HIIRIKASIOPAS

Tutustu

Kaikki, mita sinun tulee tietaa — oireista,
aiheuttajista seka hoidosta ja ehkaisysta

contour =



Hammastyttava maara ihmisia karsii hiirikaden
alheuttamista oireista joskus elamansa aikana.

Tutkimukset osoittavat, etta noin 35 % kaikista, jotka tyoskentelevat tietokoneen aaressa, koke-
vat jossain vaiheessa hiirikadesta aiheutuvia oireita.

Tama opas auttaa heitg, joilla on hiirikasi tai heita, jotka haluavat ennaltaehkaista sen. Annam-
me sinulle tarvittavat tiedot mahdollisten ratkaisujen loytamiseen ja oireiden tunnistamiseen
varhaisessa vaiheessa.

Sisallysluettelo \J

Aiheuttajat

Hiirikasiopas



Mihin oireisiin pitaa kiinnittaa huomiota?

Mika on “hiirikasi”?

Hiirikasi on toistuva rasitusvamma
(repetitive strain injury eli RSI). Jos
tunnet kipua olkapaassasi, kasivarsis-
sasi, kasissasitai ranteissasi tyosken-
nellessasitietokoneen aaressa, saatat
karsia hiirikadesta. Yhteinen nimittaja
hiirikasi-termille, joka kattaa erilaisia
vaivoja, on etta kivut ilmenevat tyypil-
lisesti tyoskennellessasi tietokoneen
aaressa perinteisella hiirella tai nap-
paimistolla. Yleensa voit tuntea kivun
edella mainituilla alueilla.

"Hiirikasi” on kansankielinen termi,
koska sita on helpompi kayttaa kuin
rannekanavaoireyhtymaa (CTS) tai De
Quervainsin oireyhtyma. Kaksi niista
monista mahdollisista karsimyksen
aiheuttajista, joihin hiirikasi todelli-
suudessa viittaa. Lisaksi hiirikaden
aiheuttamien oireiden ilmaantuminen

on helppo liittaa tietokoneen hiiren
nappainten kayttoon. Siita aiheesta
lisaa myohemmin.

Seka CTS etta De Quervainsin oireyh-
tyma ovat vaivoja, jotka johtuvat usein
lilallisesta rasituksesta ja raajan liika-
kaytosta. Ne ovat yleisimpia syita hii-
rikaden oireilun takana.

Usein sita seuraa tulehdus joko lihak-
sissa tai janteissa, jolloin kudos artyy,
mika saa aikaan kaden turvotusta ja
kipeytymista. Hiirikasi voi kuitenkin
johtua myos puristuneesta hermosta
tai vakavasta myosiittitapauksesta eli
tulehduksellisesta lihassairaudesta.
Nama aiheuttavat paikallisia lihaski-
puja, mutta niita ei pideta varsinaise-
na vammana.

Lahde: Kaypa hoito

Hiirikaden oireet

Kipu olkapaassa, kyynarvarressa, ranteissa ja/tai kadessa
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Polttava tunne olkapaassa
Kaden ja kasivarren arkuus

Jaykkyys olka-, kyynar- ja kasinivelissa.

Kipu olka-, kyynar- ja kasinivelissa.

Vahentynyt puristusvoima ja lilkelaajuus

Kaden ja turvotus

Arkuus kosketettaessa kasia ja kasivarsia

Hiirikasiopas

\
1 Kipu, joka pahenee toistuvan tai staattisen tyon
seurauksena

Lahde: Terveyskirjasto



https://www.kaypahoito.fi/khp00065
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00291

Yleisimmat sairaudet, jotka ovat
hiiritkaden aitheuttajia:

Rannekanavaoireyhtyma

Kasien ja sormien kivulias tila, joka ilmaantuu, jos keskihermolle ei ole tarpeeksi tilaa.
Ihmiset, jotka ovat erityisen alttiita rannekanavaoireyhtymalle, kayttavat tyossaan toistuvia
kadenliikkeita pidemman ajanjakson aikana. Tyypillisia oireita ovat pistely, polttava tunne ja
puutuminen, joka voidaan yhdistaa heikentyneeseen herkkyyteen. Qireet pahenevat usein
yolla tai kun katta pidetaan paikallaan.

Kyynarkanavaoireyhtyma eli kyynarvarren hermopinne

Kyynarkanavaoireyhtymaa tai ulnaarihermon pinnetta esiintyy, kun kyynarvarren hermoon
kohdistuu painetta. Perimmainen syy johtuu usein tarinatyokaluista, mutta myos nopeat
toistuvat lilkkeet ja vaikeat tyoasennot voivat olla syyna oireiden ilmaantumiseen.
Yleisimpia oireita ovat pistely tai tunnottomuus nimettomassa sormessa, pikkusormessa
ja kadessa naiden kahden sormen alapuolella. Lisaksi se voi aiheuttaa melko voimakkaita
Kipuja kyynarvarressa ja kyynarpaassa.

Peukalon jannetuppitulehdus / De Quervainsin oireyhtyma

Peukalon jannetuppitulehdus eli de Quervainin tauti on kivulias arsytys, jonka aiheuttaa
ahtauttava jannetupentulehdus peukalon janteissa. Se johtuu usein ranteen rasituksesta.
Kammenen kalvokutistuma / Dupuytrenin kontraktuura.

Sairaus, joka vaikuttaa kasiin ja sormiin, mika tekee mahdottomaksi venyttaa sormia taysin
suoraksi. Kasi alkaa kapertya nyrkkiin ian myota.

Epikondyliiti — tunnetaan myos nimella tenniskyynarpaa

Tenniskyynarpaa on ylikuormitusvamma, joka voi ilmaantua esimerkiksi sellaisen tyon tai
urheilun seurauksena, jossa esiintyy toistuvien liikkeiden aiheuttamaa rasitusta. Sairaus
aiheuttaa lahinna kyynarpaan ulkosyrjan kipua.
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Tyypillisimmat aiheuttajat

Milla tavoin
hiirikasi ilmenee?

Useimmille ihmisille hiirikasi on sairaus, joka ilmenee staatti-
sen tietokonetyon seurauksena.

Hiirikaden ilmaantumisen tietokonetyoskentelyyn
liitettavat syyt
Pitkat tyoajat tietokoneen aaressa

Toistuva tietokonetyo

Tarkka tyoskentely tavallisella hiirella

Kyynarpailla tyopoytaan nojaaminen tyoskennellessa
Liian pieni tai vaaranlainen hiiri

Liian voiman kayttaminen napsautuksessa tai kirjoittamisessa

Hiirikasi ilmaantuu usein tietokonetyota te-
kevilla, koska tietokoneella tyoskenneltaessa
tyoasento ei ole luonnollinen. Lisaksi tietoko-
neen aaressa on tapana istua useita tunteja
kerralla. Monet toistuvat lilkkkeet — kuten nap-
sauttaminen tai kirjoittaminen — rasittavat
seka lihaksia etta janteita. Naiden toimintojen
pitkaaikainen toistaminen altistaa hermoston
ja kudokset stressille, mista saattaa seurata
vaurioita. Siksi on tarkeaa olla varovainen ja
muuttaa tyotapoja ja -asentoja.

Kaikki ei ole tietokoneiden syyta

Myos muut tekijat tietokoneen lisaksi voivat
olla syypaita hiirikaden ilmenemiseen. Oletko
juuri aloittanut tenniksen tai melonnan? En-
nestaan tuntemattomat ja toistuvat liikkeet
voivat olla hiirikaden aiheuttaja, minka vuoksi
maila tai mela voi olla paaepailty.
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Muita hiirikaden ilmenemisen syita
Urheiluun liittyvat rasitukset — esim. tennis tai kajakki

Nostamiseen liittyvat rasitukset — toistuvat, raskaat nostot
Imetys, kun pidat lastasi tavalla, joka on epaergonominen
Ylipaino

Lilkunnan ja harjoittelun puute

Lahde: Terveyskirjasto

Onko hiirikasi tyohaon liittyva vamma? kanavaoireyhtymaa — pidetaan korvausvaa-

Hiirikatta ei aikoinaan pidetty vammana, josta timuksen arvoisena. Sinun tulee neuvotella
voisi vaatia korvausta. Nykyaan yha useam- vahinkoneuvojan kanssa, jos sinulla on hiiri-
pia hiirikateen liittyvia vaivoja — kuten ranne- kateen liittyvia kipuja.

Mita tarvitset korvauksen hakemiseksi?

Korvauskasittelyn eteneminen vaatii, etta sinun on:
Kerrottava tyonantajallesi tyohon liittyvasta vammastasi

Tyonantajasi ilmoittaa vammasta vakuutusyhtiolle

Useimmiten tyonantaja laittaa korvausasian vireille ilmoittaessaan
tilanteesta vakuutuslaitokselle, jotta korvauskasittely voi alkaa

Hoitolaitoksen on toimitettava vakuutuslaitokselle hoitokayntia koskevat
potilasmerkinnat

Tyontekijalle on annettava mahdollisuus antaa oma selityksensa
korvausvaatimuksista, ja siksi tyontekijaa on kuultava ennen korvausasian
ratkaisemista, ellei vakuutusyhtio hyvaksy korvaushakemusta
kokonaisuudessaan.

Lahde: Tapaturmavakuutuskeskus

Korvaus

Korvauksen vaatimiseksi vahinko on tunnustettava ammattitautina korvatta-
vaksi vammaksi. Ammattitautina korvattava rannekanavaoireyhtyma voidaan
korvata tyontekijalle, jos oireet ovat saaneet alkunsa toistuvista ja merkitta-
vaa puristusvoimaa vaativista ja rannekanavaa ahtauttavista tyoliikkeista.
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https://www.terveyskirjasto.fi/khp00065
https://www.tvk.fi/korvaaminen/korvausmenettely/

Hiirtkaden hoito

Kuinka hoidat
hiirikateen liittyvia
vammoja?

Koska hiirikasi liittyy usein tietokone- ergonomian asiantuntijan kanssa.
tyohon ja huonoon ergonomiaan, ku- Tama voi olla toimintaterapeutti tai
ten viallisesti asennettuihin laitteisiin, joku, jolla on patevaa tietoa ergono-
on sita hoidettaessa hyva neuvotella misista tyoskentelytavoista.

Ensimmainen askel hiirikaden hoidossa on rasituksen ja
vaivan aiheuttajan valttaminen. Tyoskentele paastaksesi
eroon huonoista tavoista, vaihda hiiri ergonomiseen hiireen

ja tee harjoituksia (katso alla).

Toimet hiirikaden ennaltaehkaisyyn
Tarkein toimenpide, jonka voit tehda ennaltaehkaistaksesi hiirikaden aiheuttamaa
oireilua, on tyoaseman oikein asentaminen.

Hiirikasiopas



Sinun tulisi tarkastella

seuraavia alueita;

Tyopoyta
Tuoli

Naytto
Nappaimisto
Hiiri

Mahdollisuus vaihteluun ja liikkumiseen

Poyta

Jos tyopoytaasi ei ole asetettu pituu-
dellesi sopivaksi, se voi johtaa huonoon
tyoasentoon, joka puolestaan voi johtaa
hiirikaden ilmaantumiseen tai muihin
vaivoihin.

Sinulla tulee aina olla korkeussaadet-
tava tyopoyta, joka sopii sinulle taydel-
lisesti. Poyta tarvitsee oikean syvyyden,
jotta voit asettaa nayton asianmukai-
sesti (katso "Naytto-osio”). Lisaksi poy-
dan on oltava riittavan levea, jotta siina
on tilaa tyoskennella ja jotta kyynarvar-
ret voivat olla rennosti poydan paalla.

Hiirikasiopas

Tuoli

Tuolia on voitava saataa pituutesi mu-
kaisesti sopivalle korkeudelle. On tar-
keaa asettaa istuinkorkeus ennen kuin
aloitat poydan korkeuden korjaamisen.
Poydan korkeus riippuu tuolista.

Kun istut, sinun tulee pystya istumaan
niin, etta jalkapohjat ovat lattiaa vasten.
Sinun on istuttava niin pitkalle taakse-
pain, etta kaksi kolmasosaa reisistasi
tuettuna ja tuolin selkanojan on tuetta-
va alaselkaa.

Lue lisda tyotuoleista, ja loyda tarpeisiisi
sopiva tyotuoli taalta.



Naytto

Naytto tulee sijoittaa kasivarren etai-
syydelle, joka on noin 25 tuumaa.
Silmasi on oltava samassa linjassa
nayton ylareunan kanssa, jotta voit
katsoa hieman alaspain. Jos sinul-
la on useita nayttoja, aseta ne eteesi
v-muotoon.

Ergonomiset tietokonevarusteet

Useimmille nappaimisto, hiiri ja naytto ovat kriittisimmat laitteet
laitteen osalta patee se,
etta niiden tulee tukea oikeaa tyoasentoa ja sopia yksilollisiin

tietokonetyossa.

tarpeisiisi.

Kokeile
ergonomisesti
suunniteltua
nappaimistoa
kahden viikon
ajan

Nappaimisto

Nappaimistoa kayttaessasi sinun on
voitava pitaa ranteet luonnollisessa
asennossa. Negatiivinen kaltevuus,
jossa nappaimisto kallistuu sinusta
poispain, on optimaalinen. Taivutetut
ranteet ovat luonnollisemmassa ja ren-
nommassa asennossa. Lisaksi nappai-
misto tulee sijoittaa poydalle niin, etta
katesi ja kasivartesi voivat levata poy-
dan paalla. Harkitse mahdollisimman
monen pikanappaimen asentamista
vahentaaksesi nappaimiston painallus-
ten kokonaismaaraa.

Hiirikasiopas

Kaikkien kolmen

Tietokoneen hiiri

Mita tulee hiireen, sen pitaisi mah-
dollistaa tyoskentely luonnollisissa
asennoissa, jotka eivat rasita kehoa-
si eivatka pakota sinua sopimattomiin
tyoasentoihin.

Ergonomisesta nakokulmasta opti-
maalinen hiiri on keskitetty hiiri, joka
on sijoitettu vartalon eteen kasien va-
Liin.

Keskitetyn hiiren avulla kadet asete-
taan luonnolliseen, rentoon asentoon
vartalon etupuolelle sen sijaan, etta ne
asetetaan sivulle. Tama poistaa jan-
nityksen olkapaasta, kasivarresta ja
kyynarpaasta. Koska tama stressi voi
usein aiheuttaa kipua, sivujannityksen
vapauttaminen voi ennaltaehkaista hii-
rikaden ilmaantumista.



*99 % kayttajista uskoo, etta
ergonominen, keskitetty hiiri
poistaa kivut ja epamukavuuden. *

Ergonomiasta puhuttaessa yksiloiden
tarpeet voivat olla hyvin erilaisia. Siksi
keskitetty hiiri ei ole oikea valinta kai-
kille.

Yhden kaden hiiri voi olla sinulle par-
haiten sopiva. Jos nain on, on yhta
tarkeaa, etta valitset mallin, jossa ei
ole luonnottomia kulmia ja joka tukee
tietokonetyota aiheuttamatta ylimaa-
raista rasitusta. Tarkeimmat toiminnot
ovat:

\ Mahdollisuus saataa hiiren
kulmaa

Jos nostat katesi poydalle, katesi ei
koskaan ole tasaisesti poydan paalla,
vaan katesi lepaa ulkosyrjalla. Tama

Hiirikasiopas

tarkoittaa, etta hiiren tulee olla saadet-
tavissa luonnolliseen asentoon, eli sen
on hyva olla enemman pystysuorassa.

/L Peukalotuki

Peukalotuki on kriittinen, koska se
poistaa peukalon janteisiin kohdistu-
van paineen. Se vahentaa katesi rasi-
tusta ja voit tyoskennella pidempaan.
Tuen tulee olla saadettavissa kaikkiin
suuntiin. Ylos ja alaspain seka sisaan-
ja ulospain. Myos eteen ja taaksepain.
Tama mahdollistaa yksilollisten tarpei-
den mukauttamisen.

Kokeile
ergonomisesti

suunniteltua
hiirta kahden
viikon ajan
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Mahdollisuus vaihteluun ja
liikkumiseen

Avaintekija erinomaiseen ergonomiaan
tyopaikalla on vaihtelu. Vankka saanto
on, etta sinun taytyy vaihtaa asentoa tai
nousta ylos ja liikkua 45 minuutin va-
lein. Nouse ylos, pida kokous kavellen,
ota kuppi kahvia tai vain kavele raken-
nuksen ympari.

Hieronta
Joissakin tapauksissa, kun hiirikaden
aiheuttaja on tulehduksellisen lihas-
taudin eli myosiitin aiheuttama ongel-
ma, hieronta voi toimia kivunlievitykse-
na, jos varmistat, etta vaivan laukaiseva
syy poistetaan.

Lataa
tarkistuslistam-
me ergonomisen

tyotilan
asennukseen

Ergonomia on tarkeaa myos kotitoimistossa. Loyda
kaikki tarvitsemasi taalta.
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https://campaign.contourdesign.fi/ergo-tarkistuslista
https://contourdesign.fi/ergonomia/kotitoimisto/

Ennaltaehkaisy on paras puolustus

Kuinka estat hiirikaden
ilmaantumisen?

Niissa tilanteissa, joissa hiirikasi joh-
tuu tietokonetyosta, sita voi ennalta-
ehkaista samalla tavalla kuin sita voi
hoitaakin — laittamalla tyopaikan er-
gonomia kuntoon.

Jos et ole viela lukenut osuutta hiiri-
kaden ehkaisysta, palaa edelliseen
lukuun ja varmista, etta sinulla on op-
timaalinen tyopoyta, tuoli, nappaimis-
to seka hiiri ja etta tyoskentelytapasi
ovat kunnossa.

Harjoitukset

Harjoittelu on yleensa hyva idea, jos
haluat valttaa tuskalliset yllatykset.
Kun harjoittelet lihaksiasi, kehosi tot-
tuu selviytymaan pyytamistasi tehta-
vista — esimerkiksi tyoskentelemalla
ergonomisesti tietokoneen edessa
sen sijaan, etta olisit kurottautuneena
poydan yli tyopaivan ajan, tai etta oli-
sit istuma-asennossa koko paivan.

Jos sinulla on hiirikaden aiheuttamia
vaivoja, voit tehda erilaisia harjoituksia
tyopoytasi aarella tai sen lahettyvilla.

Hartioiden harjoitus

Sido fitness-kuminauhan keskiosa ovenkahvaan ja

kaanny ovenkahvaan pain.

Tartu kuminauhan paahan kummallakin kadella ja

veda sita taaksepain taivuttamatta ranteita

Anna kasivartesi palata hitaasti aloituspisteeseen

ja toista liike.

Hiirikasiopas

Katso opetusvideo taalta >>
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https://www.youtube.com/watch?v=xAYxcGkXFlY&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=3

Lisaa
harjoituksia
loydat
taalta

Harjoituksia olkapaille ja selalle

| Seiso jalat lantionlevyisessi asennossa, selka
suorana ja fitness-kuminauhan paa kummassakin
kadessa.

1 Pida peukalot ylospain ja kyynarpaat hieman koukussa

(o)

Venyta kasiasi paan yli

4 Veda kadet poispéin toisistaan ja alaspain kiristaen
kuminauhaa

Katso opetusvideo taalta >>

Harjoitukset kasivarsille
| Aseta itsesi tuolille tyopoytasi dareen

1 Aseta kuminauhat suoristettuina eteesi

% Anna kasivartesi levata poydalla. Pida oikean kaden kammen
ylospain samalla kun kaannat vasenta kammenta alaspain. Tartu
kuminauhaan kummallakin kadella

4 Ristitd katesi siten, ettd oikea kasi on ylhaall3, jolloin kadet ovat
paallekkain ranteiden kohdalta

S Kierrd oikeaa kattasi kuminauhalla poispdin vasemmasta kadestd
niin, etta kuminauha kiristyy

(, Toista harjoitus vastakkaisella kadella.

Katso opetusvideo taalta >>

Hiirikasiopas


https://www.youtube.com/watch?v=8P6xp8GRUVc&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=gfZUB8A35ws&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=4
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Contour Design on markkinajohtaja ergonomisten tietokonehiirien ja
lisavarusteiden kehittamisessa ja suunnittelussa.

Tunnettuja tuotteita ovat esimerkiksi RollerMouse, Unimouse, Contor Mouse seka Balan-
ce-nappaimisto. Contor Design, Inc:n perusti Steve Wang vuonna 1995, ja sen paakonttori
sijaitsee Windhamissa, New Hampshiressa, Yhdysvalloissa.

Tanskan Ballerupissa sijaitsee Contour Design Nordicin paakonttori. Contour Design Nordic
toimii tuotteiden maahantuojana ja markkinoi tuotteitaan tytaryhtioiden kautta Tanskassa,
Norjassa, Ruotsissa, Suomessa ja Isossa-Britanniassa. Contour Design Nordic toimii yhteis-

tyossa ergonomisten laitteiden jalleenmyyjien kanssa lisaksi Saksassa, Ranskassa, Hollan-
nissa, ltavallassa ja Sveitsissa.

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



