
Tavoitteet 

• Tuki- ja liikuntaelinsairauksien syyt, oireet, 
hoito ja ehkäisy
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Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
• Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (= TULES) ovat 

luiden, nivelten, nivelsiteiden, lihasten ja 
jänteiden sairauksia.

• Myös monet nuoret kärsivät erilaisista tuki- ja 
liikuntaelinten vaivoista.  

• Pitkäaikainen työskentely paikallaan aiheuttaa 
niska- ja hartiakipuja. 

• Liikunta, hyvä työasento ja oikea 
nostotekniikka vähentävät sairastumisriskiä.
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Hyvä työasento

Liikunta edistää terveyttä 11

Jalat ulottuvat 
tukevasti lattialle 
ja ovat 90 asteen 

kulmassa.

Selkänoja 
tukee 

ristiselkää.

Tuolin 
istuinosa 

tukee reisiä.

Niska on suorassa 
ja hartiat ovat 

rentoina.
Näyttö on 

silmien tason 
alapuolella.

Kyynärvarret 
ovat tuettuina ja 
ranteet suorina.

 



Tuki- ja liikuntaelinsairaudet 4

Väärin nostettaessa 
selkänikamien välilevyt 
joutuvat epätasaiseen 

puristukseen.

Silloin välilevyt voivat vaurioitua 
ja aiheuttaa selkäkipuja.

Nostettaessa 
täytyy olla 

riittävä haara-
asento.

Nosta 
selkä 

suorana.

Pidä taakka 
mahdollisimman 
lähellä vartaloa.

Hyödynnä 
nostossa 

jalkalihaksia.

 


