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Tausta: Pitkaaikaisen istumisen tauottamisella on todettu olevan hyotya terveydelle, mutta ei ole tietoa
minkalainen tauko on tehokkain. Tauon aikainen lihasten aktivaatio on keskeinen mekanismi naille hyodyille.
Lisataksemme ymmarrysta eri taukojen vaikutuksista, vertasimme lihasten aktivaatiomalleja pitkdaikaisen
istumisen ja viiden eri istualtaan ja seisaaltaan tapahtuvan tauotustavan kesken.

Menetelmat: Osallistujina oli kaksitoista ylipainoista toimistotyontekijaa (37-56 vuotta), joiden nelipdisen
reisilihaksen, takareiden lihasten ja pakaralihasryhmien sahkoista aktiivisuutta (EMG) mitattiin
lihasaktiivisuusshortseilla (Myontec Oy, Kuopio) heidan tehdesséa toimistotyota istualtaan (istuminen 60 min
[SIT60], tauottamaton istuminen), ja tauottaessa istumista 30 min seisomisella (STAND30); 15 min kadyttden
polkulaitetta tai elliptista polkulaitetta istualtaan (PEDAL15; ELL15); 6 min kavelylla (WALK6); ja 6 min
helpoilla vastusharjoitteilla (SRA6) (Tauotettu istuminen). Keskimaaraistda EMG:td [aEMG], (%EMGmvc),
EMG:n kokonaiskestoa (min), seka tyypillistd EMG-aktiivisuusjakson amplitudia (W50% amp, %EMGmvc) ja
kestoa (W50% dur, s) verrattiin tauottamattoman istumisen ja tauotetun istumisen valilld. Tauotetun
istumisen energiankulutus vakioitiin ja EMG-amplitudi normalisoitiin maksimaaliseen vapaaehtoiseen
supistukseen (MVC) vertailtavuuden parantamiseksi. Tyypillinen EMG-jakso maaritellaan jaksoksi, jolloin
EMG-amplitudi on jatkuvasti signaalin kynnysarvon (1 pV) ylapuolella. EMG-jakson kesto tarkoittaa sité
aikaa, jonka lihasryhmat tyoskentelevat jatkuvasti ilman lepojaksoa, ja EMG-jakson amplitudi on tdman
jatkuvan aktivaation keskimaarainen amplitudi (W50% jatkuvasta EMG-aktiivisuusjaksoista signaalin
kynnysarvon ylapuolella). EMG-inaktiivisuusjakson kesto (s) tarkoittaa aikaa, jolloin lihasryhmien
keskiarvoistettu amplitudi on kynnysarvon alapuolella.

Tulokset: Kaikki istumisen tauotusmenetelmat nostivat aEMG:td (%EMGmvc) suhteessa tauottamattomaan
istumiseen (SIT60: 0,9; 95%Cl: 0,7-1,1). Istumisen tauotusmenetelmat pidensivat myds EMG:n kestoa (min)
suhteessa tauottamattomaan istumiseen (SIT60: 11,6; 95%Cl: 9,4—14,3). Pystyasento ja liikkuminen (WALK6:
8,5; 95%Cl 6,5-11,2 ja SRA6: 11,1; 8,5-11,4) olivat ainoat tauotusmenetelmat, jotka lisdsivat tyypillista
EMG-aktiivisuusjakson amplitudia (%EMGmvc) verrattuna istumiseen (SIT60: 2,1,7;1). Vain seisominen
(STAND30: 7,4; 95%Cl: 4,5-12,0) ja helpot vastusharjoitteet (SRA6: 3,1; 2,0-5,1) pidensivat tyypillista EMG-
aktiivisuusjakson kestoa (s) suhteessa istumiseen (SIT60: 0,8; 0,5-1,4). Mikaan istumisen
tauotusmenetelmista ei muuttanut tyypillistda EMG-inaktiivisuusjakson kestoa verrattuna tauottomaan
istumiseen. Kun verrattiin lihasryhmien aktivoitumista tauotusmenetelmien valilla, pakaralihakset
aktivoituivat suuremmissa intensiteetissa kuin reisilihasryhmat, mutta lyhyemmissa jaksoissa.



Johtopaatokset ja sovellettavuus: Istumisen tauottaminen kavelylld ja vastusharjoitteilla osoittivat
suurimmat vaikutukset EMG-aktivoitumisjaksojen kestoon ja -amplitudiin. Vain pystyasennossa liikkuen
pidetyt tauot (mutta ei istualtaan tai seisaaltaan pidetyt tauot huolimatta samasta energiankulutuksesta)
pidensivat tyypillisien EMG-aktiivisuusjaksojen kestoa ja amplitudia kokonais-EMG-aktiivisuudesta
riippumatta. Ndiden havaintojen kautta on tunnistettavissa selked uudenlainen lihasaktivaatiomalli, joka voi
selittda tehon vaihtelua erilaisten istumisen tauottamismenetelmien valilla. Ndiden aktivoitumismallien
kohdistaminen voi ennaltaehkaista pitkdaikaisen istumisen terveydelle aiheuttamia haitallisia vaikutuksia.



