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ALKUSANAT

Koulun digiarki tuntuu oppilaiden niskassa
ja ranteissa. Opettajat ihmettelevat, miksi

alakoululaisilla on paa kipea. Maailmalla
puhutaan text neck -oireyhtymasta.

Halusin koota kantapaan kautta saadut

opit ja tarkeimmat lasten ergonomiavinkit
yhteen. Tavoitteena oli luoda kaytdannon opas
mukavaan ja turvalliseen digilaitteiden kayttoon.
Aiheesta on jo hieman tutkittuakin tietoa,

mutta sen tieteellisen koosteen aika tulee ehka
myohemmin.

Kiitos kaikille aiheesta viime vuosina
nakemyksiaan jakaneille opettajille, rentoreille
ja it-ammattilaisille! Kiitos myds vinkeista
kaikille, jotka olette auttaneet viela rajallisen
tutkimustiedon lahteille. Kiitos myos Lotalle ja
Joonakselle, jotka karsivallisesti havainnollistivat
laitteiden kayttoa kuvien malleina.

Jouni Lintu




PUHELIMET JA TABLETIT

Puhelinten ja tablettien kaytossa voi ilmeta paan  Teini-ikaisille puhelimen kahdella kadella

ja kasien virheasentoja. Paan riiputtaminen kayton opettaminen on jo tydlaampaa, koska
eteen ja alas rasittaa niskaa ja selkaa. Siita tapa yhdella kadella puhelimen kayttoon on jo
seuraa kymmenien kilojen lisdpainoa vastaava juurtunut tiukkaan. Sosiaalinen painekin ajaa
kuormitus niskaan ja selkaan. samanlaiseen yhdella kadella ja peukalolla

kayttoon, kuin kaikki muutkin tekevat. Opettelu
Puhelinta kaytetaan enimmakseen peukalolla. kannattaa siis aloittaa ajoissa.

Sen liikkuvuus ja koordinaatio on erinomainen,
muftta tuntikausien kuormitus kerrallaan
kuluttaa peukalon tyvinivelta. Ranteen
jannittaminen vinoon asentoon aiheuttaa
ongelmia koko kasivarteen.

Sormien kayttd kannattaa opettaa jo nuorille
lapsille. Puhelimissa ongelma on, etta lasten
puhelimet ovat enimmakseen niin suuria, etta
peukalon liikerata ei ylla koko nayton alueelle.
Sen takia katta pitaa taivuttaa ja jannittaa
jatkuvasti. Taman voi kiertaa kahden kaden
kaytolla, jossa vapaan kaden peukalolla, etu- ja
keskisormella kaytetaan puhelinta.

Nosta puhelin riittavan Ay
ylos, etta paata ei tarvitse
kallistaa eteenpain. Tue
kyynarpaat vartaloon tai
kasinojaan niin, etta kadet
ovat rennosti.






VINKKI ) .
OPPIMISYMPARISTOJEN

SUUNNITTELUUN

Ergonomiaa auttaa, kun on sopivia
pehmustettuja nojapintoja. Puhelimen

voi tukea tarpeeksi ylos, kun tuoleissa tai
sohvissa on sopiva kdsinoja. Seinien lampimat
ja pehmustetut materiaalit auttavat tuen
hakemista. Matoilla tai puulattialla on
mukavampi istua kuin betonilla.

Tabletteihin patevat samat periaatteet kuin
puhelimiin. Poikkeuksena on se, etta niita ei voi
kayttaa turvallisesti pitkia aikoja paikallaan ilman
tukea. Niiden paino ja suuri koko rajoittavat ne
lapsilla Iahinna poydalla pystyssa kaytettaviksi.
Silloin on ongelmana kosketusnayton kaytto
kasi ojennettuna.

Kaden vasyminen ojennettuna laitetta
kaytettaessa tunnetaan "Gorillan kasi” -ilmiona.

Silloin, kun tablettia kaytetaan kosketusnaytolta,
sen pitaa olla riittavan lahella, etta katta ei
tarvitse pitaa pitkaa aikaa ojennettuna. Sylista
paa alas kaannettyna laitetta ei pida kayttaa.

VINKKIJOKAISELLE

On ohjelmia, jotka varoittavat siita, etta
puhelin on liian vaakatasossa. Mm. Text
Neck Indicator lite on toimiva jokaisen
opettajan omaankin kayttoon. Se
muistuttaa varinalla ja varoitusmerk
kun asento on huono. Ohjelmaon
saatavilla ilmaiseksi ainakin Android-

puhelimiin. Toinen vastaava sovellus on
nimeltaan HeadUp.




KANNE T TAVAT
TIETOKONEET

Tarkeaa on, etta kadet lepaavat rennosti ja Parhaiten paa pysyy oikeassa asennossa

paa on tarpeeksi pystyssa. Ranteet nojaavat kymmensormijarjestelmalla kirjoitettaessa.
tietokoneen etuosaa vasten. Kirjoittaessa Nappaimistda ei silloin tarvitse

liikkuvat vain sormet, ei koko kasi. Ranteet ovat katsoa, joten katse pysyy ylhaalla. Kun

koko ajan tuettuina. kymmensormijarjestelman osaa oikein hyvin, voi

katseen nostaa valilla ylos myos naytosta.
Paan asento on myos kannettavien
tietokoneiden kayton ongelma. Naytto on
matala ja katse suuntautuu alaviistoon.
Ratkaisuna on laitteen pitaminen riittavan
etaalla vartalosta ja tarpeeksi korkealla.




MUITA VINKKEJA:

- Erillinen hiiri kannattaa aina, jos tietokonetta
kaytetaan poydalta. Sen kaytto on lapsille
helpompaa kuin kosketuslevyn. Samalla sormien
jannitys vahenee.

- Hyvan asennon voi hakea myos makuulle tai
takanojaan polvia vasten




TAUOT

Yhtajaksoinen kannykan tai tabletin kaytto ei
saisi lapsilla ylittaa 15 minuuttia. Hyvalla tuella
oleva kannettavaa tietokonetta voi kayttaa puoli
tuntia kerrallaan.

Jakson jalkeen verryttely, venyttely ja muun
tekeminen palauttavat. Lapsille pitaa opettaa
tauon pitamisen tarkeys.

Apuna tauotuksessa voi kayttaa kannykoiden
ajastinohjelmia. Nama ohjelmat auttavat samalla
intensiiviseen keskittymiseen. Yksi tallainen
sovellus on Brain focus productivity timer, joka
l6ytyy ainakin Android-jarjestelmille.




