Tuki- ja liikuntaelinsairauksien syyt, oireet,
hoito ja ehkaisy
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Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (= TULES) ovat
luiden, nivelten, nivelsiteiden, lihasten ja
janteiden sairauksia.

Myos monet nuoret karsivat erilaisista tuki- ja
liikkuntaelinten vaivoista.

Pitkaaikainen tyoskentely paikallaan aiheuttaa
niska- ja hartiakipuja.

Lilkunta, hyva tyoasento ja oikea
nostotekniikka vahentavat sairastumisriskia.
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Tuki- ja liikuntaelinten
sairauksien ehkdisy

lihaskunnon ylldpitaminen
venyttely ja rentoutuminen
luuliikunta

riittavasti kalsiumia ja D-vitamiinia
hyva ryhti

normaalipainossa pysyminen
oikea tyoskentelyasento

liian istumisen valttaminen

vaihtelevat asennot tdissé ja
harrastuksissa

oikea nosto- ja kantotekniikka
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Kyyndrvarret
ovat tuettuina ja
ranteet suorina.

Hyva tyoasento

Niska on suorassa
ja hartiat ovat
rentoina.

Naytté on
silmien tason
alapuolella.

Selkdanoja
tukee
ristiselkaa.

Jalat ulottuvat
tukevasti lattialle
ja ovat 90 asteen
kulmassa.

Tuolin
istuinosa
tukee reisia.
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ke 9 Vaarin nostettaessa Pid& taakka

selkdnikamien valilevyt mahdollisimman Nosta

joutuvat epétasaiseen Idhell3 vartaloa. selks
puristukseen. suorana

Nosta oikein
Nostettaessa

taytyy olla Hyddynna

riittdva haara- nostossa

asento. jalkalihaksia.

Silloin valilevyt voivat vaurioitua
ja aiheuttaa selkakipuja.
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