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AJATUKSIA OPISKELUSTA
Hyvéa ergonomia on opiskelussa tarkeaa

Harjoitusty6n kirjoittaminen on jaanyt viimeiseen iltaan. Opiskelija on istunut monta tuntia
tietokoneen &aressa. Tyon valmistuttua oikea kési on késittdmattéman kiped. Tyon kiireessa oireita
ei vain huomannut. Kirjoittamisesta ei tule pariin paivdan mitédan. Seuraavaa kirjoitusurakkaa varten
opiskelija paattaa parantaa tydskentelyolosuhteita.

Ergonomiset ongelmat ovat tuttuja suurelle osalle tietokoneilla tydskentelevistd. Pdytakoneiden
kohdalla ergonomiaa on tutkittu varsin paljon ja niill&4 tydskentelyd on kehitetty vuosien varrella.
Hyvén tydpisteen suunnitteluun 16ytyy helposti ohjeita.

Viime vuosina on erityisesti kehitetty hiirella tydskentelyd. Muotoillulla hiirimatolla voi tukea
kattd. Vaihtamalla perinteinen hiiri rulla- tai pallohiireen voi parantaa kaden ergonomiaa. Tyon
riittdva tauottaminen ja esimerkiksi niska-hartiaseudun lihaksiin keskittyvé taukoliikunta ehkéisee
muun muassa lihasjannityspaansarkya.

Poytatietokonetydpiste on helppo saada ergonomisesti hyvaksi, mutta tilanne on toinen, kun
kaytetddn kannettavia tietokoneita. Toitd tehddaan hyvin erilaisissa tyopisteissa. On vaikea 10ytaa
sellaisia paikkoja, joissa oma tyOasento olisi l&hellak&an omalle keholle optimaalista. Omaa
tyoskentelyasentoaan voi verrata hyvaan poytatietokonetyopisteeseen. Toinen tapa on seurata oman
kehon tuntemuksia ja pyrkié vaihtamaan aina asentoa, kun huomaa kipeytymista.

Paljon aikaiseksi pienilla muutoksilla

llman tietokonettakin opiskelija voi saada erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston oireita huonon
ergonomian takia. Opiskelu edellyttdd paljon istumista. Luentosalien tuolit ja pdydat ovat kaikille
samalla korkeudella. Niitd ei voi sditd&d omien mittojensa mukaisesti. Osalle tuolin huono
ergonomia aiheuttaa selkékipuja, toisille tulee helposti niskahartiaseudun oireita. Niit& voi ehkéista
pitamalla omista lihaksistaan huolta litkunnan ja riittdvén rentoutumisen avulla.

Opiskelijat tekevat nykyadn varsin pitkid ty0péivid. On varsin vaikea saada véltettya erilaisia tuki-
ja liikuntaelimien oireita, kun tyota tehdaan niin paljon. P6ydéan vieressa tapahtuvan opiskelun
lisdksi olisi hyva keksia itselleen muitakin tydskentelyasentoja. On hyva lukea kurssikirjaa valilla
sohvalla pitkéllaan. Talléin kuormitus kohdistuu eri lihaksiin kuin pdydén vieressa.

Opiskelee sitten pdydan vieressa tai muualla, hyva valaistus on myds tarkedaa. Opiskelijan silmét
joutuvat varsin kovalle rasitukselle. Lukemista on paljon. Jos silmét vasyvat tai kérsii toistuvasti
paansarysta, kannattaa miettia valaistuksen riittavyytta tai silmélasien tarvetta.

Ergonomia-asioissa jokainen voi itse saada pienilla muutoksilla paljon aikaiseksi. Tuolin korkeuden
s&ato voi vieda selkakivun, tai riittdva tauotus poistaa niskahartiakivun. Tietenkin jos ei kiinnita
tallaisiin asioihin huomiota, voivat oireet paastd sen verran pahoiksi, ettd toipumiseen menee
muutama viikko aikaa. Silloinkin voi olla hyvé hetki opetella tuntemaan paremmin omat rajansa ja
pitéa itsestaan jatkossa parempaa huolta.
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