


Hei nuori!

Mita sinun selallesi kuuluu? Oletko muistanut huomioida sita viime
aikoina? Jokaisella meista saattaa valilla tuntua jumitusta tai kipua
selan ja niskan alueella. Niista ei yleensa tarvitse huolestua, koska
selka on vahva rakenne, joka kestaa monenlaista tekemista. Usein
epamukavuuden tunne selassa johtuukin siita, etta jaamme yhteen
asentoon liian pitkaksi aikaa. Asentojen vaihtelu, tauottaminen

ja taukoliikunta ovat asioita, jotka katkaisevat paikallaanoloa ja
virkistavat.

Loyda hyva
opiskeluasento

- Hyva asento on
luonteva ja sita on
helppo vaihtaa.

- Hyvassa ja
itselle sopivassa
asennossa on
rento olla.

Lue opas ja pohdi, mika olisi sinulle sopiva tapa lisata liiketta arkeen.
What's your next move?

~% Panosta naihin:

- Hyvakin - Sy0 monipuolisesti. Minkalainen
asento kaipaa - Liiku saannéllisesti. liikkuminen
saannollista - Nuku 8-10 tuntia/y6. Uni auttaa tuottaa
vaihtelua. palautumaan paivasta. sinulle iloa?

- Pida kiinni saanndllisista
nukkumaanmeno- ja heraamisajoista.

- Vaihtele asentoja ja tauota useita kertoja
paivan aikana.

- Muista, etta kaverit ja perhe auttavat
jaksamaan.



Nuoren selkakipu

Tauottamin

ieti erilaigia
tapoja
auottamiseen.

Nuoren niska-hartiaseudun kivut

Taukoliikunta

On kevytta liikkumista, joka
onnistuu lyhyessa ajassa
ja pienessa tilassa.

Vilkastuttaa lihasten
verenkiertoa ja parantaa
niiden aineenvaihduntaa.

Kivun kanssa
ei tarvitse sinnitella
liilan pitkaan. Jos sinusta
tuntuu, ettei niska-
tai selkakipusi hellita
itsestaan, ole

. yhteydessa opiskelu-
: huoltoon.

Rentouttaa jannittyneita
lihaksia.

Virkistaa kehoa
ja mielta.

Parantaa keskittymiskykya
ja tarkkaavaisuutta ja siten
edistaa oppimista.



liikunta virkistaa ja
o rentouttaa.

Ala stressaa -

muista kuitenkin, etta
ajoittainen stressi ei
ole pahasta.

Onko tydskentely-
asentosi ok - vaihtele
sita tarpeen mukaan.”

= Terveydenhoitaja
- Tiina Maenpaa .
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