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Tyopaikan interventiot istumisen vahentamiseksi — Selkokielinen tiivistelma suomeksi

Miksi istumiseen kdytetty aika on térked asia?

Istuallaan ja fyysisesti epaaktiivisesti vietetty aika ty6ssa on lisddntynyt viimeisten kuluneiden
vuosikymmenien aikana. Pitkat istumisjaksot voivat kohottaa ylipainon, sydan- ja verisuonitautien ja
ennenaikaisen kuoleman riskia. On epéselvaa voiko tyépaikan keinoin vahentaa istumista.

Katsauksen tarkoitus
Katsaukseen haluttiin 10ytaa kaikki tutkimukset, joissa selvitettiin tyopaikalla tapahtuvaa istumista
vahentamaan pyrkivien toimenpiteiden vaikuttavuutta.

Millaisia tutkimuksia katsaukseen I6ydettiin?

Katsaukseen sisallytettiin 34 tutkimusta, joissa oli yhteensa 3397 osallistujaa korkean elintason
maista. Kuusitoista tutkimusta arvioi fyysisen tydympariston muutoksia (printtereiden sijoittaminen
kauemmas tyopisteistd, sdddettavat poydat, kuntoilulaitteen yhdistaminen poytaan, jumppapallon
kaytto istuimena), nelja tutkimusta arvioi toimintaperiaatteiden muutoksia (kavelypalaverit,
taukojumpparyhmat, tauotus ja istumapaivakirjat;), 11 tutkimusta arvioi tiedonantoa ja neuvontaa ja
nelja tutkimusta arvioi moniosaisia interventioita.

Korkeussdddettdvien tyépoytien vaikutukset

Sadadettavat poydat, jotka mahdollistavat seka seisomisen etta istumisen, vahensivat istumista
tyopaikalla keskimaarin 84:std 116 minuuttiin per paiva. Kun saddettdvan tyopoydan lisaksi
tyontekijoille annettiin myds tietoa ja neuvontaa vaheni istuminen saman verran kuin pelkan
saadettavan poydan avulla. Sadadettavat poydat nayttaisivat vahentavan myos yhteenlaskettua
istumisaikaa (mukaan lukien istuminen toissa ja vapaa-ajalla), seka vahintdan 30 minuuttia pitkien
istumisjaksojen maaraa. Yksi tutkimus vertasi seisontapoytia ja sddadettavia poytida mutta osallistujien
pienen maaran takia ei voida sanoa kumman mallinen poyta vahentaa istumista enemman.

Aktiivisten tyéasemien vaikutukset

Juoksumattoon yhdistetty tyopoyta yhdessa ohjauksen kanssa ndyttaisi vahentavan istumisaikaa
tyOssa. Sen sijaan ndyttd on puutteellista sanomaan auttaako tyopoytaan yhdistetty kuntopyora
neuvonnan kanssa vai pelkkd neuvonta vahentamaan istumista enemman.

Kdvelytaukojen ja taukojen pituuden vaikutukset

Saatavilla oleva naytto ei riitd sanomaan auttaako taukojen aikainen kadvely vahentamaan istumista.
Lyhyet tauot (yhdesta kahteen minuuttia puolen tunnin valein) nayttaisi vahentavan istumista tydssa
15:sta 66 minuuttiin per padivd enemman kuin pitkat tauot (kaksi 15 minuutin taukoa tydpaivan
aikana).

Tiedon annon ja neuvonnan vaikutukset

Tiedon anto, palaute ja neuvonta, tai kaikki ndma yhdessa vahensivat istumista 3-12 kuukauden
aikavalilla keskimaarin viidesta 51 minuuttia per paiva. Saatavilla oleva naytto ei riita sanomaan onko
vaikutusta jo lyhyella aikavalilla, eli mitattaessa viimeistaan 3kk intervention jalkeen. Tietokoneen
ruudulle ilmestyvat muistutukset ja tiedon anto vahensivat istumisaikaa 3-12 kuukauden aikavalilla
keskimaarin 14 96 minuuttia per paiva. Saatavilla oleva nadytto ei riitd sanomaan onko vaikutusta jo
lyhyella aikavalilla.

Yhden tutkimuksen mukaan muistutukset seistad vahensivat istumista enemman kuin muistutukset
astua enemman askeleita, keskimaarin kymmenesta 19 minuuttia per paiva.
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Saatavilla oleva naytto ei riitd sanomaan auttaako erittdin personoitu tai kontekstualisoitu tiedon
anto enemman tai vahemman tydpaikalla istumisen vahentamisessa kuin vahemman personoitu tai
kontekstualisoitu tiedon anto. Samoin naytto ei ole riittdvaa tekemaan johtopaatoksia mindfulness-
harjoittelun tai aktiivisuusrannekkeiden vaikutuksista tyopaikalla tapahtuvan istumisen maaraan.

Useiden toimenpiteiden yhdistelmien vaikutukset

Useiden toimenpiteiden yhdistelmat vaikuttavat vahentdvan istumisaikaa ja pitkdkestoisten
istumisjaksojen maaraa lyhyella ja keskipitkalla aikavalilla. Mutta tdma naytto perustuu vain pieneen
maaraan tutkimuksia ja vaikutukset olivat hyvin erilaisia tutkimusten valilla.

Johtopididitokset

Useimpia toimenpiteitd koskeva naytto on heikkoa tai erittdin heikkoa enimmakseen
tutkimusprotokollien rajoitusten ja pienten otosten takia. Talla hetkelld on heikkolaatuista nayttoa
siitd, ettd korkeussaadettavat tyopoydat voivat vahentdad istumista ensimmaisen kayttovuoden
aikana. Mutta vaikutukset todennakoisesti pienenevat ajan myota. Yleisesti ottaen ndyttd on
riittdmatonta sen suhteen, ovatko muut toimenpiteet vaikuttavia ja sailyyko istumisajassa
saavutettu vahennys pidempaan kuin vuoden. Lisaa tutkimusta tarvitaan selvittdmaan erilaisten
istumista vahentavien toimenpiteiden vaikuttavuutta, erityisesti pitkalla aikavalilla.

Kuinka ajantasainen témd katsaus on?
Katsaukseen etsittiin tutkimuksia, jotka oli julkaistu 9 elokuuta 2017 mennessa.

Linkki koko katsaukseen Cochrane Libraryssa (englanniksi)



https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010912.pub4/full

