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Valta
pitkakestoista
Istumista tyossa

Pitkakestoinen istuminen tyossa on
lisaantynyt. Tahan ovat vaikuttaneet
erityisesti teknologian kehittyminen
ja etatyon yleistyminen. Aiempaa
enemman istutaan myos vapaa-ajalla.
Istumisen aiheuttamia haittoja voi
vahentaa aktiivisella liikunnalla.

Pitkakestoisella istumisella tarkoitetaan sit3,
ettd ihminen istuu yhtajaksoisesti yli 2 tuntia
tai yhteensa yli 8 tuntia paivassa. Suomalaiset
istuvat keskimaarin 9 tuntia paivassa.

Pitkakestoisen ja runsaan istumisen on havaittu
olevan yhteydessa muun muassa seuraaviin:
e sydan-ja verisuonitaudit
e tyypin 2 diabetes
e ylipaino
e tuki-ja liikuntaelinsairaudet
(niska-hartiavaivat ja alaselkakivut)
e tietyt syovat (rintasyopa ja
paksunsuolen syo6pa)
* mielenterveysongelmat
¢ ennenaikaiset kuolemat.

Toimisto-ja etatyota tekevien lisdksi vaarassa
ovat erityisesti tyontekijat, jotka tyoskentele-
vat kassoilla, kuljettajina, puhelinkeskuksissa,
tuotantolinjoilla, laboratorioissa ja muissa pitka-
kestoista istumista vaativissa tehtavissa.

Tyonantajan on vaarojen
selvityksessa ja arvioinnissa
huomioitava myos pitkakestoinen
istuminen yhtena terveyshaittana.

Tyonantaja: toimi nadin

e Suunnittele tyo ja tyOymparisto niin,
ettd tyossa on mahdollista myos seista
ja lilkkua (mm. sahkoiset tyopoydat,
kavelykokoukset).

e Tarjoa tyontekijoille istuimia, joissa on
mahdollista vaihtaa asentoa.

e Suunnittele tyotehtavat monipuolisiksi ja
jarjesta tyohon tyonkiertoa ja taukoja.

e Tarjoa tyontekijoiden kayttoon tauko-ja
venyttelysovelluksia muistuttamaan
tauoista.

e Opasta tyontekijoita terveellisiin tyotapoi-
hin ja kannusta tyontekijoita pitamaan
taukoja ja kavelemaan tyopaivan aikana.

e Kannusta tyontekijoita aktiivisuuteen myos
vapaa-ajalla.

Ratkaisut istumisen vahentamiseksi
ovat halpoja ja helppoja toteuttaa.

Tyontekija: muista nama

e Pyri vaihteleviin ja aktiivisiin tyoasentoihin
tyopaivan aikana. Vuorottele istumista,
seisomista ja liikkumista.

e Nouse saannollisesti ylos venyttelemaan ja
kavelemaan.

e Kayta portaita aina, kun voit.

e Muista taukoliikunta ja hyodynna tauko-
liikuntaan kannustavia sovelluksia.

e Kayta tyonantajan tarjoamia ratkaisuja
istumisen vahentamiseksi.

® \Voit vahentaa istumisen aiheuttamia hait-
toja aktiivisella liikunnalla.

Istumisen vastakohta ei ole
seisominen vaan liikkuminen.
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