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Hyvalla peliasennolla voidaan vaikuttaa paitsi fyysisiin
pelivalmiuksiin kuten reagointinopeuteen, myos
henkiseen suorituskykyyn, kuten mielialaan seka
keskittymiseen. Hyvan peliergonomian omaksuminen
vahentas rasitusvammoja seka loukkaantumisia.




Monen kilpa- ja harrastepelaajan peliasento on muovaantunut vuosien saatossa hy-
vinkin epdergonomiseksi. Vaikka tulokset olisivatkin huonossa peliasennossa het-
kellisesti hyvidkin, ovat tuki- ja liikuntaelimiston vaivat, hapenpuutteesta johtuva
vasyminen seka tarkkaavaisuuden herpaantuminen syitd, joiden vuoksi peliasentoa
kannattaa korjata kuormituksen seka reagoinnin ndkokulmista paremmiksi.

Mikali esimerkiksi yldraajan nivelet ovat

. i kUi K kaukana neutraaliasennosta ja lihakset
Peliasentoa ei kuitenkaan tyoskentelevat valmiiksi venyneina tai su-

kannata valttamatta pistuneina, on nopea reagoiminen han-

laittaa kerralla uusiksi kalaa. Lisdksi lihasten hapensaanti sekd
kuona-aineiden poisto heikentyvat ja rasi-
tusvammojen riski kohoaa merkittavasti.

Peliasentoa ei kuitenkaan kannata valttdmattd laittaa kerralla uusiksi, silld hyvia
peliasentoja on yhta monta kuin pelaajiakin. Tietyt perusperiaatteet ovat kuitenkin
syytd omaksua, joiden pohjalta oma persoonallinen, mutta kuormitusta kestava ja
hyvit pelaamisen edellytykset tarjoava peliasento voidaan yksil6llisesti muokata.

Runsaan istumisen vaikutukset terveyteen

E-urheilijalle aktiivinen istuminen, istumisen tauottamisen, kehoa ja mielta elvytta-
van tai kehoa ja mieltd aktivoivan mikroliikunnan seka istumisen vastapainona toi-
mivan fyysisen harjoittelun merkitys on lajisuoritusta selvasti parantava.

Riskit seké lihasten passiivisuuden, ettd istumisasennon osalta kasvavat sitd suu-
remmiksi mitd pidempdédn istumme. Mitd kauemmin istumme, sitd huonommaksi
verensokerin sddtely muuttuu, ja sitd hankalampaa on yllapitdd hyvad ryhdikasta
istumisasentoa. Istumisen kolme terveysriskiad ovat siis lihasten passiivisuus, staat-
tinen etukenoinen istumisasento, seka liian pitkd yhtamittainen istuminen.

Pelkdstadn noin puolen tunnin vélein tuolista ylos nouseminen tekee ihmeita! Hy-
vand nyrkkisddntond voisikin sanoa, ettd istumista on hyvéa tauottaa 30-60 minuu-
tin vélein. Jo parin minuutin tauon aikana kehomme ja aineenvaihduntamme ikdan
kuin herd4, ja sitten kun istumme alas, kehomme kestdd taas istumista hetken aikaa
paremmin. My0s liikunta ja hyva lihaskunto auttavat kestimé&dan passiivista istumis-
ta paremmin. Kaikista helpointa istumisen terveyshaittojen valttdmiseksi ja pelisuo-
rituksen parantamiseksi on pompata pelituolista ylos sddnnéllisesti.




ISTU OIKEIN

Pelituoli on pelikoneen lisdksi tdrkein e-urheilijan tydkalu. Sen tulisi tukea vartalo
mahdollisimman optimaalisesti kuormittavaan asentoon. Pelituolit ovatkin kehit-
tyneet valtavasti ja niissd on paljon erilaisia sddtémahdollisuuksia. Hyvankin tuo-
lin hy6ty on kuitenkin olematon, mikali pelaaja ei osaa tai viitsi sddtdd tuoliaan
itselleen sopivaksi.

e Pdd — pidd paa vartalon jatkeena ja korvanlehti olkapdan luisen osan, olkalisdk-
keen kohdalla. P43 painaa jotakuinkin 4-5 kiloa. Jos se on tyontyneend vartalo-
linjan eteen, aiheuttaa se pian niska-hartiaseudun vaivoja sekd paansarkya.

¢ Ranteet — pidd ranteet suorina, ei taipuneena sivuille tai yld-alasuunnassa.

¢ Yldselkd — nojaa aktiivisesti selkdnojaan.

e Alaselkad — pyri sdilyttdmadn luonnollinen notko.

e Pakarat - istu penkin peralla.

¢ Polvinivel — polven tulisi olla hieman lonkkanivelen alapuolella.

¢ Polvitaive — hieman istuimen reunan ulkopuolella.

¢ Jalkapohjat — tukevasti lattialla tai korokkeella.

¢ Tuolin renkaat — lukittuna tukevasti paikoilleen.

Hyvén peliasennon anatomiaa

Peliergonomiaan panostaminen on paras sijoitus terveeseen ja pidempadn peliu-
raan. Keho nimittdin mukautuu uusiin tapa-asentoihin, jolloin kumararyhtisyy-
destd saattaa tulla pahimmassa tapauksessa uusi perusryhtisi, jos peliasentosi on
lysahtdnyt seka epdergonominen.

Vaikka istumisen ergonomiaan ja peliasentoon kannattaa kiinnittda paljon huo-
miota, on paras peliasento kuitenkin aina seuraava peliasento. Mitd staattisempi
ja tuetumpi peliasento on sitd vahemmalld ty6lld lihakset selviytyvat asennon kan-
nattelusta. Ndin ollen lihasty0 etenkin suurissa alavartalon lihaksissa sekd aineen-
vaihdunta ovat ldhes olemattomia.

Asennon vaihtaminen sekd istumi- Asennon vaihtaminen seka

sen fauottaminen ovat siis parhal- o4 | j5en tauottaminen
ta terveyttd edistdvid toimenpiteitd

e-urheilijalle. Koska peliasento on avat siis Darhalta terveytta
kuitenkin yhtd kuin istuma-asen- edistavia toimenpiteita

to, kannattaa sen ergonomisuuteen e—urheilijalle.

kiinnittad riittdvasti huomiota. Seu-

raavassa on hyvdn peliasennon tar-

keimmadt avainkohdat alhaalta ylos-

pdin lueteltuna:

Hyvan peliasennon rakentaminen ldahtee lattiasta. Sddda pelituoli niin, ettd kan-
tapdat yltavét lattiaan (tuoli ei paina polvitaipeita), polvilinjasi on alempana kuin
lantiolinja ja sddda tuolin Istuinosan syvyys, selkdnojan korkeus (selkétuki koh-
dalleen) ja selkdnojan kaltevuus itsellesi sopiviksi.

Kaytd valilla myos pelituolisi mahdollista keinutuolitoimintoa, silld se tuo elvytta-
vad pumppausta valilevyillesi. Sijoita pelikoneesi ndyttd niin, ettd se on suoraan
vartalolinjan edessd. Sen sopiva etdisyys on ojennetun kdden pdassa tai 10 cm si-
sdlld siitd ja katselulinja on silmien tasosta 3-5 cm alaspdin. Jos ndyttd on liian kor-
kealla, joudutaan silmid avaamaan “yliammolleen”, kun tavoitteena pitdisi olla
ennemminkin puolivaloilla ndytén katseleminen.

Pid4 hiiri mahdollisimman ldhelld ndppdimist6d. Tue kyynarvarsi poydalle tai tuo-
lin kdsinojalle ja pidd ranne keskiasennossa, kési rentona ja olkavarsi ldhelld var-
taloa. On hyvé harjoitella hiiren kayttdmistd myos toisella kddelld (muista asetuk-



set!). Kannattaa my6s kokeilla erilaisia hiiria.
Hiiren tdytyy olla sopiva pelaajan kéteen ja pe-
lattavaan peliin.

Al4 pid4 turhia tavaroita pdydilld, vaan pida
pelipisteesi siistind. Ndin et joudu muovaa-
maan asentoasi tai kurottelemaan tai ojentele-
maan niiden vuoksi. Pelikoneen ndyton ei pi-
taisi olla vasten ikkunoita (verhot/ kaihtimet).
Sivuilla tai etuviistossa olevat ikkunat aiheut-
tavat vahiten ongelmia.

Optimaalinen valaistuksen (600-800 lux) si-
jainti on hieman vartalolinjan takana. Jos
tarvitset kohde valaistusta, niin valitse hei-
jastamaton valonldhde. Silmailihakset rentou-
tuvat parhaiten, kun katse kohdistetaan valilla
kauas (ulos ikkunasta).

Hyvidn peliasennon lisdksi vireyttd, keskitty-
mistd sekd hyvdd pelisuoritusta kannattaa ta-
voitella riittdvdn unen ja levon, sddnnéllisen
sekd terveyttd edistdvdn syomisen, pelaami-
sen sdaanndllisen tauottamisen, palauttavan
tai aktivoivan mikroliikunnan sekd suori-
tuskykyad kehittdvédn kuntoilun avulla. Mita ta-
voitteellisemmin pelaamiseen suhtaudut sita
enemman sinun kannattaa kiinnittda huomio-
ta myos edellisiin, pelaamisen ulkopuolisiin
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