %:a viahentyneista tuki- ja liikuntaelinvaivoista sekd 60 %:a laskeneista
niska-hartiaseudun vaivoista. Lisiksi 65 % tyontekijoista raportoi yleisen hyvinvointinsa parantuneen
seisomatyopisteen ansiosta. Heistad 3 % sanoi sen parantuneen erittdin merkittavasti. Muita
seisomatyopisteiden tuomia etuja olivat yrityksen avoimemmaksi ja liikkuvammaksi muuttunut kulttuuri
(seisomatyopisteet yhteisessa kaytossa yleisissa tiloissa) seka lisdantynyt lattiatila. Lisaksi jopa 60 %
kayttdjista raportoi ndiden jarjestelyjen lisinneen heidan itseluottamustaan ty6ta kohtaan. Oliko tahan
syyna tyokulttuurin muutos vai seisominen, siti ei tutkimuksessa pystytty sanomaan.

Eraissa toisessa tutkimuksessa koehenkiloille tarjottiin seisomatyopiste kayttoon neljan viikon ajaksi.
Tana aikana koehenkil6iden istumisaika vaheni 224 % eli 66 minuuttia paivassa. Ylaselan ja hartioiden
kivut vihenivit 54 %, ja mika parasta, koehenkilot raportoivat heidan mielialansa parantuneen.
Tutkimuksen jidlkeen, kun seisomatyopisteet poistettiin, samat vaivat olivat palanneet kahden viikon
paasta.

Viime vuosina yksittaisten tutkimusten tarinaa on alettu koota yhteen kokonaiskuvan selventamiseksi
(taulukko « Istuma-seisoma-tyopisteen vaikutukset ja soveltuvuus julkaistujen tutkimusten mukaan.»1).
Suurin osa timéanhetkisista tutkimuksista on lyhytaikaisia, mutta joukkoon mahtuu myo6s laadukkaita




pidempiaikaisia interventiotutkimuksia. Keskimaarin tulokset ovat hyvin positiivisia ja lupaavia.
Yksittaisissa tutkimuksissa on raportoitu istuma-seisoma-tyopisteiden lisinneen alaraajojen
kiputilatuntemuksia ja esimerkiksi jalkojen turpoamista, mutta vain yksittaisilla ihmisilla. Sita vastoin
suurempi osa tutkimuksista raportoi joko ryhmaitason pienia positiivisia vaikutuksia tai ei vaikutuksia
ollenkaan tuki- ja liikuntaelimiston tuntemuksiin. Mika tarkeinta, vaikutukset vyotaronymparykseen ja
psykologiseen hyvinvointiin seka koettu soveltuvuus vaikuttavat selkeén positiivisilta (taulukko « Istuma-
seisoma-tyopisteen vaikutukset ja soveltuvuus julkaistujen tutkimusten mukaan.»1).

Taulukko 1. Istuma-seisoma-tyopisteen vaikutukset ja

soveltuvuus julkaistujen tutkimusten mukaan.

Mitattu muuttuja Tulos
Istuminen: -90 minuuttia 8h:n tyGpiivén aikana
Vyotaronympays: Lasku 5/6 tutkimuksessa

Psykologinen hyvinvointi: Parantuminen 12/15 tutkimuksessa

Soveltuvuus: 18/19 tutkimuksessa OK!

Saadettavan tyotason hyodyt eivat rajoitu pelkastaan mahdollisuuteen seista. Erikokoiset ihmiset ja
erilaiset tyotehtavat tarvitsevat luonnollisesti erikorkuisen tyotason. Myos erilaiset istuimet vaativat
tyotasolta saatomahdollisuuksia. Satulatuolilla tai jousituolilla istutaan korkeammalla verrattuna
normaaliin toimistotuoliin. Jotta késivarret saisivat tarvitsemansa tuen poydasta ja jotta naytto olisi
oikealla korkeudella, on tyGtason korkeutta pystyttava sdatamaan. Tukemattomin késivarsin tyoskentely
on jopa 80 % kuormittavampaa kuin tyoskentely kasivarret tuettuina. Tyokuormituksen vahentamiseksi
seka ranteen jainnetulehduksen ja yldseldn vaivojen ennaltaehkiisemiseksi kdsivarsien tukeminen
poytatasolla on tarkead — huolimatta henkilosta, tyotehtavasta tai tuolista, jota kaytetaan.

Varsinkin usean henkilon kaytossa olevalla tyGpisteellad on tarkedd, ettd jokainen voi sadtaa tyotason
itselleen sopivalle korkeudelle sekd oman kehonsa, istuimensa etta tyotehtavansd mukaan. Sdddettava
tyOpiste sopii loistavasti esimerkiksi pyoratuolia kdyttavien tai akuutista selkdkivusta kirsivien
tyontekijoiden kayttoon. Mita helpommin taso on sdddettavissa, sitd monipuolisemmin tyopistetta voi
kayttaa.

Saadettavasta tyopisteesta on siis useita hyotyja — tyoskentelit sitten vililld seisaaltaan, tai vain vaihdellen
tuoleja tai tyotehtavid. Mikapa sen parempaa kuin valttaa istumisen haitat hoitaen samalla paivan
pakolliset tyot — ja jopa tehokkaammin kuin pelkistiaan istuen! Aktiivisen tyopaivan jalkeen myos mieli on
valmis virkedan vapaa-aikaan. Positiivinen oravanpyora on valmis, eikd vanhaan tyopisteeseen ole enaa
paluuta. Toimistotyontekijallakin on siis toivoa, kunhan tuemme hanta aktiivisin valinnoin.

Pointit fiksuun seisomiseen:
= Ole ryhdikas, 4l kyhjota.
= Pida hartiat takana ja rentoina.
= Vedai vatsalihaksia hiukkasen sisdanpain.
= Pida polvet hieman koukussa, ei lukossa.

= Pida jalat pienessd haara-asennossa siten, etta jalkaterat osoittavat eteenpdin ja paino on
tasaisesti molemmilla jaloilla.

= Jos tyoskentelet tietokoneella seisten, samat ohjeet patevit siihen kuin istuen tyoskentelyyn.
Huolehdi, etta kiasivarsilla on hyva tuki saadettavasta tyotasosta.

= Ali nojaa pitkii aikoja lantioon, pitki "lonkkalepo" ei ole hyvisti. Se kiintii kroppaa, selkiin
tulee vino asento ja kudokset venyvit toispuoleisesti.

= Pida tuoli saatavilla — my0s seisomista on hyva tauottaa.
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