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ActionTrack: Ergonomia (monivalinnat)

1.

2.

Kumpi kuvan istuma-asennoista on ergonomian nakdkulmasta parempi?
Istumisen tauottaminen parantaa tyétehoa. Istumista olisi hyva tauottaa
Kuinka monta prosenttia voit nostaa energiankulutustasi nousemalla ylos ja
tydskentelemalla seisten?

Aikuisen p&é voi painaa jopa 5kg, kun paata roikotetaan alaspain katsottaessa alypuhelinta
kuormitus niskalle voi olla jopa 27kg, onko vaittdma oikein vai vaarin?

Niska- ja selkékipujen syita ovat huonot tydasennot, runsas istuminen, likkumattomuus,

ylipaino seka tupakointi. Miten tupakointi vaikuttaa niska- ja selkakipujen syntyyn?
(useampi vastausvaihto)

Opiskellessa tulisi huomioida oman kehon merkkeja, esim. (useampi vaihtoehto)

Nayttopaatetyoskentelyssa (esim. tietokone, [appari) nayton tulisi olla hieman ylaviistossa
silmiin nahden.

Kumpi vaitteista on totta?
Kuvassa naet nostotekniikan, jossa olisi hieman korjattavaa. Miten ohjasit hanta

parempaan nostotekniikkaan? (useampi vaihtoehto)

Ota lopuksi kuva, missa ajattelet olevasi kuvan henkilo ja nostamassa nostettavaa taakkaa
oikea oppisesti.

10. Testaa hartiaseudun liikkuvuutesi soveltaen UKK-instituutin ryhtitestia:

- Aseta kantapaat noin 1,5 jalan mittaa irti seinésta tai puusta.
- Nojaa seinaan tai puuhun niin, ettd lapaluut ja pakarat koskettavat seindan / puuta.
- Nosta kédet suoraan ylos kohti seinda / puuta.

Saatko kadet helposti seindan kiinni (kyynarpaat suorina ja selka neutraalissa
asennossa)? Jos tunnet kiristysta niin tiedatko, mika lihas kiristaa?

11. Mitka vaittamista ovat oikein?
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

. Kasien kannattelu hartiatasoa ylempana kuormittaa niskaa ja hartioita. Talléin hartiat
jannittyvat ja seurauksena on usein niskakipu. Miten ennaltaehkéiset niskakipujen syntya?

(useampi vastausvaihtoehto)

vaihtoehto)

Seisomatyopisteella

Opiskellessa parasta olisi, jos

vaihtoehto)

Ergonomialla tarkoitetaan

Opiskelun kuormittavuuteen auttaa

Lyhytkin seisomaannousu tai istumisen katkaiseminen noin puolen tunnin valein (useampi

Istumaergonomisessa asennossa pdydan aaressa

Tutkimusten mukaan opiskelijat istuvat noin

Omasta ergonomiasta ja hyvinvoinnista tyoharjoittelussa voi pitda huolta (useampi
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