
 
 

 
 

Selän kiputilat yleistyvät, kun päivittäinen istumisaika ylittää neljä 
tuntia. Vuosien varrella huono ergonomia, mahdollisesti yhdistettynä 
vähäiseen liikkumiseen, kasautuvat isoiksi ongelmiksi; säryiksi, ki-
vuiksi, jäykkyyksiksi, puutumisiksi ja jopa rasitusvammoiksi rangan 
ja raajojen alueilla.  

Työasentoa on hyvä vaihdella. Asennon vaihtaminen työpäivän 
kuluessa vilkastuttaa verenkiertoa, jolloin keskittymiskyky ja vireysti-
la paranevat ja samalla työn tehokkuus lisääntyy. 

 

Käytä työsi mikrotauot hyväksi; tee elvyttäviä liikesarjoja. Valitse 
esimerkiksi alla olevista malleista yksittäinen liike. Tee liikettä 5-10 
kertaa. Miltä kehossasi tuntuu tällaisen liikuntatauon jälkeen? 

Taukoliikunta ja hyvä ergonomia eivät yksin riitä ylläpitämään 
työhyvinvointiasi. Muista liikkua säännöllisesti vapaa-aikanasi. Käytä 
kehoasi eri tavalla kuin työssä ollessasi. Suosi esim. kuntosaliharjoit-
telua, jossa harjoittelu kohdennetaan niska-hartian ja keskivartalon li-
haksiin. 
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Jaksamista työpäivään – taukoliikunta el-
vyttää 

  

2. Seiso haara-asennossa. 
Korjaa asentosi ryhdik-
kääksi. Koukista käsivarte-
si ja nosta kyynärpääsi har-
tioiden tasolle. Pyöritä ol-
kapäitäsi ympäri 5-10 ker-
taa. Pidä pääsi mahdolli-
simman paikallaan. Vaihda 
olkapäittesi pyörimissuun-
taa. 
Vaikutusalue: niska, ol-
kapäät, hartiat. 

 

 

3. Seiso perusasennossa. 
Nouse varpaillesi, nosta 
hartiasi ylös ja purista käte-
si nyrkkiin. Hengitä sa-
manaikaisesti sisään. Las-
keudu alas ja puhalla ilma 
rauhallisesti ulos keuhkois-
tasi. Toista liikettä 5-10 
kertaa. 
Vaikutusalue: koko keho. 

4. Tue keskivartalosi hy-
vin; vedä napaasi kohti sel-
kärankaasi. Koukista hie-
man polviasi. Nosta kätesi 
vartalon eteen vaakatasoon. 
Kierrä oikeaa yläraajaasi 
oikealle, seuraa katseella 
kättäsi. Hengitä kiertoliik-
keen aikana ulos. Pyri pi-
tämään alavartalo paikoil-
laan. Palaa alkuasentoon, 
hengitä sisään. Toista liike 
vasemmalle puolelle.  
Vaikutusalue: niska, rin-
taranka, alavartalon hal-
linta. 

5. Seiso perusasennossa 
huomioiden rangan hyvä 
asento. Kyykisty nostaen 
samalla kätesi vartalon 
eteen vaakatasoon. Hen-
gitä liikkeen aikana si-
sään. Palaa alkuasentoon 
hengittäen ulos. Toista 
liikettä 5-10 kertaa. 
Vaikutusalue: Ala- ja 
yläraajan lihakset. 

6. Seiso haara-asennossa. 
Kumarru ja nojaa käsilläsi 
polviisi. Pyöristä selkäran-
kaasi hengittäen sisään 
rauhallisesti. Ojenna selkä-
rankaasi hengitä ulos. Tois-
ta liikettä 5-10 kertaa. 
Vaikutusalue: Rinta- ja 
lanneranka. 

1. Seiso haara-asennossa. 
Korjaa asentosi ryhdik-
kääksi. Vie oikea kätesi 
alas ja vasen ylös. Venytä 
käsiäsi vastasuuntiin ja 
hieman taaksepäin hengit-
täen samalla rauhallisesti 
ulos. Suuntaa katse oikealle 
alaviistoon. Vaihda käsien 
paikkaa. Toista liike venyt-
täen jälleen uloshengityk-
sen aikana. 
Vaikutusalue: niska, rin-
taranka, kyljet, olkapäät. 
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