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ISKE - TUTKIMUS Jos tyosi edellyttaa pitkdkestoista istumista,
kannustamme osallistumaan tahan tutkimukseen. Osa
tutkittavista saa kayttoon ISKE-sovelluksen, joka auttaa s L o
tauottamaan istumista. Kaikille tutkittaville tehddan on serntta.a,nv'0|d;.a.a.nkc.) '.c.yolgjan a.!lfa.'S'”a .

) 000 menetelmilld ja valineilld véhentaa istumista

liilkemittarilla nelja kertaa vuodessa liikkumisen ja ﬂﬂﬂ tydss. Kohderyhmana ovat Oulun yliopistossa

GIVIrTEEn IITETEEE § pEve 2 TeiEeDn toimistoympaéristossa tyoskentelevat tyontekijat
kiinnitettavalla ActivPAL -mittarilla. Tutkimuksen . e . ’
Tutkimus kestda 12 kuukautta. Tutkimuksen

paattyessa jokaiselle tutkittavalle annetaan yksilollista . . e
. N N . . . . tuloksia voidaan kayttaa tyontekijéiden
tietoa aktiivisuusmittarin tuloksista mittausjaksoilta. : L
terveyden parantamiseen kansallisesti ja

kansainvalisesti.

ISKE on tieteellinen tutkimus, jonka toteuttavat
Helsingin yliopisto, Oulun yliopisto, Mehildinen
ja ODL Liikuntaklinikka. Tutkimuksen tavoitteena

Miksi tyopaivan aikaisen istumisen
vahentaminen on tarkeaa?

Pitkaaikainen istuminen on yleista toimistotydssa ja
haitallista terveydelle. Liikkumattomuus ja
pitkakestoinen istuminen aiheuttavat vuosittain
Suomessa terveydenhuollolle noin 3,2 miljardin
kokonaiskustannukset. Pitkdaikaisen istumisen
vahentdamisen hyotyja yksilolle ovat mm. seuraavat:

Tarkemmat tiedot tutkimuksesta 16ydat linkin kautta:
http://www.iskestudy.com/

Tutkimus toteutetaan kdytanndssa Mehildinen
tyoterveyshuollon kautta.

Kuinka voin osallistua?

=  Tutkimusryhma ldhettaa kutsun kaikille Oulun
yliopiston tyontekijoille. Kutsu sisaltaa
yksityiskohtaisen tiedotteen, jossa kuvataan

= Vahemman yldseldn ja niskan kipuja Tutkimusryhma:

= Matalampi keskimaarainen verensokeritaso Vaitoskirjatutkija: Akhavan Rad Sanaz,

= Parempi jaksaminen tydpdivan aikana tutkimus tarkemmin. Helsingin yliopisto -
= |SKE-tutkimus toteutetaan kevaadsta 2024 syksyyn sanaz.akhavan-rad@helsinki.fi
2025. Tutkija: Jani Ailovuo, ODL Liikuntaklinikka
= Tutkimuksen aikana saat kdyttoosi ActivPAL- jani.ailovuo@odl.fi

liilkemittarin yhdeksaksi paivaksi tutkimuksen
alkaessa, kolmen kuukauden kuluttua, kuuden
k_qua.uden k.yluttu“a ja 12 I_(uukauden kulyttua. Paulus Torkki, apulaisprofessori,
Lisaksi saat taytettavaksesi kyselyn. Tutkimuksen Helsingin yliopisto

paattyessa saat liikkemittariin perustuvaa yksilollista

Tauon pitaminen istumisesta
parantaa terveyttasi ja
mahdollisesti suojaa sairauksilta:

Tutkimuksen vastuuhenkilot:

tietoa omasta liikkkumisestasi ja istumisestasi.
= Voit liittya tutkimukseen tayttamalla tdman

Kristiina Patja, professori,
Helsingin yliopisto

Henkilot, jotka istuvat pidempaan lomakkeen:

tydaikana, ovat suuremmassa https://forms.office.com/e/XD1CPMKkTSs?origin=Ilpr
riskissa saada aikuisian tyypin 2 Link

diabeteksen, tyon tuottavuus

vahenee ja kokevat enemman tuki-

Raija Korpelainen, professori,
Oulun yliopisto, ODL Liikuntaklinikka

ja liikuntaelinten hairioita. Miksi kannattaa osallistua? n N
Olet mukana yhteiskunnallisesti % @
Q% merkitsevassa tutkimukssessa, jonka -
tavoitteena on |6ytaa keinoja pitkdkestoisen UNIVERSITY
&?@ istumisen aiheuttamien HELSINGINYLOPISTO SROULY
QQ QQ kansanterveydellisten sairauksien, seka

niista yhteiskunnalle aiheutuvien YO @
kustannusten pienentédmisessd. Saat myds / \ o D L
tutklmuk§en jalkeen |tseII95| t?r\(eytta MEHILAINEN Liikuntaklinikka
tukevaa tietoa omasta arkiaktiivisuudesta.
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