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1 Johdanto

Suomalaisten naisten ja miesten elinajanodote on pidentynyt jo vuosikymmeniéa
(Tilastokeskus 2016). Vuonna 2015 hallitus teki esityksen lakimuutoksesta, jolla
nykyista elakeikdd nostettaisiin suhteessa kasvaneeseen elinajanodotteeseen
(Eduskunta 2015). Samanaikaisesti tydtehtavat painottuvat yha enemman pe-
rinteisistéa ruumiillisista maa- ja metsataloustdista palveluelinkeinoihin (Vaana-
nen, Toivanen & Kokkinen 2013, 36). Tyontekijan tytssa jaksaminen ja tyoky-
vyn yllapysyminen korostuvat siis entisestdan, kun samanaikaisesti tyotehtavat
tuottavat yha yksipuolisempaa ja pddasiassa staattista kuormitusta elimistélle,
tyon tuottavuusvaatimukset ja tulostavoitteet ohjaavat tydskentelyd voimakkaas-

ti seka eldkeikda suunnitellaan nostettavan entisesta.

Tyo ja terveys Suomessa 2012 -kyselytutkimuksen mukaan kaksi kolmasosaa
tyossakayvista oli edellisen kuukauden aikana karsinyt pitkaaikaisista tai toistu-
vista tuki- ja liikuntaelinoireista (Perkio-Makela 2013, 97-98). Vuonna 2015 kai-
kista elakkeelle jaaneista joka neljas jai tyokyvyttomyyseldkkeelle (Eldketurva-
keskus 2016). Vuonna 2014 kaikista tyokyvyttomyyselakkeensaajista tuki- ja
likuntaelinten sairaudet olivat tyokyvyttdomyyden syyna joka kolmannella (Eldke-
turvakeskus 2015, 97, Valtioneuvoston kanslia & Tilastokeskus 2015).

Tyo altistaa tyontekijan erilaisille kuormitustekijoille, jotka voidaan jaotella fyysi-
siin tekijoihin, psykososiaalisiin tekijoihin, tapaturmariskeihin, fysikaalisiin ja ke-
miallisiin altisteisiin seka biologisiin altisteisiin (Oksa, Koroma, Makitalo, Jalo-
nen, Latvala, Nyberg, Savinainen & Osterman 2014, 152). Tyon fyysisia, tuki- ja
likuntaelimistdéa kuormittavia tekijoita ovat tydasennot, tyoliikkeet, voimankaytto,
raskas dynaaminen lihastyd, staattinen lihastyd seka toistoty6 (Sillanpaa 2009,
120). Tyon kuormituksessa tulisi tavoitella tasapainotilaa, jolloin valtytdan yli-
kuormitukselta, mutta elimistd saa kuitenkin riittavasti kasvuarsykkeita (Tyoter-
veyslaitos 2015a). Saatamalla fyysinen kuormitus optimaaliseksi tyontekijan
ominaisuuksien ja voimavarojen suhteen, tuetaan tyokyvyn sailymista mahdolli-

simman pitkélle (Louhevaara & Launis 2011, 70).



Tama opinnaytetyd on toiminnallinen ja syventyy parturi-kampaajan tyén kuor-
mitustekijoihin sekad haitallisen kuormituksen ennaltaehkaisyyn ja terveydelli-
seen merkitykseen. Tyd on toteutettu toimeksiantona ja sen lopputuloksena
ovat elpymisliikuntaohjeet tyon fyysisen kuormitusketjun katkaisemiseksi seka
informatiiviset posterit, joissa perehdytddn tydn erityisesti tydasentokuormituk-

seen ja sen merkitykseen terveydelle.

Terveydellisen merkityksen arvioinnissa kuvataan tyOpaikalla esiintyvien terve-
ysvaarojen ja -haittojen, kuormitustekijdiden seka voimavarojen mahdollisia vai-
kutuksia terveyteen ja tyokykyyn. Tieto tuotetaan asiakkaalle ymmarrettavassa
muodossa. (Oksa ym. 2014, 149.) Parturi-kampaajan tydssa suurella osalla
tyontekijoista on ollut tuki- ja likuntaelinten kuormittuneisuutta ja vaivoja. Erityi-
sesti niska-hartiaseudun ja selan vaivat ovat yleisid, samoin ylaraajojen ja jalko-
jen kuormittuneisuus. Kivut ja saryt ovat yleisia myds nuoremmilla tyontekijoilla.
(Bifeldt 1995, 32—-33.)

Tyobn tauottaminen tyopaivan aikana edistdd tyon kuormituksesta palautumista.
(Hakola, Hublin, Harma, Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 67, Fogelholm,
Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 59). Tutki-
musten mukaan nayttaisi silta, ettd normaalien kahvi- ja ruokataukojen liséksi
pidetyt 5-15 minuutin elpymistauot eivat vahenna tyon tuottavuutta, silla tyon
laadun paraneminen korvaa aktiivisen tydajan menetyksen (Hakola ym. 2007,
67). Elpymisliikuntaa voidaan taukojen ohella toteuttaa myds tyon ohessa (Rau-
ramo 2012, 53). Elpymisliikunnan tarkoituksena on tehostaa verenkiertoa ja pa-
rantaa lihasten aineenvaihduntaa seka vahentaa niveliin kohdistuvaa painetta,
nivelrakenteiden puristumista ja hankausta. Lisaksi elpymisliikunnalla on myén-
teisia vaikutuksia vireystilaan, tarkkuuteen, nopeuteen ja havaintokykyyn. (Aalto
2006, 75; Pesola 2015, 52; Tytterveyslaitos 2010a.)



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

2.1 Toimeksianto

Saimme toimeksiannon opinnaytetydhén Pohjois-Karjalan Terveyspalvelut
Oy:sta (PK Terveys), joka on Pohjois-Karjalan Osuuskaupan (PKO) tytaryhtio ja
tuottaa terveyspalveluja yksityis- ja tyOterveysasiakkaille. Toimeksiannon koh-
teena oli PK Terveyden asiakasyritys S-parturi-kampaamo Prisma Joensuu.
Tyo6terveyshuollossa oli havaittu parturi-kampaajien tyén fyysinen kuormitta-
vuus. Tahan toivottiin ennaltaehkaisevana toimenpiteena elpymisliikuntaohjeis-
tusta, joka olisi raataléity juuri parturi-kampaajien tyota ajatellen. Toimeksianta-
jan toiveena oli kirjallinen ohjeistus eikd esimerkiksi teemapaivad tassa vai-

heessa toimeksiantajan taholta koettu potentiaaliseksi vaihtoehdoksi.

Tehtydamme tiedonhakua tauko- ja elpymisliikunnan vaikutuksista tuki- ja liikun-
taelimiston oireisiin havaitsimme, etta yksistaan talla emme saa riittavaa vaikut-
tavuutta. Ehdotimme toimeksiantajalle, etta tuottaisimme tydntekijoille kansan-
kielistd informaatiota epaergonomisten tydasentojen mahdollisista seurauksista
eli tydasennon terveydellisestd merkityksesta. Toimipaikassa oli jo aiemmin tyo-
fysioterapeutin toimesta toteutettu perinteista tybergonomiaohjausta. Ohjauk-
sessa my0s tyoskentelyvalineitd oli paivitetty ergonomisempiin vaihtoehtoihin.

Opinnaytetyon lopputuotteen muodosta keskusteltiin toimeksiantajan kanssa ja
paadyttiin posterityyppiseen ratkaisuun. Seindposterit muistuttavat itse itses-
taan, kun taas esimerkiksi opaslehtisen muotoon tuotettu materiaali voisi havita
helposti eika kiinnittaisi niin helposti tyontekijan huomiota. Lisaksi toimipaikoissa
on hyvat sijoitusmahdollisuudet postereille. Posterit suunniteltiin sijoitettavaksi
tyontekijoiden tauko- ja/tai sosiaalitiloihin seka elpymisliikuntaohjeet tiivistetyssa
muodossa myo6s asiakastiloihin esimerkiksi peilin reunaan, jossa ne muistuttai-

sivat tyontekijoita liikkkeiden tekemisesta tyopaivan aikana.

Tybn kohteena olevassa parturi-kampaamossa tydskennelladn puolet tyévuo-

rosta ajanvarauksella ja puolet ilman ajanvarausta ns. non-stop hiustenleikka-



uksessa. Tyotahti on nainollen tiivis. Toimipaikassa tyoskentelee 20 eri-ikaista
tyontekijaa, joista kaikki ovat naisia ja tydkokemusvuosiakin on hyvin vaihtele-
vasti vastavalmistuneesta useita kymmenia vuosia ammattia harjoittaneisiin.
Toimeksiantajalla oli jo varhaisessa vaiheessa opinnaytetydprosessia aikomus
vieda tyon tuotokset myds muihin PKO:n parturi-kampaamoihin. Parturi-

kampaamoita PKO:lla on yhteensa kolme: kaksi Joensuussa ja yksi Lieksassa.

2.2 Opinnaytetydn kehitystehtava ja tavoite

Opinnaytety6 on toiminnallinen ja sen tavoitteena on tarjota parturi-kampaajille
tietoa, miksi ja kuinka katkaista tyOpdaivanaikainen tuki- ja liikkuntaelimiston
kuormituskierre elpymisliikunnan avulla. Lisaksi tarkoituksena on informatiivis-
ten postereiden kautta tehostaa tyontekijoiden aiemmin saamaa ergonomiaoh-
jausta. Postereissa yhdistetdan tieto optimaalisesta tytskentelyasennosta tar-
peettomasti kuormittavan asennon mahdollisiin terveysvaikutuksiin. Talla halu-
taan korostaa tytskentelyasennon merkitystéa tyontekijoille ja samalla heratella
heitd ajattelemaan paivittain tekemiensa valintojen vaikutuksia oman terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta. Painopistetta ohjattiin siis kohti tyontekijan itsensa ak-
tivoimista, jotta han ymmartaisi tydn vaatimukset, vaaranlaisen kuormituksen
mahdolliset seuraukset seka toimenpiteet, joilla han itse voisi aktiivisesti ennal-

taehkaista vaivoja.

Lahtokohtana tydssa oli selvittdd, millaisia kuormitustekijoita parturi-kampaajan
tyo pitdd sisallaan. Havaittujen kuormitustekijoiden perusteella kartoitetaan,
kuinka havaittu kuormitus voisi vaikuttaa terveyteen ja toimintakykyyn. Kuormi-
tustekijat toimivat lahtékohtana myos tyontekijdille tuotettaville kuormituksesta
elpymista edistaville liikuntaohjeille. Keskeisia kasitteita tydéssa ovat tyon kuor-

mitus, elpymisliikunta ja terveydellinen merkitys.
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3 Tyokyky

3.1 Tyokyvyn méaaritelma

Tyokykytalomalli kuvaa tyokyvyn monikerroksisena kokonaisuutena, jonka pe-
rustan luovat terveys ja toimintakyky (kuva 1). Perustan paalle rakentuvat am-
matillisen osaamisen sek& arvojen kerrokset ja ylimpana kerroksena on tyo.
(Méakitalo 2010, 167.) Yhdessa eri kerrokset muodostavat tyokyvyn, jossa yksi-
|6n voimavarat ja tyon vaatimukset ovat tasapainossa (Tyoterveyslaitos 2014a).
Fyysisen tyokuormituksen optimointi eli muokkaaminen tydntekijan ominaisuuk-
sia ja voimavaroja vastaavaksi tukee tyokyvyn sailymistd mahdollisimman pit-
kélle ja takaa hyvan tyotuloksen. Tyon pitdd olla tyontekijalle sopivaa pitkalla

aikavalilla. (Louhevaara & Launis 2011, 70.)

| )
TYOKYKY

tyd, tySolot

tydyhteiso

johtaminen
Idhiyhteiso

arvot

asenteet

motivaatio

osaaminen

terveys ja

OTyoterveyslaitos 2010 toimintakyky

IKAVOIMAA TYOHON

ULKOASU MILIA AHOLA

Kuva 1. Tyokykytalomalli (Kuva: Tyoterveyslaitos).
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Tyokykya edistavaa toimintaa tydyhteisoissa toteuttavat useat eri tahot: tyoter-
veyshuolto, tydsuojelu, henkildstdhallinto, koulutus ja kehittaminen seka linja-
johto. Kullakin toimijalla on omat vastuualueensa ja terveyden edistamisesta
seka tyokyvyn ja terveyden seurannasta vastaa tyypillisesti tyoterveyshuolto.
(Matikainen 1998, 29.) Tyo6terveyshuollon toiminnan tulisi olla jatkuvaa, alkaen
tyokyvyttomyytta ehkaisevista toimenpiteista, jatkuen tyo- ja toimintakykya ylla-
pitaviin toimiin sek& tarpeen vaatiessa hoitaviin ja korjaaviin toimiin. (Sauni
2014, 12).

Tybkyvyn kehittamisen ja yllapidon seurantaan on runsaasti erilaisia mittareita
tyokyvyn eri osa-alueille. Kaytettavien mittareiden tulisi olla helppokayttéisia,
haluttua asiaa mittaavia seka tyokykya tukevaa toimintaa oikeaan suuntaan oh-
jaavia. Kerrallaan kaytossa tulisi olla maksimissaan 3-5 mahdollisimman katta-

van kokonaiskuvan tarjoavaa mittaria. (Rasanen & Kankaanpaa 1998, 35.)

3.2 Tyohon liittyva sairastuvuus

Tyo6hon liittyva sairastuvuus kasittaa sairaudet, joilla on syy-yhteys tyohon, tyos-
ta aiheutuvat sairaudet sekd ammattitaudit. Tyohon liittyvissa sairauksissa tyo
voi olla osasyy sairauteen, pahentaa sitd tai sairaus voi rajoittaa tyokykya. Am-
mattitaudeissa tyon syyosuus taudin syntyyn on yli 50 prosenttia ja osittain ty6-
peraisissa sairauksissa alle 50 prosenttia. (Uitti, Antti-Poika, Taskinen, Aitio &
Kurppa 2011, 19-20.) Sairauden toteamisesta ammattitaudiksi ja korvattavuu-
desta maaritellaan ammattitautiasetuksessa (1347/1988) sekd ammattitautilais-
sa (1343/1988). Suurin osa tydperaisesta sairastuvuudesta on osittain tyope-
raista ja esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinten sairaudet kuuluvat usein tahan kate-
goriaan. Myds muut kuin tyosta johtuvat syyt vaikuttavat tyOperaisten sairauk-
siin. (Uitti ym. 2011, 20, 23.)

Tyo ja terveys Suomessa 2012 -kyselytutkimuksen mukaan kaksi kolmasosaa
tyossakayvista oli edellisen kuukauden aikana karsinyt pitkaaikaisista tai toistu-
vista tuki- ja liikuntaelinoireista. Yleisimpia vaivoja olivat niska-hartiavaivat (49

%), lanne-ristiselan kipu (33 %) seka olkapaiden tai kasivarsien sarky (30 %).
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Tyo6sta aiheutuviksi tai tydssa pahentuviksi oireilun raportoi 23 % kyselyyn vas-
tanneista. Tastd huolimatta 81 % tyodssakayvista koki ruumiillisen tyokykynsa
erittdin hyvéksi tai melko hyvéaksi. (Perki6-Makela 2013, 97-98, 100.) Tyodnteki-
jéiden toistuvat niska-, hartia- ja ylaraajakivut tuplaavat sairaspaivien maaran
verrattuna henkildihin, joilla naita kipuja ei ole (Bevan, McGee & Quadrello
2009).

Isobritannialaisille parturi-kampaajille tehdyssa haastattelututkimuksessa saatiin
selville, ettd parturi-kampaajilla oli verrokkirynmana toimineeseen toimistotydn-
tekijoiden joukkoon verrattuna merkittdvasti enemman tuki- ja liikkuntaelinten
oireita. Parturi-kampaajat raportoivat runsaasti tyoperaista olkapaakipua, ran-
teen ja kAmmenen alueen Kiputiloja, ylaselkakipua, alaselan kipua seka jalkojen
ja jalkaterien kiputiloja. (Bradshaw, Harris-Roberts, Bowen, Rahman & Fishwick
2011, 329-332.)

3.3 Tyoperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet, tyohon liittyvéat sairaudet ja

ammattitaudit

Tyo6perdiset tuki- ja likuntaelinsairaudet (tule-sairaudet) ovat kehon rakenteiden
toiminnanhairioita tai -vajauksia lihaksissa, janteissa, nivelsiteissa, hermoissa,
luissa tai paikallisesti verenkiertoelimistdosséa ja ovat seurausta tai pahentuneet
tyosuorituksesta ja/tai tydymparistosta. Suurin osa tyoperaisista tuki- ja liikunta-
elinvaivoista on seurausta toistuvasta altistuksesta suuren tai matalan intensi-
teetin kuormille pitkalla aikavalilla. Tydperainen tule-sairaus voi olla seurausta
my06s akuutista traumasta, kuten murtumasta, joka syntyy tapaturmaisesti. Tule-
vaivan oireet ja haitan aste voivat vaihdella epadmukavuudesta ja kivusta alen-
tuneisiin kehontoimintoihin ja invaliditeettiin. (European Agency for Safety and
Health at Work 2008, 12.)

Kun ty6 on sairauden paaasiallinen aiheuttaja, puhutaan ammattitaudista, joka
my0s korvataan ammattitautilain (1343/1988) perusteella. Tyypillisia ammatti-
tauteja ovat toistuvan, voimaa vaativan ylaraajan rasituksen seurauksena syn-

tyvat ylaraajan rasitussairaudet, kuten ylaraajan jannetulehdukset ja kyynar-
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paan epikondyliitit (Oksa, Palo, Saalo, Aalto-Korte, Pesonen, Mékinen & Tuo-
mivaara 2015, 16). Tyoperaisissa sairauksissa tyolla on osuutta sairauden syn-
tyyn, mutta tyon osuus ei ole paaasiallinen syy. Taman tyyppisia sairauksia voi-
vat olla esimerkiksi olkapaan jannetulehdukset, joissa tydsta johtuva rasitus on
osatekija tulehduksen synnyssa, mutta paaasiallinen syy on usein rappeuma-
muutoksissa tai muissa rakenteellisissa poikkeamissa. Talloin sairautta ei kor-
vata ammattitautina. Tyohon liittyvat sairaudet eivat ole tydon aiheuttamia, mutta
tyorasitus vaikuttaa sairauden aiheuttamaan haittaan. Téallaisia tapauksia voi
esiintyd esimerkiksi vapaa-ajan tapaturman seurauksena aiheutuneen sairau-
den myota. Lisdksi monet ikdantymiseen liittyvat fysiologiset muutokset tapah-
tuvat tydsta riippumatta, mutta voivat vaikeuttaa fyysista ponnistelua. (Seuri &
Suominen 2010, 286-287.) Selkasairaudet, nivelrikko ja niska-hartiaseudun
kiputilat ovat yleisia tydhon yhdistettavia sairauksia, mutta niiden tyoperaisyytta
on vaikea osoittaa yksilétasolla eika niitd nain ollen tyypillisesti korvata ammatti-
tautina (Oksa ym. 2015, 16).

3.4 Tyoperaisten tuki- ja lilkuntaelinsairauksien ennaltaehkaisy

Tyobn kuormittavuudessa tulisi tavoitella tasapainotilaa, jolloin tyd on sopivasti
kuormittavaa. Tyokuormituksen ollessa suurta ja yksipuolista, runsaasti epamu-
kavia tybasentoja ja -menetelmia sisaltdvad seka kuormituksesta palautumisen
ollessa puutteellista, voi seurauksena aiheutua liikuntaelinsairauksia seké oire-
provokaatiota. Myos liian vahaisella kuormituksella voi olla kielteisia vaikutuksia,
silla se voi johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luukatoon ja nivelten rap-

peumamuutoksiin. (Tyoterveyslaitos 2015a.)

Ergonomialla tavoitellaan elimistdlle optimaalista kuormitusta: lihasten liiallinen
kuormitus voi aiheuttaa vasymysta, hidastaa palautumista seka johtaa rasitus-
sairauksiin. Liian alhainen kuormitus heikentaa suorituskykya, silla kudoksille ei
synny riittavaa kasvuarsykettd ja ne heikkenevéat. Hyva tyotulos tulee pyrkia ai-
kaansaamaan siten, etté tyontekijan voimavarat ja tyo- ja toimintakyky sailyvat
pidemmallékin aikavalilla. (Louhevaara & Launis 2011, 70.) Fyysisella er-

gonomialla tarkoitetaan toiminnan muokkaamista henkilén anatomisille ja fysio-
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logisille ominaisuuksille sopiviksi. Kaytanndssa fyysinen ergonomia nakyy tyo-
ympariston, -pisteiden, -vélineiden ja -menetelmien suunnittelussa ja toteutuk-

sessa. (Tyoterveyslaitos 2015b.)

3.5 Liikunnan vaikutus tyékykyyn

Fyysisesti kuormittavassa tydssa, fyysisella toimintakyvylla on keskeinen merki-
tys tyontekijdn tyokykyyn ja fyysisen kunnon voidaan sanoa olevan jopa valtta-
maton tyovaline. Fyysistd toimintakykya voi kohentaa arki- ja hyotyliikunnalla
seka varsinaisella liikunnalla. Liikunnalla on kunnon kohenemisen lisdksi myon-
teisia vaikutuksia useiden sairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon, tyostressin
hallintaan ja rentoutumiseen, unettomuuden vahenemiseen ja unen laatuun,
itsetunnon ja elamanlaadun kohenemiseen seka tydsuorituksen paranemiseen
ja tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos 2011.) Liikunnan avulla tahdosta riippumattoman
hermoston ja hormonijarjestelmien kyky sopeutua stressiin vahvistuu (Fogel-
holm ym. 2007, 59).

Tybkyvyn perustana néhdaan tyypillisesti yksilon terveys ja toimintakyky. Lii-
kunnalla voidaan vaikuttaa molempiin edella mainituista. Liikunnalla voidaan
saada aikaan kunnon, lihasvoiman kasvamista seka hengitys- ja verenkier-
toelimiston suorituskyvyn kohenemista riippuen harjoittelun saannoéllisyydesta,
kestosta ja intensiteetista. Kuitenkin myds matalatehoisella arkiliikunnan tyyppi-
sella harjoittelulla voidaan aikaansaada terveysvaikutuksia ennen kuntoon koh-
distuvia vaikutuksia. Tyokyvyn perustana oleviin yksilon terveydellisiin voimava-
roihin voidaan siis vaikuttaa seka terveys- ettd kuntoliikunnalla. Liikunnan vai-
kuttaakin tyokykyyn epasuorasti siten, etta sen vaikutus kohdistuu koko tyoky-
vyn perustaan, ja on ndin ollen valttamaton perusasia tyokyvyn kannalta. Fyysi-
sen toimintakyvyn ohella liikunta vaikuttaa positiivisesti myds psyykkiseen ja
sosiaaliseen toimintakykyyn. (Heikkinen & limarinen 2001, 653—-660.) limarisen
(1995, 40-41) tekemassa haastattelututkimuksessa ilmeni, etta liikunnan koettu
vaikutus kohdistuu voimakkaimmin psyykkisen tyokyvyn paranemiseen ja vasta

toiseksi eniten fyysiseen tyokykyyn.
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Liikunnan vaikutus tyokykyyn kohdistuu yksilétasolle, mutta sen potentiaalinen
merkitys taloudelliselta kannalta mm. selkavaivojen, lievdn masennuksen, se-
pelvaltimotaudin ja diabeteksen hoidossa ja ennaltaehkaisyssé, on todella mer-
kittdva. Tutkimustietoa liikkunnan vaikutuksesta sairauspoissaoloihin ja tyokyvyt-
tomyyteen on niukasti, mutta tdhan vaikuttaa osittain tyokyvyn maaritelman va-
kiintumattomuus. Yksittaisena tyokykyyn vaikuttavana tekijana liikkunnalla vaikut-
taisi tutkimusten perusteella olevan melko vahan tyokyvyttomyydeltd suojaavaa
vaikutusta, mutta liikuntainterventio nayttaisi parantavan tyontekijan omaa kasi-
tysta tyokykyisyydestdan. Liikunnan sdanndllisyydella ja intensiteetilla on kui-
tenkin merkitysta tyokyvyttomyysriskiin vaikuttamisen suhteen, silla koko ela-
man kestava saanndllinen ja intensiivinen liikkuntaharrastus nayttaisi, seka suo-
jaavan tyokyvyttomyydeltd etta lisdavan elinajan odotetta. Yksittaisena interven-
tiona liikuntatempaukset nayttavat lisdavan liikkuntaa vain sen vaestonosan koh-
dalla, joka liikkuu jo muutenkin terveyteensa nahden riittavasti. (Taimela 2005,
175-177.)

Terveyskunnon harjoittamisessa painopiste on terveyden kannalta keskeisissa
tekijoissa: matalassa verenpaineessa ja kolesterolissa, ihannepainossa, tuki- ja
likuntaelimiston terveydessa sekad nivelten liikkuvuudessa. Terveysliikunnalla
voidaan saavuttaa lukuisia positiivisia vaikutuksia elimistdlle: parantaa heiken-
tynyttd sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa,
alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia seka alentaa liikapai-
noa. Nain terveysliikunnan avulla voidaan ehkaista sydan- ja verisuonisairauk-
sia, tyypin Il diabetesta seka tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. Taman lisaksi
kohtuullisesti kuormittava saanndéllinen liikkunta tehostaa elimiston puolustusre-
aktioita ja vaikuttaa suotuisasti mielenterveyteen. Taulukossa 1 on vertailtu liik-
kumattomien henkildiden riskia sairastua eri sairauksiin verrattuna saannoéllises-
ti liikkuviin. Liikkumattomuuteen liittyy usein huono unenlaatu ja paivaaikainen

vasymys. (Huttunen 2015.)
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Taulukko 1. Saanndllisen liikunnan terveyshaittojen kehittymisen vaaraa vahen-
tavia vaikutuksia (Vuori 2003, 23).

Fyysisesti inaktiivisten riski aktiivisiin verrattuna sairastua

Sepelvaltimotautiin 1,5-2 -kertainen
Aivohalvaukseen < 2-kertainen

aikuisian diabetekseen 20-60 % suurempi
korkeaan verenpaineeseen 30 % suurempi
paksusuolen syopaan 40-50 % suurempi
saada lonkkamurtuma 30-50 % suurempi

olla lihava, tulla lihavaksi 2-kertainen

menettaa aerobista kuntoa < 50 % nopeammin
mE_nettaa itsendinen selviytyminen huonokuntoisuuden 1(_)-20 vuotta aikaisem-
takia min

Terveysliikunnaksi suositellaan vahintaan kohtuukuormitteista liikuntaa, joskin
joidenkin tutkimustulosten mukaan kevyt likunta voi vahent&a liikkkumattomuu-
desta aiheutuvia terveyshaittoja. Viikkotasolla terveysliikunnan kokonaismaa-
réksi suositellaan 1 000 kcal energiankulutusta vastaavaa liikuntamaaraa, joka
voi muodostua kohtuukuormitteisesta liikunnasta 5-7 paivana 30 minuutin an-
noksina tai kuormittavasta likunnasta kolmena paivana viikossa 20—60 minuutin
annoksina. Liikunta-annos voi muodostua myds pienemmista kerta-annoksista,
silla kolme kertaa 10 minuutin liikuntasuoritus nayttaisi tuottavan saman terve-
yshyddyn kuin yksi 30 minuutin vastaava suoritus. Liikkunnan terveysvaikutusten
yllapitdmiseksi harjoittelun on oltava sdénndéllista, silla likunnan myoénteiset vai-
kutukset ovat lyhytaikaisia. (Huttunen 2015.)

Liikunnan Kéaypa hoito -suosituksessa (2016) aikuisille suositellaan vahintaan
150 minuuttia kohtuukuormitteista tai 75 minuuttia raskasta kestavyysliikuntaa
vilkossa sekd liséksi vahintdan kahtena paivana viikossa lihasvoimaa ja -

kestavyytta yllapitavaa tai lisddvaa seka nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa ylla-




17

pitavaa liikuntaa. Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa voi olla esimerkiksi

reipas kavely ja raskasta kestavyysliikuntaa esimerkiksi juoksu.

Fyysinen kuormitus yllapitaa elimiston omia puolustusjarjestelmia kroonisia rap-
peutumissairauksia vastaan. Kuormituksen puutteessa suojamekanismien teho
laskee ja matala-asteiset tulehdusprosessit kiihtyvat, mika vaikuttaa kielteisesti
muun muassa insuliiniresistenssiin ja ateroskleroosiin. 2-3 kertaa viikossa toteu-
tettu voimaharjoittelu on tehokas ja turvallinen menetelma yllapitamaan ja kun-
touttamaan kroonisissa tuki- ja liikuntaelimiston seka sydan- ja verenkiertoeli-
miston sairauksissa. Fyysiseen toimintakykyyn pelkké lihasvoimaharjoittelu kui-
tenkin vaikuttaa ilmeisesti odotettua vahemman, silla lihasvoimaharjoittelulla ei
ole suoraa vaikutusta liikkumisen edellyttamiin koordinaatio-, taito- ja tasapaino-
ominaisuuksiin. Naiden kehittdminen edellyttdd monipuolista ja spesifia harjoi-
tusohjelmaa. (Alen & Rauramaa 2005, 35, 38.)

Ikaantymisen myota luusto haurastuu, lihasvoimat ja verenkierto- ja hengi-
tyselimisto seka aistitoiminnot heikkenevat (Aalto 2006, 22). lkaantyminen aihe-
uttaa myds lihasmassan vahenemista ja lihasatrofiaa eli lihasten surkastumista.
Naita muutoksia nimitetdan sarkopeniaksi. Lihasmassan ja -voiman aleneminen
alkaa 30 ikavuoden jalkeen alkuun hitaammin, mutta 50 ikdvuoden jalkeen vé&-
henemista tapahtuu jo 1,0-1,5 %:n vuosivauhdilla. Sarkopenian seurauksena
esiintyy lihasheikkoutta ja haurautta, kun voimaa tuottavat lihassolut korvautu-
vat rasva- ja sidekudossoluilla. Naisilla estrogeenitason lasku menopausaali-ian

jalkeen kiihdyttaa lihasvoiman ja -massan vahenemista. (Kauranen 2014, 348.)

Saanndllinen liikuntaharjoittelu hidastaa tehokkaasti ikdantymisen aiheuttamaa
toimintakyvyn alenemista (Aalto 2006, 22). Lihasvoimaharjoittelulla on mahdol-
lista hidastaa ikaantymisen aiheuttamia lihaskudosmuutoksia. Harjoittelun myo6-
ta syntyva saannollinen hermostollinen aktivaatio lihakseen aiheuttaa lihasku-
dokseen troofisen eli yllapitavan vaikutuksen. Tama myds nopeuttaa lihasku-
doksen aineenvaihduntaa ja kiihdyttaa proteiinisynteesia, mika hidastaa atrofiaa
tai jopa aiheuttaa hypertrofiaa eli kasvua lihaksissa. (Kauranen 2014, 513-515.)
Karinkanta (2012) totesi tutkimuksessaan, ettd monipuolinen voima-, tasapaino-

ja hyppelyharjoitteita yhdistava harjoittelu ehkaisee toimintakyvyn heikkenemis-
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ta iakkailla naisilla. Harjoittelu parantaa alaraajojen lihasvoimaa ja tasapainoa

seka itsearvioitua fyysista toimintakykya. (Karinkanta 2012.)

4 Tuki- ja litkuntaelimiston kuormitus parturi-kampaajan tyos-

sa

4.1 TyOn kuormitustekijat

Tyo altistaa tyontekijan erilaisille kuormitustekijoille, jotka voidaan jaotella fyysi-
siin tekijoihin, psykososiaalisiin tekijoihin, tapaturmariskeihin, fysikaalisiin ja ke-
miallisiin altisteisiin seka biologisiin altisteisiin (Oksa ym. 2014, 152). Tyon fyy-
sisia, tuki- ja likuntaelimistéa kuormittavia tekijoita ovat tydasennot, tyoliikkeet,
voimankayttd, raskas dynaaminen lihastyd, staattinen lihastyd seka toistoty®
(Sillanpaa 2009, 120).

Tyontekijan fyysiseen kuormitukseen ty0ssa vaikuttavat tydymparisto, tyotehta-
va, tyoyhteiso ja tyohon liittyvat koneet ja laitteet. Tyon fyysista kuormittavuutta
voidaan kuvata tasomallin avulla (kuva 2). Tasomallissa lahestytdan tyota nel-
jalla eri tasolla, joita ovat tekninen taso, tydjarjestelytaso, inhimillinen taso ja
aikataso. Tekninen taso sisaltaa tyon kuormitustekijat, kuten tybasennon, voi-
mankayton, kalusteiden ominaisuudet ja kaytettavat kasityokalut, joista yhdessa
muodostuu tyokuorma. Tyojarjestelytaso sisaltaa tyokierron, tyon laajentamisen
ja urakkatyon, joiden my6td sama perustehtava voi kuormittaa eri tavalla. Inhi-
millisella tasolla vaikuttavat ik&, sukupuoli, antropometria eli ruuminrakenne ja
mittasuhteet, ammatillinen osaaminen, tyo- ja toimintakyky, motivaatio, ty6tapa
ja stressinsietokyky, jotka aikaansaavat erilaista kuormittumista samalla kuormi-
tuksella. Aikatasolla huomioidaan kuormituksen kesto ja toistuvuus, jotka johta-
vat kuormittuneisuuteen ja aikaansaa muutoksia tyontekijan elimiston tilassa ja
tyosuorituksessa. (Paakkonen, Rantanen & Uitti 2005, 42—-43)
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Kuva 2. Tyon fyysisen kuormittavuuden tasomalli (Paékkoénen, Rantanen & Uitti
2005).

Tyon fyysistd kuormitusta aiheuttavat tyypillisesti staattiset asennot, toistuvat
likesuoritukset, ulkoiset voimat, tarin& seka normaalista poikkeavat tytskentely-
lAmpatilat ja vetoisuus. Naiden vaikutusta pyritddn vahentdmaan huomioimalla
biomekaniikka; toisin sanoen kiinnittamalla huomiota tyopisteiden yksilélliseen
mitoitukseen, tyokiertoon, tauottamiseen seka tyovalineiden ergonomiseen
suunnitteluun. Tyévalineiden ergonominen muotoilu on erityisen tarkeaa ylaraa-
jojen ja niska-hartiaseudun tarpeettoman lihasjannityksen vahentamiseksi seka

nivelten kulumisen ehkaisemiseksi. (Kauranen & Nurkka 2010, 30.)

Elimist66n kohdistuva kuormittuminen voi olla hyodyllista ja terveytta edistavaa,
mutta toisaalta myos haitallista ja terveytta seka tyokykya heikentavad. Kuormi-
tus muuttuu hyodyllisesta haitalliseksi, kun ulkoisesti kuormittavat tekijat kasva-
vat lilan suuriksi suhteessa siihen, kuinka paljon elimistd voi niitd kasitella.
Kuormittuminen on yksil6llista, silla tyontekijdn ominaisuudet vaikuttavat kuormi-
tusta kasitteleviin vasteisiin sek& maaraén, kuinka paljon kuormitusta on liikaa.
Esimerkiksi pitkdan jatkuva, huonoista tydasennoista johtuva biomekaaninen
kuormitus voi johtaa fyysisen suorituskyvyn alenemiseen, eivatka yksilon sisai-
set voimavarat riitd enaa vastaamaan ulkoisiin kuormitustekijoihin. Pitkalla aika-
valilla suorituskyvyn aleneminen voi vaurioittaa kudoksia, joita elimistd pyrkii
korjaamaan. Tulehdussolut lisd&ntyvat vaurioituneessa kohdassa, johon usein
liittyy kipua. Kipu puolestaan saattaa johtaa muuttuneisiin tydasentoihin, ja sita

kautta muuttuneeseen ja lisddntyneeseen kuormittumiseen. Varhainen puuttu-
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minen kuormitustekijoihin olisi tarkeaa, ettei edella kuvatun “kuormittumisen

ketjun” kaltaista tilannetta paasisi syntyméaan. (Takala 2010, 87-89.)

Parturi-kampaajan tydssa seisomista on usein pitkia jaksoja kerralla, joten jalko-
jen ja alaselan ongelmat ovat tavanomaisia. Eteenpain kumartuminen ja selan
kiertoliikkeet lisaavat selkdan kohdistuvaa kuormitusta ja rasituksen tuntemuk-
sia. Paan eteentyontynyt asento ja kaularangan jatkuva kiertdminen voivat ai-
heuttaa niska-hartiaseudun oireita. Késien toistuvat ja pitkittyneet kohoasennot,
esimerkiksi hiusten leikkaus- ja muotoiluvaiheessa, aiheuttavat olkapa&ongel-
mia. Toistoty0 ja staattiset tydasennot voivat aiheuttaa kyynarnivelen, ranteiden
ja sormien nivelten ja ylaraajan lihasten kuormittumista. (European Agency for
Safety and Health at Work 2014.)

4.2 Staattinen lihastyo

Lihastydtavat voidaan jaotella dynaamiseen ja staattiseen. Dynaamisessa lihas-
tydssa lihaksen pituus muuttuu. Lihastyota, jossa lihaksen pituus lyhenee, kut-
sutaan konsentriseksi. Eksentrisessa lihastytssa lihaksen pituus puolestaan
kasvaa. Staattisessa eli isometrisessé lihastydssa lihaksen jannitystila ja lihas-
kudoksen- ja solujen pituus muuttuu, mutta sen ulkoisessa pituudessa ei nay
havaittavaa muutosta, silla jannittyneen lihaksen janteet venyvéat saman verran
kuin lihas on lyhentynyt. (Kauranen 2014, 171.)

Staattinen lihastyd on monesti yhteydessa tydasentokuormitukseen (Ketola &
Lusa 2007). Esimerkiksi tietyn tydasennon yllapitdminen edellyttdd jatkuvaa
staattista lihasaktiviteettia (Kauranen & Nurkka 2010, 31). Staattisen tyon kuor-
mitusta lisdavat ylaraajan liikkeiden tarkkuusvaatimukset, niiden suuri toistono-
peus ja ndkotarkkuusvaatimukset. Lisaksi yksil6lliset tyotavat, tydtehtavaan har-
jaantumattomuus, kiire, kylmd ja melu vaikuttavat kokonaiskuormitukseen.
(Louhevaara & Launis 2011, 76-77.)

Koko tyOvuoron kestavaa staattista voimantuottoa voi edellyttdd esimerkiksi

tyoskentelyasennon yllapitaminen. Talloin staattisessa voimantuotossa ylaraja
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on 2 % maksimivoimasta® ja lyhytkestoisissa, alle tunnin suorituksessa, 5 %.
Vaihtelevassa tydssa staattisen voimantuoton ylaraja on 10 % maksimivoimas-
ta. Kasityovalineitéa kaytettdessa staattinen voimantuotto usein ylittdd 10 %:n
voimantuoton rajan. Tall6in on pyrittdva vaihteleviin tyoliikkeisiin seka varmistet-
tava riittava tauotus. Tauon pituus on yhteydessa tarvittavaan voimantuottoon
siten, ettda suuria lihasvoimia vaativat tydliikkeet edellyttavat ajallisesti lyhytta

suorituksen kestoa ja pitkaa taukoa. (Louhevaara & Launis 2011, 76.)

Lihaksen tuottamaan voimaan vaikuttavat esimerkiksi lihastydmuoto ja raajojen
osalta nivelkulmat. Lihastydmuoto vaikuttaa tuotettavan maksimivoiman suuruu-
teen siten, ettéa korkein voimantuotto saavutetaan eksentrisella lihasty6lld, seu-
raavaksi korkein staattisella lihastydlla ja alhaisin konsentrisella lihastyolla (Kau-
ranen 2014, 172). Lihaksen voimantuotto on yhteydessa sen toimintapituuteen
seka staattisen ettéd dynaamisen voimantuoton osalta. Lihaksen voimantuotto
on suurimmillaan sen toiminta-alueen puolivalissa. (Louhevaara & Launis 2011,
74.)

Naisten maksimivoimat sekd dynaamisessa ettd staattisessa voimantuotossa
ovat keskim&arin kaksi kolmannesta miesten vastaavista arvoista. Suurin tama
ero on kasi- ja hartiavoimissa, silla naisilla naiden lihasryhmien maksimaaliset
voimat ovat vain hieman yli puolet miesten maksimivoimista. Sukupuolen lisaksi
ika vaikuttaa maksimaaliseen voimantuottoon. Korkeimmillaan lihasvoimat ovat
noin 30 ikdvuoden kohdalla, minka jalkeen ne alkavat hitaasti mutta tasaisesti
laskea 50 ikavuoteen saakka. 60-vuotiailla maksimivoimat ovat noin 20 % alhai-
semmat kuin 30-vuotiailla. Ik& vaikuttaa hidastavasti myos voimantuoton nopeu-
teen. (Louhevaara & Launis 2011, 74-75.)

Lihakset voivat tyoskennella joko aerobisesti tai anaerobisesti. Dynaamiset liik-
keet tuotetaan lihasten aerobisella eli happea kuluttavalla ty6lla. Hapen puute
lihaksessa johtaa nopeaan vasymiseen ja tdman seurauksena toiminnan esty-
miseen. Tyypillisesti anaerobinen eli happea kuluttamaton lihastyd liittyy staatti-

seen tydskentelyyn. Staattisessa lihastydssa lihasjannitys ja lihaksen sisaisen

! Maksimivoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman tuottamaa suurinta voimatasoa. Maksi-
mivoimaa kuvattaessa kaytetaan termia 1 RM (one repetition maximum load), jolla tarkoitetaan
kuormaa, joka jaksetaan nostaa yhden kerran. (Kauranen 2014, 173.)
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paineen kasvu heikentavat veren virtausta, jolloin ravinnon ja hapen saanti li-
haksessa hairiintyy ja lihakseen kertyy kuona-aineita. Maksimaalisessa staatti-
sessa voimantuotossa seka veren virtaus lihaksessa ettd aerobinen energian-
tuotto ovat liki olemattomalla tasolla. (Louhevaara & Launis 2011, 73.) Jatkuva
lihastyd vaikuttaa siis jannittyneiden lihasten aerobiseen aineenvaihduntaan,
mika puolestaan aiheuttaa lihaskipuja (Kauranen & Nurkka 2010, 31). Jo lihas-
supistus, joka on 2-5 % maksimaalisesta supistumistasosta, voi pitkaan jatku-
essaan aiheuttaa oireita (Hanninen, Koskelo, Kankaanpda & Airaksinen 2005,
52). Erityisesti niska-hartiaseudun alueella staattisella kuormituksella voi olla
haitallisia ja kipua aiheuttavia vaikutuksia (Helidvaara, Riihimaki & Nissinen
2009). Esimerkiksi jo pelkastaén kasivarsien kannattelu ojennettuina voi aiheut-

taa niska-hartiaseudun kipua (Hanninen ym. 2005, 52).

Staattinen lihastyd nostaa verenpainetta ja kasvattaa sydamen syketaajuutta,
vaikkei elimiston hapenkulutus nousekaan lihasten kayttaessa lyhytkestoisia
energiavarastoja. Talloin staattisen lihastydn mekaaninen hyodtysuhde on nolla.
(Louhevaara 2001, 117.) Mekaanisella hyotysuhteella tarkoitetaan ulkoiseen
tyohon tuotettua energiaa. Ihmisen toiminnassa hyotysuhde on tyypillisesti ma-
tala, dynaamisessa tydssa noin 25 % ja staattisessa tyossa tyypillisesti alle 10
%. (Louhevaara & Launis 2011, 83.)

Lihaksen kuormituksen ja jannitystason kasvaessa lihaksen intramuskulaarinen
eli lihaskalvon alainen paine kasvaa. Intramuskulaarisen paineen noustessa Vyli
systolisen verenpaineen lihaskudoksen verenkierto estyy paineen tuottaman
ulkopuolisen kompression seurauksena. Taméa vaikutus korostuu erityisesti pit-
kakestoisessa staattisessa lihastydssa. Liiketta avustavien synergistilihasten
aktiivisuus kuormituksen aikana vaikuttaa lihaksen intramuskulaariseen painee-
seen, joten tarkkaa raja-arvoa lihaksen verenkierron taydellisesti estavélle, ja
nain paikallisen iskeemisen eli hapettoman tilan tuottavalle, isometriselle voima-
tasolle ei ole pystytty maarittamaan. Isometrisen lihasjannityksen ollessa alle 15
% maksimaalisesta, verenkierto ei ole merkittava lihasvasymysta lisaava tekija.
Lihaksen verenkierto kuitenkin laskee suoraan verrannollisesti lihasjannityksen
ollessa 5-60 % maksimaalisesta lihasjannityksesta, ja tatd suuremmalla janni-

tyksella ei puolestaan ole vaikutusta verenkierrolle. Lihasjannityksen ollessa 60
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% maksimaalisesta tasosta, lihaksen verenkierto on todennakoisesti estynyt
taysin. Joissakin tutkimuksissa iskeeminen tila on saavutettu jo 20-25 % mak-
simista olevalla lihasjannityksella. (Kauranen 2014, 211-212.) Lihasjannityk-
sessd mekaaninen hankaus ja lihaksen sisdisen paineen nousu heikentavat
lihasaitioiden verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin nestekierto heikkenee,
tulehduksen vaélittgjaaineita vapautuu ja aiheutuu turvotusta. Naiden muutosten

seurauksena lihaksen kipureseptorit aktivoituvat. (Ylinen 2010, 20.)

Hermokudoksen elastisuus ja liikkuvuus ovat edellytys sen normaalille toimin-
nalle. Hermokudos venyttyy kehon liikkeissé muiden kudosten mukana sen
elastisuuden ansiosta tietty maara venymista on mahdollista ilman vauriota.
Hermokudoksen 5 %:n venytys sen lepopituudesta aiheuttaa muutoksia sen
johtumisnopeuteen, 10 %:n venytys aiheuttaa rakenteellisia muutoksia ja 30
%:n venytys aiheuttaa hermon repeamisen. Hermojen normaalia liikkuvuutta
heikentada mm. koholla oleva kudospaine. Hermot altistuvat paineen ja hanka-
uksen aiheuttamalle arsytykselle erityisesti kohdissa, joissa ne kulkevat lihas-
kalvon ja lihaksen valilla. Arsytys aiheuttaa saman tyyppisia oireita kuin hermon
pinnetila eli tyypillisesti puutumista, pistelya ja sarkya hermon alueella joko pai-
kallisesti tai sateilykipuna. Hermon vaurioituminen voi olla seurausta myds sen
mikroverenkierron heikkenemisestd, joka alkaa 8 %:n venytyksessa lepopituu-
desta ja estyy taysin 15 %:n venytyksessa. Tyypillisesti verenkierto normalisoi-
tuu venytyksen lakatessa, mutta pitkdkestoinen staattinen venytys muodostaa
riskitekijan vaurioille. (Ylinen 2010, 20, 57.)

4.3 Toistotyo

Toistotyoksi maaritelladn tyo, jossa tyovaihe kestaa alle puoli minuuttia ja/tai
siind toistetaan samankaltaisia liikkeita yli puolet tyévaiheen kestosta (Ketola,
Viikari-Juntura, Malmivaara & Karppinen 2003, 53). Toistoty0 kuormittaa jantei-
ta ja ymparoivia kudoksia vahitellen (Louhevaara & Launis 2011, 71). Ty6turval-
lisuuslaissa (738/2002) on saadetty, etta toistotydsta aiheutuvaa rasitusta tulee

valttaa tai mikali se ei ole mahdollista toistotydn maaréa on minimoitava.
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Toistotyon kuormittavuutta lisaavéat huono tydasento ja erilaiset otteet, liikkeiden
suuri toistuvuus, tyén kesto, suuri voiman kayttd, kylma ja tarina seka yksilélliset
tekijat (ika, sukupuoli, sairaudet) (Ty6suojeluhallinto 2015). Toistotyon aiheut-
tamaa kuormitusta vahentdmalla voidaan vahent&a siitd aiheutuvien kiputilojen

haittaa esimerkiksi ranteen alueella (Ketola ym. 2003, 34).

4.4 Asento- jaliikehallinta

Liikehallintakyky eli motorinen kunto tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden
hallintaa. Toisin sanoen liikehallintakyky kuvaa kykya suoriutua liikesuorituksista
sujuvasti ja tarkoituksenmukaisesti. Sen merkittavimpid osa-alueita liikuntaeli-
miston toimintakyvyn kannalta ovat tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, kette-
ryys ja likenopeus. Asennon ja liikkeiden hallintaan ja saatelyyn osallistuvat
keskushermosto, hermo-lihasjarjestelma, tuki- ja liikuntaelimistd seka aistikana-
vat, joiden hermostolliselle ohjaukselle tuottaman informaation perusteella syn-
tyy liikevaste. Syntyvéat vasteet voivat olla joko ennakoivia, jolloin asentoa yll&api-
tavat lihakset aktivoituvat jo ennen liikesuoritusta, tai reaktiivisia, jolloin liikkeen
saately on korjaavaa ja tyypillisesti jonkin yllattavan tilanteen seurausta. (Suni &
Vasankari 2011, 36-37.)

Tuki- ja liikuntaelimiston kiputilat nayttaisivat aiheuttavan hairioitd ja muutoksia
sekd ennakoivassa etta reaktiivisessa liikkeen saatelyssa. Alkuvaiheen hairi6t
ovat paaasiassa toiminnallisia, mutta kiputilan pitkittyessa voivat muuttua raken-
teellisiksi tuki- ja likuntaelimistbssa tai aivojen motorisessa saatelyjarjestelmas-
sa. lkdantymisella ja likkumattomuudella on heikentavia vaikutuksia liikehallin-
takykyyn sidoksissa oleviin aistitoimintoihin ja motorisiin vasteisiin. Useisiin
naistd ominaisuuksista voidaan vaikuttaa likunnan kautta, mutta esimerkiksi i&n
myota tapahtuvaan hermostollisen ohjauksen heikkenemiseen lihasvasymyk-

sessa liikunnalla ei ole vaikutuksia. (Suni & Vasankari 2011, 38-39.)

Hermoston toiminta on péaroolissa hallittujen tyoliikkeiden tuottamisessa. Halli-
tuissa liikkeissa staattinen voimankayttdé on minimoitu ja liikkeet ovat samanai-

kaisesti tdsmallisid, nopeita ja tehokkaita. Vastaavasti huonosti opitut epatalou-



25

delliset ja kuormittavat tydliikkeet aiheuttavat kasvaneen liikuntaelinten vaivojen
riskin. (Louhevaara & Launis 2011, 77-78.) Riittava liikkuvuus on edellytys
kuormituksen kannalta optimaalisille liikkeille. Liikkuvuuden alenemisesta voi
seurata biomekaanisia ongelmia tuki- ja liikuntaelimistdéssa. Lyhentyneet lihak-
set aiheuttavat rajoitteen liikelaajuuteen, mista seuraa virheellisia likemalleja.
Nama aiheuttavat poikkeavaa kuormitusta, josta seuraa erilaisia tulehduksia ja

rasituskiputiloja. (Ylinen 2010, 8.)

Pitkittyneen seisomisen akuutteja vaikutuksia selkakipuisilla henkil6illa tutkitta-
essa huomattiin, etté jo kahden tunnin seisominen aiheutti biomekaanisia muu-
toksia useissa toiminnallisissa liikkeisséa (yhdelld jalalla seisominen, kyykky ja
eteentaivutus seisten). Erityisesti niilla koehenkil6illa, joilla seisominen aiheutti
selkakipua, massakeskipiste vaelsi enemman ja keskimmaisen pakaralihaksen
aktivoituminen oli heikompaa yhdella jalalla seisomisen aikana. (Nelson-Wong,
Howarth & Callaghan 2010, 1118, 1127-1128.)

4.5 Psykososiaalinen kuormitus

Koettu stressi ja hermostuneisuus kasvattavat lihasjannitysta. Henkisell& kuor-
mituksella on todettu olevan yhteys koettuihin selkdoireisiin ja kliinisiin [6ydok-
siin (Cedercreutz 2001, 133). Psykososiaalisella kuormituksella nayttaisi myos
olevan niskakipua lisaava vaikutus, mutta naihin tekijoihin vaikuttamisen niska-
kipuja vahentavasta vaikutuksesta ei ole tutkimustietoa (Kayp& Hoito 2009).
Henkista hyvinvointia tyossa edesauttavat hyva tyon organisointi, yhteistyo,
tydssa kehittymismahdollisuudet, mahdollisuus vaikuttaa omaan ty6hon, sopivat

tyon psyykkiset vaatimukset seka esimiestuki (Riilkonen 2003, 87).

Tyo ja terveys Suomessa 2012 -haastattelututkimuksen mukaan 44 % tydssa-
kayvista oli karsinyt edeltavan kuukauden aikana seka pitkaaikaisista tai toistu-
vista tuki- ja liikuntaelinoireista etté psyykkisista oireista. Tutkimuksessa havait-
tiin, ettd naiden oireiden yhdessa esiintyminen oli selvasti yhteydessa koetun
tyokyvyn alenemiseen. Kokemus oli yleisempi molemmista oireista kuin vain

jommastakummasta oireesta karsivilla. (Perki6-Makeld 2013, 101-102.) Psy-
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kososiaaliset kuormitustekijat lisdavat lyhyella aikavalilla inhimillisten virheiden
ja tapaturmien riskia (Kalakoski, Ratilainen, Puro, Perttula, Salminen, Lukander,
Mattila, Leskinen, Makel&, & Plaketti 2015). Pitkalla aikavalilla ne voivat heiken-
taa elimiston terveyttd ja aiheuttaa esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimiston kipuja
(Tyoterveyslaitos 2014b).

4.6 Lihasvasymys

Lihaksen vasyminen on seurausta jatkuvasta jannitystilasta tai toistuvien supis-
tusten tuottamisesta. Lihasvasymisen myéta hermo-lihasjarjestelmén toiminta-
kyky heikentyy tilapaisesti, jolloin sen voimantuoton suuruus ja nopeus seka
kestavyys, rentoutumiskyky ja teho alenevat. Tyypillisesti lihasvasymys aistitaan
kivun tunteena ja fyysisen suorituskyvyn alenemisena. Lihaksen aineenvaih-
dunnan ja erityisesti verenkierron osittaisellakin estymisella lihakseen on huo-
mattava vaikutus lihasvasymykseen. Kuormitustason kasvaessa verenkierron
merkitys korostuu, silla toimiva verenkierto takaa lihaskudokselle energia-
aineiden saannin, poistaa syntyneet aineenvaihduntatuotteet seka haihduttaa
lampoa. Lihasvasymykseen vaikuttavat myos sukupuoli, ikd sekda ympariston
lAmpatila: naiset nayttaisivat sietavan lihasvasymysta miehid paremmin ja myoés
lampdtilan aleneminen edesauttaa jaksamista. Ikaantyessa vasymisen sietoky-
ky heikkenee. (Kauranen 2014, 202, 211.)

Lihasvasymyksen seurauksena koordinaatiokyky, proprioseptiikka ja hallinta
heikentyvat, asentohuojunta liséantyy sekd tasapainon palauttaminen horjah-
dustilanteessa muuttuu haastavammaksi. Taman on seurasta vasyneiden lihas-
sukkuloiden herkkyyden alenemisesta. (Adams, Bogduk, Burton & Dolan 2013,
194). Heikosti hallitut ja epaergonomiset liikemallit altistavat nivelet kuormituk-
selle ja kipua aiheuttaville asennoille. Tyypillisesti lihakset aktivoituvat matalalla
teholla ja vain lyhyeksi ajaksi kerrallaan. Talloin lihaksiin ei muodostu energia-
varastoja tyhjentavad kestojannitystd, vaan ne ehtivat rentoutua ty6jaksojen
valissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 184.)
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Lihaksella voi olla useita erilaisia toimintarooleja ihmiskehon liikkeissa ja rooli
voi vaihtua jopa liikeradan aikana (Kauranen 2014, 218). Optimaalisen liikesuo-
rituksen tuottamiseksi eri toimintarooleissa tyoskentelevien lihasten on akti-
voiduttava oikea-aikaisesti ja sopivalla voimakkuudella (Sandstrom & Ahonen
2011, 184). Lihaksen mahdollisia toimintarooleja ovat agonisti eli suorittaja, an-
tagonisti eli vastasuorittaja, synergisti eli avustaja, neutralisoija eli tasaaja tai
fiksaattori eli paikallaanpitaja. Liikesuorituksessa agonistilihas supistuu tehden
tyypillisesti konsentrista lihasty6ta ja sen vastapuolella sijaitseva antagonistili-
has puolestaan venyy saadellen liikenopeutta. Synergistilihakset avustavat suo-
rittajalihasta konsentrisella lihasty6lla. Neutralisoijat puolestaan eliminoivat epa-
tarkoituksenmukaisen toiminnan, etenkin, kun vastavaikuttajalihas kykenee
tuottamaan liikettad useisiin eri suuntiin. Fiksaattorit tekevat staattista lihastyota
tukeakseen ja stabiloidakseen vartalon tai raajan paikalleen, luoden tukevan

pohjan suorittajalihasten tydlle. (Kauranen 2014, 218.)

5 Parturi-kampaajan tyon tuki- ja liikuntaelimist6lle aiheutta-

man kuormituksen terveydellinen merkitys

5.1 Terveydellinen merkitys

Terveydellisen merkityksen arvioinnissa kuvataan tydpaikalla esiintyvien terve-
ysvaarojen ja -haittojen, kuormitustekijéiden seka voimavarojen mahdollisia vai-
kutuksia terveyteen ja tyokykyyn. Arvioinnissa on tavoitteena soveltaa tieteellis-
ta tietoa kaytantdoon asiakkaalle ymmarrettavassa muodossa. Terveydellisen
merkityksen arvio toimii tiedonlahteena niin tydnantajalle, tyontekijalle kuin tyo-
terveyshuollollekin. (Oksa ym. 2014, 149.)

Liikuntaelimiston terveyden vaarantavia tekijoita ovat suurta lihasvoimaa edel-
lyttavat tehtavat, neutraalista poikkeavat asennot, pitkdkestoiset yksitoikkoiset
tydsuoritukset, kehon eri osia painavat kovat ja teravat esineet, tapaturmavaarat
ja tarind. Neutraalista poikkeavien asentojen aiheuttama kuormitus on seuraus-

ta biomekaanisista syista kasvaneesta lihasvoiman tarpeesta ja kehon siséisten
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voimien kasvusta. Tydskennellessa lihakset joutuvat jatkuvasti tekemaan tyota

kehon osiin kohdistuvaa painovoimaa vastaan. (Takala 2010, 88—90.)

Tutkimuksen mukaan alaselkd, niska-hartiaseutu, olkapaét ja ylaraajat kuormit-
tuvat eniten parturi-kampaajan tydssa muun muassa huonon tyéergonomian,
staattisen kuormituksen ja toistotydn seurauksena (European Agency for Safety
and Health at Work 2014). Niska-hartiaseutuun kohdistuu staattinen lihasjanni-
tys, silla olkavarret ovat usein kohoasennossa. Toistuvat tyoliikkeet aiheuttavat
puolestaan rasittumista sormien, ranteiden ja kyynarvarsien lihaksissa ja jan-
teissa. Alaselkdan ja -raajoihin kohdistuu seisomatyon aiheuttama kuormitus.
(Leino 1995, 7.) Suurella osalla parturi-kampaajista on ollut tuki- ja likuntaelin-
ten kuormittuneisuutta ja vaivoja, ja kivut ovat yleisia my6s nuoremmilla tyonte-
kijoilla. Erityisesti niska-hartiaseudun ja selan vaivat ovat yleisid, samoin yla-

raajojen ja jalkojen kuormittuneisuus. (Bifeldt 1995, 32—-33.)

5.2 Niska-hartiaseutu

Niska-hartiaseudun vaivoille tydssa altistavia biomekaanisia kuormitustekijoita
ovat suuret niskaan kohdistuvat voimat, niskan etukumara asento, kédet koholla
tyoskentely, staattiset tydasennot sekad raskas ruumiillinen tyo ja kantaminen.
Lisaksi on nayttba siitd, ettd kiire, yksitoikkoinen tyd, korkea vaatimustaso ja
huono ty6n hallinta seka tydymparistdn vetoisuus altistavat niska-hartiaseudun
oireilulle. Tarkkuutta vaativassa tyossa tyokohteen koko, sijainti ja valaistusolot
ohjaavat tyoskentelyasentoja ja vaikuttavat ndin ollen myés lihasten jannitys-
tasoon (Kukkonen & Takala 2001, 147, 149). Edella mainittujen lisdksi Kaypa
hoito -suositus (2009) listaa riskitekijoiksi toistotyon, kasien voimankayton seka

niskan taipuneen tai kiertyneen asennon.

Niska-hartiaseudulle hyva tydasento on selkd mahdollisimman suorassa tai is-
tuessa hieman takanojassa, niska luontevassa keskiasennossa, hartialihakset
rentoina sek&a mahdollisimman lahella vartaloa. Niskan keskiasento tulisi pystya
sailyttamaan ilman samanaikaista ylaraajojen kannattelua, joten tyopisteen tulisi

tarjota tuki kyynarvarsille. (Kukkonen & Takala 2001, 151.) Kasien kannattelu
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vartalon edessa siirtda kehon massakeskipistetta ja nain ollen kasvattaa selka-
lihasten jannitysta (Sandstrom & Ahonen 2011, 197). Lisaksi muun vartalon hal-
litseminen neutraalissa tytskentelyasennossa edesauttaa niskasairauksien eh-
kaisya biomekaanisen kuormituksen keventymisen myota (Kaypa hoito 2009).
Ihanteellinen paan asento vaatii minimaalisesti lihasvoimaa. Eteenpéain tyonty-
nyt pddn asento aiheuttaa kaularangan ojentajalihasten lyhentymisen ja syvien
koukistajalihasten venyttymisen. Kyky sdilyttdd oikeaoppinen linjaus kaularan-
gassa on tyypillisesti alentunut kroonisesta niska-hartiaseudun kivusta karsivilla
henkil6illa. Tama korostuu erityisesti, kun ymparistossad on keskittymista haas-
tavia hairiotekijoitd. (Sahrmann 2011, 53.)

llIman kaden tukea tyoskenneltdessa, olkavarren jatkuva kohotus pystyasennos-
ta saisi olla enintddn 20 astetta ja tarkeimpien tyokohteiden sijoittelun tulisikin
mahdollistaa olkavarren lahes pystysuora asento. (Launis 2011a, 160). Ylem-
man lapalihaksen (m. supraspinatus) verenkierto heikentyy jo 30 asteen loiton-
nuksessa ja tydympariston kylmyys ja vetoisuus voivat lisdta lihasjannitysta
edelleen (Kukkonen & Takala 2001, 148).

Griegel-Morris, Larson, Mueller-Klaus ja Oatis (1992, 425-431) tutkivat tyypillis-
ten niska-hartiaseudun ja olkapaan poikkeavien asentojen yhteytta koettujen
kipuoireiden yleisyyteen, vakavuuteen ja taajuuteen. Kehon asennon osalta
huomioitiin paan eteentyontynyt asento, olkapéiden kiertyminen eteen seka rin-
tarangan korostunut kyfoosi. Tutkimuksen mukaan voimakas poikkeama asen-
nossa lisési kipuoireiden yleisyytta, joskaan silla ei ollut selvaa yhteytta oireiden
voimakkuuteen tai saannoéllisyyteen. Oireiden voimakkuuden arvion osalta tulee
kuitenkin huomioida kivun kokemisen subjektiivisuus. Korostunut kyfoosi ja ol-
kapaiden eteen kiertynyt asento nayttivat lisaavan lapaluiden valisen kivun ja
paan eteentydntynyt asento niskan ja lapaluiden vélisen kivun seka péaansaryn
yleisyytta. Tutkimuksen mukaan ialla ei ollut merkitystd asentopoikkeamien ylei-
syydessa, joskin tutkijat arvelevat asennon korjaamisen olevan helpompaa nuo-

remmilla.

On olemassa tutkimusnayttoa siita, ettd ergonomiaa parantamalla tai tyévalinei-

siin ja -menetelmiin kohdistuvilla toimilla on mahdollista vaikuttaa niskan tunte-
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muksiin, oireisiin ja niista aiheutuvaan haittaan. Lisaksi likunta vahentaa niska-
kivun riskia ja parantaa niskakivun ennustetta. (Kaypa hoito 2009.) Toisaalta
vahainen liikunta-aktiivisuus ei naytd olevan yhteydessa niska-hartiaseudun
vaivojen ilmenemiseen (Suni & Rinne 2011, 168). Taukojumpan vaikutuksista
niskakivun hoidossa tai ehkaisyssa ei Kaypa hoito -suosituksen (2009) mukaan
ole tieteellista nayttdd. Niskan, kaulan ja hartiarenkaan asennonhallinnan ja
koordinaation harjoittaminen kuitenkin edesauttaa hallittujen liikesuoritusten
tuottamista ja ennaltaehkaisee vaivojen syntymista. Niska-hartiaseudun tukialu-
eina toimivat rintakehd, ylaselka, vatsa ja selka, joten my6s néaiden harjoittami-
nen on tarkeda ennaltaehkaisevassa liikunnassa. (Heinonen & Taimela 2002,
298.)

5.3 Olkanivel

Parturi-kampaajille tehdyssa kyselytutkimuksessa selvitettiin tyohon liittyvien
tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintyvyytta. Tutkimuksessa oli mukana 220 parturi-
kampaajaa. Tutkimukseen osallistuneista 49 %:lla oli olkapaahan liittyvaa va-
symyksen ja/tai epamukavuuden tunnetta. (Mussi & Gouveia 2008, 367-369.)
AsiakastyOssa parturi-kampaajien olkanivel on neutraaliasennossa (< 20°) vain
vajaan neljanneksen tydskentelyajasta, jolloin vahintaan kohtalaista kuormitusta
olkaniveleen kohdistuu noin 75 % asiakastytssa kaytetysta ajasta (Wabhlstrom,
Mathiassen, Liv, Hedlund, Ahlgren & Forsman 2010, 586-588).

Olkapaakivun ilmaantumiselle riskitekijoita voivat olla olkavarren kohoasennot
tyossa seka toistotyd. Jatkuva olkavarren kohoasento? heikentaa tai voi jopa
salpauttaa ylemman lapalihaksen (m. supraspinatus) ja sen jannealueen veren-
kierron, kun paine lihaksen sisalla lisaantyy. Pienikin taakka kohotetussa ja loi-
tonnetussa késivarressa lisaa painetta lihaksessa ja nain heikentaa entisestaa
verenkiertoa. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 337-338.) Tyohon liittyvien tekijoi-
den suhdetta olkapaakipuihin tutkittaessa on havaittu, etta esimerkiksi kadet

hartialinjan ylapuolella tytéskenteleminen ja vartalon etukumara-asento tyésken-

% Olkavarsi on kohoasennossa silloin, kun vartalon ja olkavarren valiin jaa yli 45 asteen kulma
(Ketola ym. 2003, 54).
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nellessa nayttivat olevan yhteydessa olkapaakipuihin. (Miranda, Viikari-Juntura,
Martikainen, Takala & Riihimaki 2001, 531).

Antonyn ja Keirin (2010) mukaan, olkapaan ja hartian lihasten aktiivisuus kas-
vaa huomattavasti, kun kadessa on paino ja/tai silla puristetaan esinetta ol-
kanivelen koukistuksessa ja loitonnuksessa. Lihasten aktiivisuutta mitattiin
useilla nivelkumilla olkanivelen ollessa staattisessa koukistuksessa, loitonnuk-
sessa ja niiden puolivalissa. Koukistuksessa seké loitonnuksen ja koukistuksen
puolivalissa erityisesti kolmipaisen hartialihaksen etu- ja sivuosan (m. deltoide-
us anterior ja medius), alemman lapaluulihaksen (m. infraspinatus) ja kaksipai-
sen hauislihaksen (m. biceps brachii) aktiivisuus oli huomattavasti suurempaa

kun k&dessa oli paino staattisten jannitysten aikana.

Rintarangan etukumarassa asennossa olkapaat kiertyvat helposti eteen, jolloin
my0s lapaluut loitontuvat rangasta ja mahdollisesti kiertyvat hieman ulospain.
Asennon muutos lisdd staattista kuormitusta lavoista olkapdihin kiinnittyvissa
lihaksissa ja aiheuttaa venymista lapojen valisisséa lihaksissa. Liséksi ylaraajo-
jen kannattelu kaukana vartalosta lisaa hartiaseudun kuormitusta. Tallainen
staattinen ylikuormitus voi aikaansaada rasitusvammoja olkapaata tukevien
kiertdjakalvosimen lihaksissa. Jatkuvat ja pitkittyneet tulehdukset heikentéavat
janteiden kuormituskestavyyttd, joka puolestaan voi altistaa muille vammoille
olkapaan alueella. (Aalto 2006, 58, 60.)

Olkapaan jannevaivoille altistavia tekijoita ovat olkaniveltd kuormittavat suuret
voimat, toistoliikkeet seka pitkaan jatkuvat olkavarren kohoasennot. Kuormituk-
selle ei kuitenkaan ole yksiselitteisia tydsuojelullisia raja-arvoja. Vaivojen esiin-
tyvyys kasvaa huomattavasti ian myoéta. Yksilollisia riskitekijoita olkapaan jan-
nevaivoille ovat idn ohella naissukupuoli, diabetes, metabolinen oireyhtyma se-
k& todennéakdisesti tulehdukselliset reumasairaudet, tupakointi, ja kilpirauhasen
sairaudet. Ennaltaehkéisevina toimenpiteind on suositeltavaa vahentdd ol-
kanivelen liiallista mekaanista kuormitusta seka harjoittaa monipuolista liikuntaa
janteiden kestavyyden, lihasvoiman ja koordinaation yllapitamiseksi ja vahvis-
tamiseksi. Suositeltavan liikunnan tulisi siséltaa hartiaseudun liikkkuvuutta paran-

tavia seka kiertdjakalvosimen ja lapaluun hallintaa kehittavia harjoitteita. Lis&ksi



32

keskivartalon hallinnalla ja kokonaisvaltaisesti hyvalla ryhdilla on merkitysta ol-

kapéan optimaalisen toiminnan kannalta. (Kaypa hoito 2014.)

5.4 Ylaraajat

Kaden ja kyynarvarren rasitussairauksien Kaypa hoito -suosituksen (2013) mu-
kaan merkittavimpia tyoperaisia riskitekijoita naille sairauksille ovat tydliikkeiden
toistuvuus, kadden voimankéayttd (puristusvoima) ja ranteiden taipuneet asennot.
Tarisevien tytkalujen kayttd nayttaisi lisdavan rannekanavaoireyhtyman riskia,
mutta aiheuttajasta (tarind vai puristusvoiman kaytto) ei ole varmuutta. Merkitta-
vaa kuitenkin on, etta riskitekijat lisaavat toistensa vaikutuksia samanaikaisesti
esiintyessaan. Yksilollisia riskitekijoita kaden ja kyynarvarren rasitussairauksille
ovat esimerkiksi ylipaino rannekanavaoireyhtyman riskitekijana ja tupakointi

epikondyliitin riskitekijana.

Ranteen taipuneet asennot® yhdistettyna toistuviin tysliikkeisiin ja suureen pu-
ristusvoimaan voivat altistaa jannetupen- ja janteenymparystulehdukselle seka
rannekanavaoireyhtymalle. Myds sormien pinsettiote, tarisevien tyokalujen kayt-
t6 seké ulkoinen paikallinen paine, esimerkiksi tyokalun kadensijan aiheuttama-
na, voivat lisata riskia rannekanavaoireyhtymalle. Tyontekijan tottumattomuus
tyohon ja kylmalle altistuminen kasvattavat riskia vield entisestdan. (Ketola ym.
2003, 17, 26, 55).

Toistuvat kyynarnivelen koukistusliikkeet on yhdistetty kyynarhermon pinneti-
laan eli kubitaalitunnelioireyhtymaan, mutta oireyhtymaa ei kuitenkaan ole kor-
vattu ammattitautina. Voimaa vaativat ranteen ja sormien koukistus-
ojennusliikkeet seka kyynarvarren kiertoliikkeet altistavat riskille sivunastatuleh-
dukselle eli lateraaliepikondyliitille. Riskid kasvattavat samanaikaiset ranteen

taipuneet tydasennot seka toistuvat tyoliikkeet. (Ketola ym. 2003, 22, 30, 55.)

Saksien kayttdminen mukailee pinsettiotetta, jolloin peukalon pitk& ojentajalihas

(m. extensor pollicis longus) tuottaa saksien avaamiseen tarvittavan voiman ja

® Ranne on taipuneessa asennossa silloin kun taivutusta on yli 20 astetta kAmmenen, kdimmen-
selan, peukalon tai pikkusormen suuntaan (Ketola ym. 2003, 55.).
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kammenen pakidlihakset (thenar muscles) saksien sulkemiseen. Pinsettiote on
tarttumista esineeseen tai sen kannattelua siten, ettd esineesta pidetaan kiinni
peukalolla ja sormenpé&aélla tai -péilla. Ote on kapea ja peukalon ja sormien vali-
nen etaisyys on enintaan viisi senttimetria. (Ketola ym. 2003, 54.) Toistuvan
saksien avaamisliikkeen seurauksena ojentajajanne voi vahingoittua (Kapandji
1997a, 278).

Ylaraajoihin kohdistuvaa kuormitusta voidaan vahentda huomioimalla hyva tyo-
asento. Tydasento on tasapainoinen ja tarvittaessa tuettu. Kaden ja naoén tark-
kuutta vaativat tydasennot tehdaan istuen, kuitenkin niin etta se asennon tuke-
minen ei hankaloita tydskentelyd tai liikehtimista. TyOpisteelld kalusteita on
helppo saataa tyontekijan mukaan sopivaksi. Tyoliikkeiden tulisi olla monipuoli-
sia, mutta tapahtua kuitenkin nivelten neutraaleilla keskialueilla erityisesti yla-
raajan osalta. Olkavarren kohoasentoja eteen ja sivulle, ylaraajojen ja esineiden
kannattelua seka ylaraajan nivelten liikkeiden aarialueita tulisi valttaa. (Ketola
ym. 2003, 40.)

Kaden ja kyynarvarren rasitussairauksien ehkaisy perustuu tyokuormitukseen
vaikuttamiseen, jolloin pyritddn vahentamaan riskitekijoiden (tyoliikkeiden run-
sas toistuvuus, lihasvoiman suuri kayttd, ranteen keskiasennosta poikkeavat
asennot, olkavarren kohoasennot, teravien reunojen painevaikutus, kylma, tari-
na) esiintymista tyotehtavissa. Tyontekijoihin kohdistuvalla ergonomiaohjauksel-
la ei kuitenkaan ole saavutettu rasitussairauksien esiintyvyytta alentavaa vaiku-
tusta, joskin epamukavuuden tunnetta ergonomialla voidaan lyhytkestoisesti
vahentaa. Lisdksi yksilollisista tekijoistda painonhallinnalla voi olla suurta merki-
tysta sairauksien ehkaisyssa ja oireiden hallinnassa. Liikuntaharjoittelulla voi-
daan jonkin verran nopeuttaa tyéhon paluuta ja vahentaa sairauspoissaoloja

ylaraajan rasitussairauksien yhteydessa. (Kaypa hoito 2013.)

5.5 Selka

Selkdan kohdistuva tybkuormitus on seurausta kehonosien painon ja asennon

seka vaadittavan lihastyon vaikutuksesta. Rankaan vaikuttavien puristus-, leik-
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kaus- ja vaantévoimien suuruus on pienimmilladn nivelten keskiasennossa ja
vastaavasti suurimmillaan nivelen aariasennossa. Nain tydskentely keskiasen-
nosta poikkeavissa vartalon asennoissa kasvattaa sek& kuormituksen etta sel-
kavaivojen riskid. Erityisen suureksi vaurioriski kasvaa, kun vartalon asento on
samanaikaisesti kiertynyt ja joko eteen, taakse tai sivulle taipunut. Riskia kas-
vattaa edelleen lihasvoiman kayttd selan kiertyneessé ja taipuneessa asennos-
sa. Vdlilevyt kestavat paremmin puristusvoimia kuin kiertovoimia. Pitkdkestoi-
sen asennon yllapitamisen seurauksena selan lihakset, nivelsiteet, nivelet ja
véalilevyt kuormittuvat yksipuolisesti, niiden aineenvaihdunta heikkenee ja elasti-
set ominaisuudet muuttuvat. Talléin kuormituksen sietokyky heikkenee ja vau-
rioriski kasvaa etenkin ponnistusten ja akillisten asennonmuutosten yhteydessa.
Vasymys lisaa virheliikkeiden, kuten horjahdusten riskia, jolloin myds tapaturmi-

en ja vaurioiden riski kasvaa. (Cedercreutz 2001, 133-134.)

Erityisesti alaselan kipuihin voivat vaikuttaa niin fyysiset kuin psykososiaaliset
tekijatkin. Fyysisesti rasittavia tekijoita voivat olla voima, toistot seka selan huo-
no asento. Esimerkiksi kiertyneet ja etukumarat asennot aiheuttavat vaantoa ja
kuormitusta valilevyihin, mik& puolestaan aiheuttaa kipua seldssa. (Karppinen,
Liira & Riihimaki 2011, 306—307.) Tissot, Messing ja Stock (2009, 1405-1406,
1409-1412) tutkivat haastattelututkimuksella alaselk&kivun yhteyttad seisoma- ja
istumatyohon. He havaitsivat, ettd erityisesti naiset seisovat tyossaan tietyssa
asennossa, eivatka valttdmatta juurikaan vaihtele asentoaan, istu tai liiku ympa-
riinsa seisomatyon lomassa. Seka miehilla etta naisilla kivun ja rasituksen tunne
selassa lisdantyivat niilla henkiloilla, jotka eivét voineet vaihtaa tyoskentelyasen-
toaan tai liikkua vapaasti. Pitkittyneessé staattisessa seisoma-asennossa kivun
tai rasituksen tuntemukset saattavat aiheutua lihasten, nivelsiteiden tai muiden
rakenteiden vasymisesta seka selan huonon asennon aiheuttamasta vélilevypu-

ristuksesta.

Selan kuormittumisen kannalta kehon liikkeissa ja staattisissa asennoissa mer-
kittava tekija on lannerangan valilevyihin kohdistuva sisdinen paine. Tahan vai-
kuttavat kehon eri osiin vaikuttavan painovoiman suuruus, kehon asento ja liik-
keet seka selkalihasten tuottama voima. Selkélihakset painavat tyoskennelles-

saan nikamia yhteen kasvattaen nain ollen myo6s vélilevypainetta. Myos rangan



35

asennolla voimantuoton aikana on selva yhteys selan kuormittumiseen ja vélile-
vypaineeseen (kuva 3). Liséksi nopeat liikkeet ja suunnanmuutokset voivat lisa-
ta valilevypainetta merkittavasti. (Kauranen & Nurkka 2010, 234.) Tydskentely
kumarassa asennossa venyttaa nikamien valisia nivelsiteita, jolloin valilevyihin
kohdistuva paine kasvaa. lan myoéta valilevyjen nestepitoisuus laskee ja nain
ollen myds niiden kyky jakaa niihin kohdistuva paine tasaisesti koko valilevyn
alueelle heikkenee. Toisin sanoen tydskentelyasennon aiheuttama kuormitus

valilevyihin moninkertaistuu ian myota. (Adams ym. 2013, 176-178.)

Kuva 3. Selkdrangan taaksetaivutuksen, eteentaivutuksen ja sivutaivutuksen

vaikutus valilevyyn (Kuva: Kapandji 1997b, 41).

Pitkakestoinen tai toistuva kumartelu heikentaa selén suojareaktioita selkalihas-
ten passiivisen venytyksen myota. Lisaksi venytys hairitsee asentotuntoa ja hi-
dastaa selkalihasten reflektorista aktivaatiota. Naiden mekanismien palautumi-
nen vie useita tunteja kuormituksen paattymisesta. Lihasvasymys on yhteydes-
sa heikentyneeseen koordinaatioon, hallinnan puutteeseen, lisdantyneeseen
huojuntaan seka tasapainon palauttamisen ongelmiin horjahduksen sattuessa.
Krooninen selkakipu voi itsessaan toimia refleksien toimintaa haittaavana teki-
jana. (Adams ym. 2013, 192, 194.) Alaselan pyoristynyt asento kohdistaa suu-
rimman paineen valilevyn etuosaa, jolloin valilevy tydntyy takaosaa ja sel-
kaydinkanavaa seka sen hermojuuria kohti. Talléin kuormituksen seurauksena
voi syntya valilevyn pullistuma, joka tyypillisesti ilmenee alaraajoihin menevan

iskiashermon oireiluna. (Launis 2011b, 176.)

Rangan sivutaivutuksen valilevyihin aiheuttama paine on suurempi kuin eteen-
taivutuksen. Tama on ilmeisesti seurausta siita, etta sivutaivutusta vastustavat

paaasiassa valilevyn ulkokeh&n sivulla sijaitsevat kollageenisaikeet ja eteen-
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taivutusta puolestaan posterioriset nikamien valiset nivelsiteet, jotka sijaitsevat
lahempéana liikkeen akselia. Eteentaivutusta vastustavat rakenteet sijaitsevat
lahelld sivutaivutuksen liikeakselia, eivatkd néin ollen tarjoa juurikaan vastusta
likkeelle. Lannerangan nikaman sivusuuntainen lapimitta on 50 % suurempi
kuin sen etu-takasuuntainen lapimitta. Talloin myds sivulle suuntautuva liike
aiheuttaa 50 % suuremman rasitteen rangan rakenteille kuin etu-
takasuuntainen liike. Sivutaivutuksen yhteydessa tapahtuu tyypillisesti myos
kiertoliike, joka entisestddn lisda valilevyihin kohdistuvaa sisaista kuormitusta.
(Adams ym. 2013, 153, 182.)

Pitkakestoisen ja yksipuolisen kuormituksen, kuten kumarassa seisomisen seu-
rauksena, valilevyjen korkeus madaltuu. Tatad kutsutaan creep-ilmioksi. Suurin
osa creep-ilmion seurauksena tapahtuvasta valilevyn madaltumisesta johtuu
vdlilevyn vesipitoisuuden alenemisesta. Nestepitoisuuden aleneminen vahentaa
my0Os kollageenirenkaan jannitysta, jolloin siitd tulee elastisempi ja sen hydro-
staattinen paine alenee. Seurauksena valilevy kayttaytyy kuten vuotava rengas
ja se painuu liteammaksi, mutta leveammaksi. TAma alentaa valilevyn sietoky-
kya leikkaaville voimille ja lisaa riskia kollageenirenkaan pullistumiselle ydin-
osaan. Kuormituksen paatyttya valilevy palautuu vahitellen alkuperaiseen kor-
keuteensa “imemalld” itseensa vetta, mutta palautuminen tapahtuu huomatta-
vasti madaltumista hitaammin. Kumara asento aiheuttaa creep-ilmiéta myo6s
valilevyja tukevissa nivelsiderakenteissa. Viiden minuutin yhtajaksoinen istumi-
nen kumarassa alentaa nivelsiderakenteiden tuottamaa tukea 42 %. Samassa
ajassa tehtyna 100 toistoa maksimaalista rangan eteentaivutusta alentaa nivel-
siteiden tukea 17 %. Creep-ilmién seurauksena myos kudosten mekanoresep-
toreiden toiminta hairiintyy, jolloin kudosten reflektorinen suojamekanismi lilan
voimakasta kuormaa tai venytysta vastaan vaimenee tai puuttuu kokonaan. Pit-
kékestoinen passiivinen kudosten venytys heikentdd my6s asentotuntoa.
(Adams ym. 2013, 182, 186, 192.)

Lantion asento on merkittavassa roolissa alaselan asennon suhteen. Seistessa
selan ja lantion tasapainoinen asento I6ytyy luonnostaan, kun ylavartalon paino
kohdistuu pystysuorassa kohti lonkkaniveltd. Istuttaessa tukipisteena toimivat

istuinkyhmyt, jolloin ylavartalon paino suuntautuu niiden taakse kallistaen sa-
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malla myos lantiota taakse. Suorakulmaisessa istuma-asennossa lantion Kip-
paamista vielda voimistavat pakaran ja reiden takaosan lihasten venyttamisen
tuottama vetovoima. Avaamalla reisien ja vartalon valista lantiokulmaa huomat-
tavasti suoraa kulmaa suuremmaksi noin 130 asteeseen saavutetaan asento,
jossa selka pyrkii luonnostaan kaareutumaan optimaalisesti. Runsasliikkeisessa
tydssa, joka vaatii kurottelua seka tydvalineiden ja materiaalien kasittelya laajal-
la alueella, sopiva tyodistuin on suorakulmainen ja varustettu matalahkolla sel-
kanojalla. (Launis 2011b, 176-177.)

Nayttaisi olevan todisteita siita, etta selkalihasten hyva kestavyys vahentaa sel-
kékipujen riskid. Toisaalta huono kestavyyskunto Cooperin testissa ja alhainen
tulos punnerrustestissa varusmiespalveluikéisilla miehilla ja vastaavasti heikko
punnerrustestitulos ja hidas kavelyaika keski-ikaisilla nayttaisivat ennustavan
alentunutta selan toimintakykya. (Suni & Rinne 2011, 168.)

5.6 Alaraajat

Paikalleen sidottu seisomaty® epatasapainoisessa asennossa Vvoi aiheuttaa
staattista kuormitusta, mutta tyopisteen hyvalla mitoituksella ja sopivilla kalus-
teilla voidaan mahdollistaa rento tyoskentelyasento ja edistada omaehtoista lii-
kehdintaa tyopisteellda (Louhevaara & Launis 2011, 76-77). Seisomatyopistei-
den on todettu lisdavan energiankulutusta ja luontaista likkumista (Benden,
Zhao, Jeffrey, Wendel & Blake 2012, 9368—-9369).

Pitk&kestoinen seisominen nayttaisi aiheuttavan veren kertymista alaraajoihin
seka kasvattavan nilkkojen verenpainetta. Liséksi alaraajojen epamukavuuden
tunteella ja lisaantyneella veren maaralla alaraajoissa nayttaisi olevan selva
yhteys (Antle, Vézina, Messing & Co6té 2013, 29-31.) Launiksen (2011a, 149)
mukaan seisominen sopii ainoaksi tydasennoksi vain tyopisteissd, joissa on
mahdollista liikkua paljon tai tarvitaan huomattavan suuria voimia. Liikkuminen
aktivoi jalkalihasten toimintaa ja nain ollen ehkaisee veren keraantymista jalkoi-
hin. Paikoillaan seisominen voi kuormittaa jalkojen verisuonistoa haitallisesti ja

on pitkékestoisena istumista selvasti raskaampaa.
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Seisomatasapainon yllapitaminen vaatii selkélihasten ty6td. Taméan seuraukse-
na seistessa lannerangan 3. ja 4. nikaman valiseen valilevyyn kohdistuu noin
kaksinkertainen kuormitus suhteessa ylavartalon painoon. Ei-tuettuna istuttaes-
sa lannerangan vaélilevyjen sisainen paine on 35 % suurempi kuin seistessa.
Seistessa asentoa yllapitavien lihasten ja nivelsiteiden kuormitus on alimmillaan
sekd nivelten ja valilevyjen kuormituksen kesto parhaimmillaan, kun vartalon
sivulle voidaan kuvitella luotisuora kallossa, korvan takana olevasta kartiolisak-
keesta (processus mastoideus), olkanivelen editse, lonkkanivelen takaa sek&
polvinivelen ja nilkan editse. Tastd asennosta poikkeaminen lisda selkalihasten
aktiviteettia. (Cedercreutz 2001, 136-137, 139.)

6 Kuormituksesta palautuminen

6.1 Palautumisprosessi

Palautumisella tarkoitetaan kuormituksen seurauksena syntyneiden aineen-
vaihduntamuutosten korjaamista. Lisdksi palautumisen aikana lihakset ja jan-
teet palautuvat lepopituuteen, verenkierto- ja hengityselimistd palautuu perus-
toimintatilaan ja hormonieritysmuutokset palaavat normaalirytmiin. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 127.) Palautumista voidaan edistaa sopivalla tyon tauotuksella
(Fogelholm ym. 2007, 59).

Kuormituksesta palautuakseen lihaskudos tarvitsee lepoa, jonka aikana kudok-
sesta poistetaan kuormituksen aikana kertyneet aineenvaihduntatuotteet ja tay-
dennetddn menetetyt energiavarastot. Kudoksen verenkierron voimakkuus on
merkittava tekijd palautumisprosessin kannalta: iskeeminen tila lihaksessa
kuormituksen pdaatyttyd estdd prosessin kaynnistymisen ja lihasvasymyksen
seurauksena aiheutunut suorituskyvyn lasku ja kipu sailyvat kudoksessa. Palau-
tuminen kaynnistyy valittémasti verenkierron palautuessa. Palautumiseen vai-
kuttavat vasymiseen johtaneen kuormituksen kesto ja intensiteetti. Raskaan

kuormituksen jalkeen kaikkien energiavarastojen taydentaminen voi vieda usei-
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ta vuorokausia, mutta paasaantoisesti palautuminen tapahtuu kuitenkin joiden-

kin minuuttien tai tuntien kuluessa. (Kauranen 2014, 214-215.)

Lihasaitiopaineen laskemista ja verenkierron elpymista kuormituksen jalkeen
voidaan edesauttaa venyttelylla, silla venytyksen vaikutus kohdistuu myos li-
haskalvoihin. 10-20 % venytys lihaksen lepopituudesta heikentaa verenkiertoa
40 %, mutta venytyksen jalkeen verenkierto vilkastuu venytystad edeltanytta ti-
lannetta korkeammalle tasolle (Ylinen 2010, 59-60). Myds oikein ajoitettu ja
kuntotasoon suhteutettuna sopivasti kuormittava liikkunta tehostaa palautumista.
Liikuntasuoritus, joka aiheuttaa hikoilua ja hengastymistd, laukaisee ylimaarai-
sid jannityksia ja paineita. Pitkékestoinen ja rauhallinen liikunta puolestaan ren-
touttaa, edesauttaa nukahtamista ja vilkastuttaa hermostollista tiedonkasittelya
ja muistia. (Fogelholm ym. 2007, 59.)

6.2 TyoOn tauottaminen

Tyon tauottaminen tydpaivan aikana edistad tyon kuormituksesta palautumista.
Luonteeltaan tydlle vastakkainen toiminta edistaa elpymista tauon aikana; ta-
man tyyppista toimintaa voi tydnkuvasta riippuen olla esimerkiksi venyttely, ke-
vyt liikunta, rentoutuminen, sosiaalinen kanssakdyminen tai omassa rauhassa
oleminen. Tauot tulisi sijoittaa ty0paivaan siten, ettd tauko alkaa ennen voima-
kasta vasymystd, mutta toisaalta ei myodskaan katkaise hyvin kayntiin lahtenytta
tyontekoa. Tutkimusten mukaan nayttaisi silté, ettda normaalien kahvi- ja ruoka-
taukojen liséksi pidetyt 5-15 minuutin elpymistauot eivat vahenna tyon tuotta-
vuutta, silla tydn laadun paraneminen korvaa aktiivisen tybajan menetyksen.
Tauot myos vahentavat henkista kuormitusta seka lihasten ja silmien vasymista.
Pakkotahtisessa teollisuustydssa ylimaaraisten elpymistaukojen on havaittu
my0s vahentavan tydtapaturmien maaréé. Taukojen optimaalinen kesto ja taa-
juus ovat sidoksissa tyontekijan yksiléllisiin ominaisuuksiin ja tyotehtavan laa-
tuun (yksipuolisuus, intensiteetti, tahti). Nayttopaatetyota tutkittaessa on havait-
tu, ettd kohtalaisesti kuormittavassa nayttopaatetydéssa 15 minuutin tauko joka
toinen tunti ja voimakkaasti kuormittavassa nayttopaatetydssa 10 minuutin tau-

ko joka tunti, tuottavat parhaan vasteen. Tutkimuksissa on havaittu myos, etta
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tyontekijan itse maarittaessa tyon ja tauon rytmityksen, on tauko usein liian lyhyt

tuottaakseen palautumista edistavia vaikutuksia. (Hakola ym. 2007, 68).

Toistotydsséa lyhyitd 5-10 minuutin taukoja olisi hyva olla noin tunnin vélein, ellei
tydssa tapahdu luonnollista tauottamista vaikkapa tyévaiheen vaihtumisen seu-
rauksena. Lisaksi seisomatyota tekevan olisi hyva valilla istua ja istumatyota
tekevan seisoa. Yksipuolisessa tydssa taukojen olisi hyva siséltaa niin sanottua
elpymisliikuntaa, jolla vilkastutetaan verenkiertoa lihaksissa seka vahennetdén
niveliin kohdistuvaa painetta ja hankausliikettd. (Tyo6terveyslaitos 2010a.) Myo6s
hankalia tybasentoja siséltavassa tydssa on pidettdva 10 minuutin tauko kerran
tunnissa tai 5 minuutin tauko kerran puolessa tunnissa (Tyoterveyslaitos 2016).
Mikali tyossa tarvittavien kasityovalineiden kaytossa tarvitaan toistuvasti staat-
tista voimaa, jossa voimantuotto ylittdd 10 % maksimivoimasta, tulee tyoliikkeita
vaihdella ja tyota rytmittaa lyhyilla, toistuvilla lepotauoilla (Louhevaara & Launis
2011, 76).

Suoritettaessa tiettya tyotehtavada, esimerkiksi hiusten leikkaamista, huomiokyky
ja tietoisuus suuntautuvat taman tydtehtavan tekemiseen. Samanaikaisesti ta-
pahtuu runsaasti tiedostamatonta lilkkkeiden saatelyd, kuten niska-hartiaseudun
lihasten jannittymistd, jotta leikkaamisen edellyttdmat kaden liikkeet olisivat
mahdollisia. (Vrt. Kauranen 2011, 206.) Tyypillisesti naihin kehon alueisiin ja
toissijaisiin toimintoihin, kiinnitetaan tietoisesti huomiota vasta alueelta tulevan,
iskemiaperaisen kipuaistimuksen myota. Koska toissijaiset toiminnat ovat tie-
dostamattomia, niihin huomion kiinnittdminen heikentdd ensisijaisen tehtavan
tekemistd. Taman takia ainoastaan ulkoisilla toimenpiteilla, kuten tyon tauotta-
misella ja tyopisteiden sopivaksi sdatamisella, voidaan ehkaistd kuormituskier-

teen syntyminen. (Kauranen 2011, 206.)

Erdasséd haastattelututkimuksessa selvitettiin liikunnallisten taukojen (“Booster
Breaks”) vaikutuksia tyontekijéiden kokemaan stressiin, tietoisuuteen terveydes-
taan ja vaikutuksista tyoilmapiiriin. Haastattelun perusteella tyontekijat kokivat
15 minuutin mittaisten liikuntaa sisaltavien taukojen vahentavan stressia, lisda-
van tyossa jaksamista ja helpottavan liikunnan harrastamista myds vapaa-

ajalla. Toisaalta tyontekijat kokivat, etta johtoportaan tuki liikunnallisten taukojen
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pitamiseen tulisi olla suurempaa. (Taylor, King, Shegog, Paxton, Evans-
Hudnall, Rempel, Chen & Yancey 2013.)

6.3 Elpymisliikunta

Elpymisliikunnaksi kutsutaan tyon lomassa tehtavia tyon kuormitusta tasapai-
nottavia liikkeitd seka taukojen aikana suoritettavaa taukoliikuntaa (Rauramo
2012, 53). Elpymisliikunnassa olennaista on lihastyén pumppaava luonne seka
vastaliikkeet tydssa esiintyville liikkeille (Aalto 2006, 53, 75; Pesola 2015, 52;
Tyoterveyslaitos 2010a). Elpymisliikunnan tarkoituksena tehostaa verenkiertoa
ja sitéa kautta parantaa lihasten aineenvaihduntaa. Elpymisliikunta vahentaa
my0s niveliin kohdistuvaa painetta, nivelrakenteiden puristumista ja hankausta.
Elpymisliikunnalla on myonteisia vaikutuksia vireystilaan, tarkkuuteen, nopeu-
teen ja havaintokykyyn. (Aalto 2006, 75; Pesola 2015, 52; Tyoterveyslaitos
2010a.)

Elpymisliikunta voi olla tydén kuormittavuudesta riippuen esimerkiksi kavelemis-
ta, lepoa tai erilaisia liikkeitd (Rauramo 2012, 54.) Tyon lomassa olisi hyva teh-
da vastaliikkeita tyossa tuleville asennoille (Tyo6terveyslaitos 2010a). Elpymislii-
kunnan tarve vaihtelee riippuen tyontekijan ominaisuuksista ja tydn asettamista
vaatimuksista (Kukkonen 1995, 72). Tyoterveyslaitoksen (2016) mukaan yksi-
puolista tai staattista kuormitusta aiheuttavissa tdissa on elvytettava verenkier-
toa taukojen aikana toteutettavalla elpymisliikunnalla. Seké tauot etta elpymislii-
kunta ovat valttamattomia, jotta voidaan valttdd ylikuormittavien tdiden haitta-
vaikutuksia. (Tyoterveyslaitos 2016.) Ty0 voi siséltda tiettyja lihasryhmia run-
saasti kuormittavia vaiheita, joten liikuntaa suunniteltaessa on hyddynnettava

tietoa tyon kuormitustekijoista (Fogelholm ym. 2007, 63).

Staattisessa tydssa lihaksen verenkierto heikkenee ja lihakseen kertyy sita
happamoittavia kuona-aineita (Aalto 2006, 53). Dynaamisella lihastyélla puoles-
taan yllapidetaan nivellikkuvuutta ja elvytetdan verenkiertoa, jolloin myés ai-
neenvaihdunta vilkastuu ja kuona-aineet poistuvat lihaksista mahdollistaen koko

elimiston elpymisen. (Louhevaara 2001, 123.) Siksi staattisen tyoskentelyn vas-
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tapainona tulisikin olla dynaamista lihasty6ta, jolloin kuona-aineet saadaan pois-
tettua lihaksista ja elimistosta. Esimerkiksi elpymisliikunnassa lihastyon tulisi
olla pumppaavaa, jolloin lihaksen verenkierto paranee, lihas saa happea ja
kuona-aineet poistuvat. (Aalto 2006, 53, 75; Pesola 2015, 52.) Toisaalta eraas-
sa tutkimuksessa todettiin, ettd maksimivoimalla tehty minuutin kestava isomet-
rinen lihassupistus lisdsi verenvirtausta tytskentelevissa lihaksissa enemman
kuin 30% tai 60 % maksimivoimasta tehty isometrinen lihastyé (McNeil, Allen,
Olympico, Shoemaker & Rice 2015, 475-481).

Isometrisissa harjoitteissa harjoitusvaikutus on hyvin spesifi kaytetylle nivelkul-
malle. Isometriset harjoitteet tehdadn maksimaalisella intensiteetilla n. 5 sekun-
nin lihassupistuksena. Perakkaisia suorituksia on suositeltavaa tehda 3-5 asen-
toa ja nivelkulmaa kohti. (Hakkinen, Makela & Mero 2004, 264.) Rytmisesti tehty
kaden puristusliike lisaa verenkiertoa kaden kudoksiin. Verenkierron lisdantymi-
nen on riippuvaista puristuksen voimakkuudesta: voimakkaammassa puristuk-
sessa verta virtaa enemman. Toisaalta pieni tauko puristusten valissé vahentaa
epamukavuuden tunnetta liikkeessa verrattuna yhtdjaksoiseen puristukseen.
(Cook, Smart & Van der Touw 2016.)

Elpymisliikkeitd kannattaa sisallyttdd paiva&n ensin vain muutama: pari yksin-
kertaista liikettd on helpompi muistaa ja ne tulevat varmemmin tehdyksi kuin
monta erilaista. Niiden suoritustekniikat on myos helpompi opetella ja vaikutuk-
set huomata kuin usean eri liikkeen. (Aalto 2006, 79; Pesola 2015, 53.)

7 Menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena on ohjeistaa, opastaa tai jarjestaa
kaytannon toimintaa ammatillisella kentalla. Se voi olla esimerkiksi ohjeistus,
opas tai opastus, joka on suunnattu ammatilliseen kayttéon. Myoés jokin tapah-

tuma, sen suunnitteleminen ja jarjestaminen, voi olla toiminnallisen opinnayte-
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tyon aiheena. Toteutustapa voi siis olla vihko, opas, video, kotisivut tai tapah-
tuma. Olennaista toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaytannon toteutuksen ja
sen raportoimisen yhdistaminen. Kaytannonlaheiselld, tybelaméén suuntautu-
valla opinnaytetyolld syvennetddn ammattikorkeakoulussa saatuja tietoja ja
osoitetaan riittavalla tasolla olevaa tietojen ja taitojen hallintaa. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 9-10.)

Opinnaytetyon aiheen tulisi valikoitua koulutusohjelman opinnoista, niin ettd ne
voidaan yhdistaa tyoelamayhteyteen. Lisaksi aiheen tulisi olla tekij6itd kiinnos-
tava. Suoraan tydelamastd saatu toimeksianto tukee ammatillista kasvua.
Opinnaytetydsuunnitelmalla on kolme merkitysta: sen avulla opiskelija jasentaa
itselleen mitd on tekemassa, osoittaa pystyvansd johdonmukaiseen paattelyyn
seka tekee lupauksen siita, ettd aikoo pysya toimintasuunnitelmassa parhaansa
mukaan. Suunnitelmalla tuodaan esille opinndytety6n idean ja tavoitteiden tie-
dostaminen, harkitseminen ja perusteleminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16—
17, 26-27.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa sovelletaan yleisia tutkimuskaytantoja. Eri-
laisten selvitysten kayttamisella on tarkoituksena saada tietoa kohderyhman
tarpeista ja mielipiteista niin, ettd lopputuote olisi asiakaslahtdinen ja vastaisi
kohderyhméan tarpeisiin. Lopullista toteutustapaa miettiessa tulisi huomioida
omat resurssit, toimeksiantajan toiveet, kohderyhmén tarpeet seka oppilaitok-
sen asettamat vaatimukset. Toteutustapa on usein perusteltu kompromissi néi-
den tekijoiden valilla. Opinnaytetyon raportissa selvitetddn, kuinka opinnayte-
tyoprosessi on edennyt, mita on tehty ja miksi, millaisiin tuloksiin ja johtopaatok-
siin siind on paadytty seka kuinka prosessi on vaikuttanut ammatilliseen kehit-
tymiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57, 65.)

7.2 Kyselytutkimus

Kyselytutkimuksella voidaan kerata ja tarkastella tietoa esimerkiksi yhteiskun-
nan ilmidista, ihmisten toiminnasta, mielipiteista, asenteista ja arvoista. Kysely-

tutkimus ja haastattelututkimus soveltuvat samantyyppisten asioiden tutkimi-
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seen, mutta kyselytutkimuksessa laaditun kyselylomakkeen on toimittava eril-
laan tutkimuksen tekijasta tai haastattelijasta. Kyselytutkimus on paaasiassa
maarallista tutkimusta, jossa kysymykset esitetdadn sanallisesti, mutta vastauk-
set ilmaistaan numeerisesti. Lisaksi sanallisesti voidaan antaa tdydentavia vas-
tauksia. (Vehkalahti 2008, 11, 13.)

Saatekirjeelld informoidaan tutkittavalle tutkimuksen perustiedot, eli mista tutki-
muksessa on kysymys, kuka tutkimusta tekee, miten vastaajat on valittu ja mi-
hin tuloksia tullaan kayttdmaan. Vastausmotivaatioon vaikuttavat saatekirjeen
lisdksi myds kysymysten maara, kielen selkeys ja lomakkeen ulkoasu. Paperi-
lomakkeen kayttamisen hyvana puolena on tavoitettavuuden helppous, mutta
toisaalta tietojen tallentaminen paperilomakkeelta on aikaa vievaa ja virhealtis-
ta. Testaamalla kyselylomake samaan kohderyhmaan kuuluvilla henkil6illa, voi-
daan tarkistaa kysymysten ja ohjeiden ymmarrettavyys, kysymysten oleellisuus
sekd mahdolliset puutteet. Testaajiksi riittdd muutama henkild. (Vehkalahti
2008, 47-48.)

Kyselyiden analysointi kannattaa aloittaa selailemalla milta vastaukset naytta-
vat. Nain on helppo varmistaa, etta kaikki on paallisin puolin kunnossa. Taman
jalkeen vastauksista luodaan havaintomatriisi. Matriisin vaakariveille kirjataan
havainnot, eli kyselyyn osallistuneiden henkildiden vastaukset, ja pystyriveille
(sarakkeille) muuttuja, eli kyselyn vastausvaihtoehdot. (Vehkalahti 2014, 51—
52.) Muuttujien maarittelyn jalkeen kannattaa vield tarkistaa niiden selitteiden
vastaavuus kyselylomakkeen tietoihin. Virheelliset ja epajohdonmukaiset vasta-
ukset hylataan eika niité kirjata matriisiin. Arvojen syottamisen jalkeen, lomak-
keet ja havaintomatriisiin syotetyt tiedot olisi hyva kayda kertaalleen lapi mah-
dollisten virheiden korjaamiseksi. Aineiston kokoamisen ja tallettamisen jalkeen,
se kasitellaan niin, ettd saadaan vastaus tutkimusongelmiin. Tutkijalla voi olla
erilaisia ennakko-oletuksia tutkittavien tekijoiden vuorovaikutussuhteista. Tu-
loksia voidaan taulukoida, jotta ne ovat jarjestellyssa ja helposti luettavassa
muodossa. Taulukointia voidaan tehda ristiin, jolloin tarkastellaan eri muuttujien
valistd yhteyttd. Myos erilaisia kuvioita voidaan kayttaa tulosten esittamiseen.

Kyselyn tulosten raportoinnin pAdmaarand on muuttaa tulokset tulkittavissa ole-
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vaan muotoon, ja tuoda esille tutkimusongelman kannalta olennaiset tiedot.
(Heikkila 2014, 127-128, 138, 144, 148, 168.)

7.3 Tyo6paikkakaynti

Tybpaikkaselvitys voidaan toteuttaa laajempana perusselvityksena tai kapea-
alaisempana perusselvityksend. Perusselvitys tehdaan tyypillisesti toimintaa
aloitettaessa ja uusitaan méaaraajoin tai toiminta-olosuhteiden oleellisesti muut-
tuessa. Suunnattu selvitys voidaan toteuttaa perusselvityksessa ilmi tulleen tar-
peen perusteella tai muutoin esiin tulleen erityistarpeen, ongelman tai terveys-
riskin perusteella. Talldin selvitys voidaan kohdentaa tietyn tydntekijaryhman,
kuten nuorten tai raskaana olevien, tydoloihin, tiettyihin vaaratekijoihin tai jo-
honkin tyopaikan osa-alueeseen, kuten fyysisiin kuormitustekijoihin tai tyon su-
juvuuteen. Tyopaikkaselvityksen toteuttaa ty6terveyshuolto, mutta sen teettami-
sestd vastaa tyOnantaja. TyOpaikkaselvityksesta laaditaan selked, kirjallinen
raportti, josta tulee ilmi selvityksen kohde, tekijat ja ajankohta, tarkoitus, tavoite
ja kaytetyt menetelmat. Selvitys sisaltdd myos tiedot tydpaikan voimavaroista,
kuormitustekijoista ja altisteista, johtopaatokset havaittujen tekijoiden terveydel-
lisesta merkityksesta ja merkityksesta tyokyvylle, toimenpide-ehdotukset seké
lisdselvitysten tarve ja seurantasuunnitelmat. (Oksa ym. 2014, 139-141, 153.)

Osana tydpaikkaselvitysta on tyon fyysisen kuormituksen arviointi, jossa tarkas-
tellaan tyon kuormittavuutta tuki- ja likuntaelimiston seka hengitys- ja verenkier-
toelimistdon kannalta. Lisaksi arvioidaan kuormittavien tekijoiden merkitysta ter-
veydelle. Selvityksen pddmaarana on mahdollisten kuormitus- tai vaaratekijoi-
den poistaminen tai vahentaminen ja tydympariston kehittdminen. (Ketola &
Lusa 2007.) Tyoterveyshuollossa fysioterapeutti on fyysisen ty6- ja toimintaky-
vyn asiantuntija. Tyon fyysisen kuormitus, staattiset ja huonot tybéasennot, tois-
totyé seka ikaantymisen, sairauden tai vamman myota aiheutuneet tyo- ja toi-

mintakyvyn rajoitteet ovat perusteita (Liira, Rautio & Leino 2014, 195.)
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7.4 RULA

RULA (Rapid Upper Limb Assessment) on tarkoitettu niskan ja ylaraajan kuor-
mituksen arviointiin pddasiassa vahan liikkumista vaativissa tyotehtavissa. Yk-
sittdisen kehon segmentin asentoja havainnoidaan erikseen, kerrallaan vain
yhdeltd puolelta ja mitd voimakkaampaa poikkeamaa keskiasennosta havai-
taan, sitéd korkeammaksi nousee pistemaara, joka kehonosan asennolle mene-
telman mukaan annetaan. Yhteispistemaara lasketaan alkuun erikseen olkapail-
le, kyynarpdille ja ranteille (rynma A) sekd niskalle, keskivartalolle ja jaloille
(ryhmé& B). Naiden ryhmien pistemaarat yhdistden saadaan pisteytetty koko-
naisarvio kehon asennosta. Mita suurempi kokonaispistemaara on, sitéa kuormit-
tavampaa ty0 on ja sitd nopeammin korjaaviin toimenpiteisiin pitaisi ryhtya. Me-
netelmassé& huomioidaan myds staattinen ja/tai toistokuormitus, josta annetaan
yksi lisdpiste molempien ryhmien A ja B kohdalla. Kokonaispistemaaran mu-
kaan saadaan asennon aiheuttama riskiarvio, jossa luokitellaan, tarvitseeko
tulosten perusteella ryhtya toimenpiteisiin. (McAtamney & Corlett 1993, 91-97;
Tyoterveyslaitos 2009). RULAN avulla saatuihin pisteisiin vaikuttaa merkittavasti
se onko tyoasentoja arvioitu “huonoimman mahdollisen” tydasennon perusteella
vai pisimman keston perusteella (Tyo6terveyslaitos 2009). Ennen menetelman
kayttoa tulisikin tarpeen mukaan valita, kumman perusteella asentojen kuormit-
tavuutta arvioi (McAtamney & Corlett 2005, 67).

RULA voidaan toteuttaa myos valokuvista tai videokuvasta. Menetelméassa suo-
sitellaan kayttamaan vaakaa, esimerkiksi “kalavaaka”-voimamittaria ja/tai puris-
tusvoimamittaria tai pinsettiotevoimamittaria, mittaamaan tehtavan vaatimaa
voiman ja kuorman suuruutta. Liséksi sekuntikello voi olla hyodyllinen, joskaan
ei pakollinen. Menetelmaa on kaytetty tydelaméassa asentojen aiheuttaman
kuormituksen arviointin  mm. ompelimotyontekij6illa, autonkuljettajilla seka
hammashoidon alalla. Menetelmassa arviointi perustuu voimakkaasti asentoon,
ei niinkaan liikkeeseen. Liséksi altistuksen kestoa ei menetelmassa huomioida.
RULA-menetelman testaajien valinen (94,6 %, Breen 2007, Tyoterveyslaitos
2009 mukaan) seka testaajan “sisadinen” (91,7 %, Kee & Karwowski 2007, 5)
luotettavuus nayttaisivat olevan tutkimustiedon perusteella hyvalla tasolla. RU-

LA-tuloksella ja koetulla kivulla tai epAmukavuudella nayttdisi olevan yhteytta
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(McAtamney & Corlett 1993, 97). Saman yhteyden kivun ja epamukavuuden
sekd RULAN vélilla havaitsi myos Breen (2007, Tyo6terveyslaitos 2009 mukaan).
Fountainin (2003, 391) mukaan menetelman tarkkuus riittd& erottelemaan kor-

kean riskin asennot.

7.5 Terveysviestintamateriaali

Terveysviestintd voi olla esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaisen ja potilaan
valista viestintaa tai terveysviranomaisten ja kansan valista viestintad, joka ta-
pahtuu suoraan keskusteluna tai erilaisten viestintdkanavien kautta. Viestinnalla
voidaan siis pyrkia vaikuttamaan yksilon, yhteison tai vaeston terveystietoisuu-
teen. Terveysviestinnan tarkoituksena on tiedon levittdmisen ohella edistdaméaan
terveyttd, ehkaisemaan sairauksia, hoitamaan sairauksia ja kuntouttamaan.
Terveysviestinnalle tyypillistd on tavoitteellisuus ja arvolatautuneisuus. Terveys-
viestinnan térkein periaate on tietojen oikeellisuus, jolloin tiedon tulee perustua
alalla yleisesti hyvaksyttyihin tosiasioihin tai tutkimustietoon. (Wiio & Puska
1993, 16-17, 23.)

Tietoa antavien ja ohjaavien materiaalien teossa on hyva muistaa yksinkertai-
suus ja asiakaslahtoisyys: tarkeéat asiat esitetdan lyhyesti, pysyen asiassa ja
asiat esitetdan niin, ettd ne ovat kaikkien ymmarrettavissa ja mahdolliset kasit-
teet on selitetty. Turha sisalt6 vie helposti huomiota tarkeiltéa asioilta. Esimerkik-
si kirjainkoolla, -tyylilla tai erilaisilla vareilla voi korostaa niita asioita, joihin kat-
sojan tai lukijan haluaa kiinnittdvan huomionsa. Monesti myods seké tekstin etta

kuvien kayttaminen helpottaa viestin ymmartamista. (Scriven 2010, 150.)

Hyvan ohjeistuksen tarkoituksena on puhutella lukijaa, ei kaskyttda hanta. Kas-
kyttamisen sijaan kannattaa ohjeiden perillemenoa edistda perustelemalla toi-
mintatapojen suositeltavuutta tai haitallisuutta. Talloin lukija saa tietoa, miksi
hanen kannattaisi tehd&, kuten ohjeistuksessa sanotaan. (Torkkola, Heikkinen
& Tiainen 2002, 36—37.) Omakohtainen hyttyndkdkulma voi motivoida lukijaa

tekemaan muutoksia tydskentelytavoissaan. Etenkin jos mahdolliset muutokset
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ovat pienia konkreettisia asioita, niitd on helpompi pitdd mahdollisuutena ja sita

kautta sisallyttdd omaan toimintaan. (Turku 2007, 46—47.)

8 Tuotteen viitekehyksen kartoittaminen

8.1 Aiheen valikoituminen ja opinnaytetydn suunnitelma

Saimme toimeksiannon opinnaytetydhén Pohjois-Karjalan Terveyspalvelut
Oy:stéa (PK Terveys), joka on Pohjois-Karjalan Osuuskaupan (PKO) tytaryhtio ja
tuottaa terveyspalveluja yksityis- ja tytterveysasiakkaille. Ensimmaisen kerran
olimme yhteydessa toimeksiantajaan lokakuussa 2014. Prosessin alussa pi-
dimme palaverin PK Terveyden toimitusjohtajan kanssa ja pohdimme, misséa
tyoterveyden asiakasyksikdssa olisi voimakkain tarve fysioterapian osaamiselle.
Alkuun vaihtoehtoja oli muutama, mutta toimeksiantaja kuitenkin totesi, etta sel-
vasti akuutein tarve tuki- ja liikkuntaelimiston kuormituksen ja sairauspoissaolo-
jen valossa oli PKO:n parturi-kampaamoissa. Tassa vaiheessa jaatiin pohti-
maan vaihtoehtoja, mika nakokulma tai l&hestymistapa opinnaytetyéhoén vali-

taan ja sovittiin tapaamisesta vuodenvaihteen jalkeen.

Vuoden 2015 PK Terveyden toimitusjohtaja vaihtui ja maaliskuussa 2015 ta-
pasimme uuden toimitusjohtajan sopiaksemme toimintatavoista ja kuullaksem-
me toimeksiantajan tarkempia toiveita opinnaytetyon tuotokselle. Toimeksianta-
jan toivomus painottui tauko- tai elpymisliikuntaohjeisiin, silla perinteista er-
gonomiaohjausta yksikkoon oli jo tehty eika talla koettu olevan toivottua vaiku-
tusta. Lisdksi toimeksiantaja esitti toiveen nimenomaan Kkirjallisesta ohjeistuk-
sesta ja esimerkiksi teemapéaivad ei tassa vaiheessa toimeksiantajan taholta
koettu potentiaaliseksi vaihtoehdoksi. Toimeksiantajalla oli kuitenkin jo varhai-
sessa vaiheessa opinnaytetyoprosessia aikomus vieda tyon tuotokset myds
muihin PKO:n parturi-kampaamoihin. Yhteistyd seké toimeksiantajan etta pilot-
tiyksikon kanssa on ollut oikein sujuvaa ja yhteydenpito molemmin puolin toimi-

vaa paaasiassa sahkopostin valityksella.



49

Ideapaperi hyvaksyttiin toukokuussa 2015. Kesan 2015 tutustuimme tutkimuk-
siin, haimme tietoa sek& pohdimme lopputuotosta. Koimme, ettéd pelkalla elpy-
misliikuntaohjeistuksella emme saa riittavasti vaikuttavuutta, joten esitimme
toimeksiantajalle ohjeistuksen lisaksi postereita, joissa avataan tyontekijoille
epaergonomisen tydskentelyasennon terveydellistd merkitystd seka muistute-
taan ergonomisesta tydskentelyasennosta. Alkusyksyn tydstimme opinnayte-

tyon suunnitelmaa ja kokosimme tydn teoriapohjaa.

Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyttiin lokakuussa 2015 ensimmaisen opin-
naytetyon ohjauskerran yhteydessa. Suunnitelman tekeminen selkeytti ajatuksia
opinnaytetyon kulusta ja aikataulusta sekad lopputuotoksesta. Maarittelimme
siind tarkeimmat opinndytetydssa esiintyvat kasitteet liittyen tyokykyyn, tyon
kuormittavuuteen sekd ennaltaehkdisevdan toimintaan. Lisaksi Kirjattiin ylos
tyon tarkoitus ja tehtdva seka menetelmélliset valinnat. Tydssa kaytettaviksi
menetelmiksi valittiin kyselytutkimus tyontekijoéiden kokemusten selvittamiseksi,
tyopaikkakaynti kuormitustekijoiden havainnoimiseksi sekd painettu materiaali,
posterit ja elpymisliikuntaohjeet, terveysviestinnan keinoksi. Suunnitelmaan Kir-
jattiin myds, kuinka huolehdimme opinnaytetydn eettisyydesta ja luotettavuu-

desta.

8.2 Tiedonhaku

Tieteellista tietoa tyon kuormitustekijoista, niiden vaikutuksista tuki- ja liikunta-
elimistolle, parturi-kampaajan tyon kuormituksesta seké elpymisliikunnasta
haimme Kkirjallisuuden lisdksi Internetin tietokannoista kuten CINAHL, Ebsco
(Academic Search Elite), PEDro (Physiotherapy Evidence Database) ja Pub-
Med. Naihin tietokantoihin paasimme Karelia-ammattikorkeakoulun Nelliportaa-
lin ja Finnan kautta. Lisdksi haimme tutkimuksia ResearchGate-tietokannasta

sekd Google Scholarista.

Tutkimuksia etsiessa hakusanoja oli useita ja eri sanoja yhdisteltiin eri tavoin

toistensa kanssa. Tutkimuksia tyon kuormituksesta ja parturi-kampaajan tyosta

etsimme muun muassa hakusanoilla "work load”, "work stress”, "work related
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musculoskeletal disorder”, "hairdresser”, "upper limb disorder”, "prevention”,
"work-site health promotion”, "physical activity breaks” seka “work breaks reco-
very”. Liséksi esimerkiksi RULAsta ja sen kaytettavyydesta haettiin tietoa mene-

telméan nimell&.

8.3 Kysely

Opinnaytetyohon liittyvalla kohderyhmalle suunnatulla kyselylla pyrittiin selvit-
tamaan vastaajien omia kokemuksia tyohonsa ja sen kuormitukseen liittyen,
jotta toimintamme ja toteutettava tuotos olisi toteutettu asiakaslahtoisesti. Esitie-
tojen keradmisen ja kuormittuneisuuden kartoittamisen lisaksi tutkimusongel-
miksi nousivat fyysisen aktiivisuuden, ian sekéa tydajan ja pidettyjen taukojen

vaikutus koettuun rasittuneisuuteen.

Kyselytutkimus paadyttiin toteuttamaan paperisena versioina haastattelututki-
muksen sijaan. Strukturoitu haastattelututkimus olisi ollut kohderyhmén koon
puolesta mahdollinen. Siihen ei kuitenkaan paadytty, silla toimeksiantajan toi-
veena oli, ettd kysely olisi helppo suorittaa ja siihen vastaaminen olisi mahdollis-
ta tydajan puitteissa. Mydés oman aikataulumme puolesta paperisen kyselyn
suunnitteleminen, toteuttaminen ja analysoiminen oli parempi vaihtoehto. Valit-
simme kyselylomakkeen kysymykset sen perusteella mitd halusimme kohde-
ryhman kokemuksista ja tuntemuksista oman ergonomian, rasittuneisuuden
seka toimintakyvyn suhteen tietdd. Suurimmassa osassa kysymyksista oli val-
miit vastausvaihtoehdot, joista valita, jotta vastaaminen oli mahdollisimman no-
peaa ja vastausprosentti mahdollisimman suuri. Lisasimme kyselyn loppuun
myods Tyoterveyslaitoksen Rasittuneisuus-kyselyn. Sen avulla haluttiin selvittaa

eri kehonosien koettua rasittuneisuutta.

Kysely luetettiin ensin ulkopuolisilla henkildilla. Nain varmistettiin, etta kysely on
ymmarrettava eikd sinne ole jaanyt epaselvia lauseita tai termeja. Lisdksi pyy-
simme konsultaatiota ulkopuoliselta parturi-kampaajalta sopivien vastausvaih-
toehtojen maarittelemiseksi. Tamén perusteella kyselyyn tehtiin pienid muutok-

sia. Seuraavaksi kysely testattiin kahdella yksityisella parturi-kampaajalla. Hei-
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dan mielestaan kysymykset olivat yksinkertaisia, yksiselitteisia ja niihin vastaa-
minen oli helppoa ja nopeaa. Vastaamiseen testihenkildilla meni aikaa 10-15
minuuttia. Testauksen perusteella muutamiin kysymyksiin ja vastausvaihtoeh-
toihin tai kysymyksen ohjetekstiin jouduttiin viela tekem&&an muutoksia, vaa-
rinymmarrysten valttamiseksi. Ennen kyselyn toteuttamista lisdsimme kyselyyn
joitakin kysymyksia padasiassa yleiseen liikunta-aktiivisuuteen liittyen sekéa

muokkasimme joidenkin kysymysten vastausvaihtoehtoja seka jarjestysta.

Kyselyn toteuttamisen jalkeen vastaukset analysoitiin. Aluksi lomakkeita silmail-
tiin yleisluontoisesti ja varmistettiin, ettd kaikki on paallisin puolin kunnossa.
Tassa vaiheessa havaittiin, etta avoimeen kysymykseen oli tullut vdhén vasta-
uksia. Silmailyn jalkeen Microsoft Word -ohjelmaan luotiin kysymyksista havain-
tomatriisit, joihin Kirjattiin saadut vastaukset. Lahes kaikkiin kysymyksiin kirjat-
tiin eri vastausvaihtoehtojen valinneiden vastaajien lukumaara ja tarvittaessa
lisattiin sanalliset selvennykset. Lisaksi vertailtiin ian, fyysisen aktiivisuuden se-
k& tyopaivien pituuden ja pidettyjen taukojen vaikutusta koettuun rasittuneisuu-
teen. Rasittuneisuus-kyselyn vastauksista luotiin havainnollistava kuvio, johon
kirjattiin kuinka monta prosenttia vastaajista oli kokenut kyseisen kehonosan

hyvin tai erittain rasittuneeksi.

8.4 Kyselyn tulokset

Parturi-kampaajille toteutettiin laadullinen kysely lomakkeella (lite 1). Kysely
toimitettiin tyopaikalle ja tyontekijoilla oli vastausaikaa yksi viikko. Kyselyyn
kannustettiin kirjallisissa vastausohjeissa vastaamaan itsendisesti kyselyn luo-
tettavuuden edistamiseksi. Kyselylomake suljettiin vastaamisen jalkeen Kkirje-
kuoreen ja jatettiin kyselyita varten varattuun palautuslaatikkoon. Kyselyyn vas-
tasi 87 % tyontekijoista (20/23). Esimies jatettiin kyselyn ulkopuolelle tyon erilai-
sen luonteen vuoksi. Kyselylla pyrittiin kartoittamaan tydntekijoiden omaa ko-
kemusta tyon aiheuttamasta kuormituksesta, tyodpaikalla toteutuvasta er-

gonomiasta seké vapaa-ajan lilkunta-aktiivisuudesta.
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Kyselyssa ilmeni, etté kaikki tyontekijat harrastivat jonkin verran aerobista liikun-
taa ja 50 % vastaajista harrasti aerobista liikuntaa terveysliikuntasuositusten
valossa riittavasti. 50 % vastaajista ei tehnyt lainkaan voimaharjoittelua ja vas-
taavasti 50 % vastaajista toteutti voimaharjoittelua terveysliikuntasuositusten
mukaan riittavasti. UKK-instituutin (2015) terveysliikuntasuosituksen mukaan
18-64 vuotiaiden tulisi harjoittaa viikossa aerobista liikuntaa 2 tuntia 30 minuut-
tia kohtuukuormitteisesti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Lihaskuntoa ja/tai
likehallintaa kehittavaa liikuntaa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. (UKK-
instituutti 2015.)

Kyselyyn vastanneet tyontekijat pitivat paasaantodisesti 4-6 tunnin tyopaivina
vahintaan yhden kahvitauon seka 7-8 ja yli 8 tunnin tyopaivina vahintaan yhden
kahvi- ja ruokatauon (joillakin myds toinen kahvitauko). Hiusalan tyoehtosopi-
muksen mukaan yli kuuden tunnin ty6paivaadn kuuluisi vahintaéan 30 minuutin
ruokatauko seka kaksi kahvitaukoa (Palvelualojen ammattiliitto PAM & Suomen
Hiusyrittajat ry 2015, 29.) Moni tyontekijdista koki, ettd tydossa on kiire. 20 %
vastaajista oli osittain samaa mielta, etta heilla on kiire tydssaan ja loput 80 %

taysin samaa mielta.

Yksittdisena rasittavimpana tyovaiheena 50 % vastaajista koki hiusten leikkaa-
misen. Liséksi fobnaaminen ja permanentin rullaus koettiin fyysisesti kuormitta-
vina sekd nonstop eli ilman ajanvarausta tehtdva hiustenleikkaus henkisesti
kuormittavana tydvaiheena. Kyselyn lopussa olleella Ty6terveyslaitoksen rasit-
tuneisuuskyselylla kartoitettiin parturi-kampaajien koettua rasittuneisuutta eri
kehonosissa tyopaivan jalkeen. Vastaajat kokivat rasittuneimmiksi kehonosiksi
niskan (70 % vastaajista), vasemman hartian (60 % vastaajista), oikean hartian
(55 % vastaajista) seka ylaselan (50 % vastaajista) (kuva 4). Havaittavissa oli
myds, ettd dominoivan kaden ranne ja sormet olivat hieman rasittuneempia kuin
toisen puolen ranne ja sormet (20 %:n ero seka ranteessa etta sormissa puolien
valilld). Vastaajien fyysinen aktiivisuus, tyopaivan keskiméaardinen pituus tai ika

eivat nayttaneet olevan selvasti yhteydessa koetun rasittuneisuuden kanssa.
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Kuva 4. Kehonosien koettu rasittuneisuus parturi-kampaajille tehdyn kyselyn

perusteella.

8.5 RULAnN valinta ja kaytto

Parturi-kampaajan ty0 kuormittaa erityisesti ylaraajoja, naiden ollessa koho-
asennossa, sekéa niska-hartiaseutua. Myds kohderyhmalle tehdyssa kyselyssa
tama tuli esille. Valitsimme erityisesti ylaraajojen ja -vartalon kuormittumisen
arviointiin suunnitellun RULANn (Rapid Upper Limb Assessment) tyokuormituk-
sen arviointimenetelmaksi. RULA soveltuu vahan liikkumista sisaltavan tyon
arviointiin ja siind tydasennot pisteytetddn sen mukaan, kuinka paljon ne poik-
keavat kehon keskiasennosta (Tyoterveyslaitos 2010b). Menetelmassa laske-
taan pistearvo kuormituksen suuruudelle ja pisteytyksen mukaan on maaritelty
kuinka nopeasti kuormitusta vahentaviin toimenpiteisiin pitaisi ryhtya. Yksi RU-
LAn hyva puoli on myds, etta siind otetaan huomioon tybasentojen staattisuus
seka toistotyd. MyOs naitd kuormitustekijoitd esiintyy paljon parturi-kampaajan

tyossa.
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Vertailimme RULAa muihin kuormituksen arvioimismenetelmiin ja tutustuimme
niihin Tyo6terveyslaitoksen sivulta 16ytyvan taulukon avulla. Siella on arvioitu eri
menetelmien samanaikainen péatevyys, yhteytta tyohon liittyviin tuki- ja liikunta-
elinvaivoihin tutkimusten perusteella ja tutkijoiden sisaista ja valista toistetta-
vuutta. Tyoterveyslaitoksen vertailun mukaan RULAnN tulosten yhteys tyohon
liittyviin sairauksiin on todettu tutkimuksissa, sen tutkijoiden vélinen toistetta-
vuus on hyva tai kohtalainen ja samanaikainen patevyys on kohtalainen tai
huono. RULAN rajoituksena on, ettd menetelmasséa arviointi perustuu asentoon,
ei tapahtuviin tyoliikkeisiin. Altistuksen kestoa ei myéskaan huomioida. Toistet-
tavuutta heikentda, jos ei mainita onko tydasentojen kuormittavuutta arvioitu
altistuksen keston vai toistuvuuden mukaan. RULAN hyvia puolia ovat sen help-
po- ja nopeakayttdisyys, soveltuvuus erityisesti ylaraajojen kuormittumisen arvi-
ointiin, staattisuuden ja toistuvuuden huomioon ottaminen tytasennoissa seka
konkreettinen pistearvio. Lisdksi RULA ja sen tayttdohjeet ovat saatavissa veloi-
tuksetta internetista. Esimerkiksi Rasitusvammaoppaaseen perustuvassa Yyla-
raajoihin kohdistuvan kuormituksen arvioinnissa ei huomioida yhta monipuoli-

sesti eri kehonosien asentoja eika ollenkaan tydasentojen staattisuutta.

8.6 TyOpaikkakaynti

Tyopaikalle toteutettiin kaksi tyopaikkakayntid, joilla oli tarkoituksena tarkkailla
tyon fyysisia vaatimuksia seka yleisimmin esiintyvia tybasentoja. Ensimmaisella
kaynnilla tyopaikalle tehtiin niin sanottu yleissilmays. Kaynnilla tutustuttiin tyo-
ymparistéon, havainnoitiin tyontekoa silmaméaaraisesti ja haastateltiin joitakin
tyontekijoita tyon kuormittavuudesta ja heidéan kokemastaan tuki- ja liikuntaeli-
mistdn rasittuneisuudesta. Havaintoja kirjattin ylos paperille. Ensimmaisen
kaynnin perusteella tyon kuormituksen arvioimiseen kaytettava mittari oli hel-

pompi valita, kun tydstéa ja sen kuormitustekijoista oli parempi kuva.

Ennen toista kayntia tehtiin ensimmaisen kaynnin perusteella kirjallinen suunni-
telma kaynnilla tarvittavista valineistd seka tydskentelytavoista. Lisaksi valittiin

soveltuva menetelméa asentokuormituksen pisteyttdmiseksi (RULA). Kaynnilla
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kaytettiin video- ja valokuvausta havainnoinnin tukena. Kaynnilla tehtyja havain-
toja kirjasimme ylos paperille. Molemmat kaynnit kestivat puolestatoista tunnista
reiluun kahteen tuntiin. Meill& ei ollut aikaa seurata jokaisen tyontekijan tyos-
kentelya. Kaynneilla tarkoituksena olikin havainnoida yleisimpia kuormittavia
tydasentoja, jotka toistuvat useilla tyontekijoilla. Keskityimme vain tuki- ja liikun-
taelimiston kuormittumiseen emmeka huomioineet télla kertaa esimerkiksi me-

lusta tai kemikaaleista aiheutuvaa haittaa.

8.7 Tyobpaikkakaynnin tulokset

Teimme parturi-kampaamoon kaksi kayntia, joista ensimmaisella havainnoimme
silmamaaraisesti eri tyontekijoiden tyoskentelya. Toisella tyopaikkakaynnilla
tydasentojen kuormittavuutta arviointiin RULA-arviointilomakkeen (liite 2) avulla
ja lisaksi kuvasimme kaynnilla videoita ja valokuvia mydhempaa analysointia
varten. Punnitsimme my0s parturi-kampaamossa kaytettavia fooneja vaa’alla.
Havainnoimme non-stop-leikkaamista tekevid tyontekijoita, hiusten pesua seka
varjaysta. Muita tyovaiheita ei ollut havainnointihetkella menossa. RULAN pis-

teytyksen arvioimme yleisimpien ja useimmin toistuvien tydasentojen mukaan.

RULAN kokonaispisteméaaraksi muodostui 7 pistetta. Merkittavimméat asento-
kuormitusta aiheuttavat tekijat havainnointijakson perusteella olivat samanaikai-
nen olkavarren koukistus ja loitonnus, johon usein liittyy viela sisékierto, kyy-
narnivelen voimakas koukistus, ranteiden taipuneet ja kiertyneet asennot, nis-
kan eteentaipunut asento seka selan sivutaivutus. Tybdasentokuormituksen

maara ja voimakkuus vaihtelivat tyontekijoiden valilla.

Olkanivelen kuormituksen osalta hiustenleikkausvaiheessa kampaajan tyésken-
telyasennossa toinen tai molemmat olkavarret olivat 45-90 astetta koukistu-
neena sekd usein myos loitontuneena samalla vaihteluvalilla. Leikatessa tata
olkavarren asentoa yllapidettiin noin 30 sekuntia, kunnes olkavarsi kavi neutraa-
lissa asennossa vartalon vieressa. Varjaysvaiheessa olkavarret olivat loitonnuk-
sessa 80-90 astetta ja koukistuneena 45-90 astetta. Kyseisessa tytvaiheessa

tydliikkkeet olivat kuitenkin hyvin vaihtelevia ja kaddet kavivat useasti neutraalissa
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asennossa. Hiustenpesuvaiheessa tyontekijan olkavarret olivat suurimman
osan ajasta lahella vartaloa, joskin sivulta pestessa ne nousivat hetkellisesti 50—
70 asteen loitonnukseen. Tyontekijan koko suhteessa asiakkaan kokoon vaikutti
merkittavasti olkanivelen asentoon. Jos tyontekija on pieni ja asiakas esimerkik-
si suurikokoinen mies, olkanivel on useammin yli 90 astetta koukistuneena ja
loitonnuksessa. Havaintojen perusteella RULAnN pisteet olkanivelen ja -varren

osalta yhteensa 4 pistetta.

Kyynarnivelet olivat niin leikkaus-, varjays- kuin pesuvaiheessa paaasiassa YVl
90 astetta koukussa. Kadet kavivat kaikissa tydvaiheissa kehon keskilinjassa
mutta eivat ylittdneet sitd. Tyovaiheesta riippuen koukistuksen kesto ennen
neutraaliasentoon palaamista vaihteli kymmenesta sekunnista yli 30 sekuntiin.

Kyynarnivelen ja kyynarvarren yhteispistemaara RULA-arvioinnissa 2 pistetta.

Ranteiden kuormitusta havaittiin runsaasti eri tyovaiheissa. Leikkausvaiheessa
molemmat ranteet poikkesivat keskiasennosta ja ranteille aiheutui kuormitusta
kaikkiin ranteen liikesuuntiin. Myos kyynarvarren kiertoliikkeet ovat yleisia erityi-
sesti hiuksia leikatessa. Varjaysvaiheessa ranteille tuli pienta liiketta kaikkiin
likesuuntiin, mutta erityisesti ranteen sivutaivutuksia ilmeni runsaasti. Pesuvai-
heessa ranteet olivat paaasiassa lahella neutraaliasentoa, mutta kavivat satun-
naisesti yli 15 asteen koukistuksessa ja ojennuksessa. Ranteen osalta staatti-
simmat asennot ilmenivat leikkausvaiheessa saksia kayttdvassa kadessa, muu-
ten staattinen kuormitus ranteen osalta jai melko vahaiseksi. Havaintojen perus-

teella RULAN pisteet ranteen osalta olivat yhteensa 4 pistetta.

Niskan asento seka leikkaus- ettda varjaysvaiheessa eteentaipunut. Pesuvai-
heessa niskan asento oli melko neutraali. Eteentaivutusta esiintyi padsaantoi-
sesti 20 astetta tai enemmadan, korostuen tarkkuutta vaativissa
sa. My0s niskan sivutaivutus oli tavallista tarkkaa tyota tehdessa. Niskan osalta

RULAnN yhteispistemaaraksi muodostui 4 pistetta.

Vartalossa eteentaivutusta ilmeni melko vahan eri tyévaiheissa ja paasaantoi-
nen vaihteluvali oli 0-20 astetta. Vartalon sivutaivutus etenkin seisten tyosken-

nellessa oli kuitenkin hyvin yleista. Tyypillisimmin taivutusta ilmeni leikkausvai-
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heessa, jossa asennonkorjaus olisi ollut mahdollinen tydntekijan sijoittumista
asiakkaaseen ndhden muuttamalla. Sivutaivutus tuli enimmakseen rintarangas-
ta ja tyypillisesti myds kaularanka oli samanaikaisesti sivulle taipuneena. Istuen
tyoskenneltdessa toita tehtiin tarkemmin kohtisuoraan asiakkaaseen, jolloin si-
vutaivutusta ei ilmennyt yhta runsaasti. Vartalon asennosta RULA-pisteita

muodostui yhteensa 3 pistetta.

Kaikissa tytvaiheissa jalat olivat tasaisesti alustalla. Tydpaikassa oli kaytetta-
vissa erilaisia tuoleja, kuten satulatuoleja, joten jalkojen lepuuttaminen halutes-
sa oli mahdollista. Jalkojen kuormituksen osalta RULAssa liséttiin 1 piste. Mit-
tasimme my6s parturi-kampaamossa kaytettavien valineiden painoja keittio-
vaa’an avulla. Kevyin punnittu fooni painoi 450 grammaa ja painavin 640
grammaa. Hiustenleikkauskoneet painoivat 180 grammaa. Painavimpia kanna-
teltavia esineita olivat erilaiset kemikaalipullot, esimerkiksi vaalennusainepullot
painavat taytena kilon. Mikali kannateltavat esineet olisivat olleet kaksi kiloa tai
sita painavampia, olisi niista tullut lisapiste RULAan. Nyt kaikki esineet olivat
alle kahden kilon painoisia. Lopullinen kokonaispistemaara RULAssa oli 7 eli

tyopaikalla tulisi tehda muutoksia tyon kuormituksen vahentamiseksi.

9 Tuotekehittely ja prosessin viimeistely

9.1 Tuotteen muoto jatavoite

Toimeksiantajan ensisijainen toive tuotokselle oli elpymisliikuntaohjeet parturi-
kampaajille tyon kuormituksen vahentamiseksi. Ohjeet haluttiin sellaiseen muo-
toon, ettei niiden tarkistaminen vie turhaa aikaa, vaadi teknologian kayttamista
ja on helposti saatavilla. Toimeksiantaja esitti mahdollisuuden kiinnittda ohjeet
asiakastilojen peileihin, joten paadyttiin tuottamaan peileihin kiinnitettavat tiivis-
tetyt ohjeet, jotka toimivat muistuttajana tyon tauottamiselle ja elpymisliikunnal-
le. Painettu materiaali valikoitui tuotoksen toteutustavaksi myos siksi, etta se on
melko edullinen vaihtoehto ja sitd on helppo valmistaa tai tilata useita kappalei-

ta. Postereiden etu verrattuna esimerkiksi vinkoseen, on se ettd ne saa hyvin
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nakyville ja tulevat todennakdéisemmin huomatuiksi. Kiireisessa tydssa lyhyet ja

ytimekkaat tietoiskut tulevat luetuksi pitkid ohjeistuksia varmemmin.

Kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehdyttyamme totesimme, etté pelkilla kirjal-
lisilla liikeohjeilla ei todennakoisesti aikaansaada riittdvaa vaikuttavuutta tai
saada innostettua tyontekijoita tekemaan liikkeitd. Halusimme loytaa keinoja,
joilla motivoida asiakasta kiinnostumaan omista vaikutusmahdollisuuksistaan
tyon fyysiseen kuormitukseen seka lisata vastuunottoa omasta (tyo)terveydesta
ja (tyd)hyvinvoinnista. Pohdinnan ja keskustelun jalkeen paadyimme elpymislii-
kuntaohjeiden lisdksi postereihin, jotka tarjoaisivat tietoa tydssa esiintyvan
asentokuormituksen terveydellisestd merkityksesta. Postereiden kautta lukija
saattaisi tunnistaa oman tilanteensa, kuten tyypillisen tyoskentelyasentonsa
haitat, alkaneet kivut tai muut oireet. Kun postereissa esitetddn keinoja, joilla
kuormitusta ja sita kautta oireita voidaan vahentaa tai lievittaa, lukija arvioi kuin-
ka muutosten tekeminen hanta hyodyttaisi. Postereiden lahtékohtana oli muut-
taa keradmamme tieteellinen tieto kohderyhmallemme ymmarrettavaan ja hei-

dan elamaansa koskettavaan muotoon.

Postereiden tavoitteena on kertoa lukijalleen, kuinka optimaalisella tydasennolla
voi vahentdd parturi-kampaajan tyon aiheuttamaa tuki- ja liikkuntaelimiston
kuormitusta ja kuinka kuormitus vaikuttaa terveyteen. Postereissa kuvataan,
millainen olisi optimaalinen tai optimaalisempi tydasento esimerkiksi ylaraajan
osalta, miten kuormitusta voisi valttaa, mita siita voi seurata seka kuinka muuten
oireiden syntymisté voisi ennaltaehkaistd. Kampaamon puolelle peileihin tulevi-
en elpymisliikkuntaohjeiden tarkoituksena olisi muistuttaa tyon tauottamisesta ja
elpymisliikkeiden tekemisesta tydsta aiheutuvan asentokuormituksen vastapai-

noksi.

9.2 Tuotteen sisalldon suunnittelu

Tyobn kuormitustekijoista seka niiden vaikutuksista kehon rakenteisiin etsittiin

nayttéon perustuvaa, tieteellista tietoa niin kirjoista kuin internetistékin ja naiden

tietojen pohjalta kirjoitettiin tietoperustaa postereille. Tama tieto haluttin muut-
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taa kohderyhmalle ymmarrettavaan "kansantajuiseen” muotoon. Tietoperustas-
ta poimittin olennaisimmat asiat eri rakenteita kuormittavista tybasennoista,
kuormituksen terveydellisestd merkityksesta, kuormituksen ennaltaehkaisemi-

sestd ja optimaalisemmista tybasennoista.

Elpymisliikuntaohjeisiin suunniteltiin kuusi tyokuormituksen vastaliikettéd biome-
kaniikka ja elpymislikunnan periaatteet huomioiden. Tyo6liikkeiden ja -
kuormituksen arviointi toteutettiin tyopaikkakaynnilla havainnoimalla useiden
henkildiden tyoskentelya. Liikkeet on raataloity parturi-kampaajan tyonkuormi-
tukseen soveltuviksi, joskin niité voidaan soveltaa myds muille runsaasti ylaraa-
jakuormitusta sisaltaan tyéhon. Toimeksiantajan toiveena oli, etta elpymisliikkei-
ta voisi tehdd asiakastyon aikana tai asiakkaiden valissa, joten myds tama

huomioitiin liikkeiden suunnittelussa.

Elpymisliikkeilla on tavoitteena tasapainottaa tyosta aiheutuvaa kuormitusta ja
hakea kehon luonnollista keskiasentoa. Elpymisliikkeiden avulla kehon raken-
teiden aineenvaihduntaa yritetdan parantaa ja kuormitusta optimoida. Vali-
koimme dynaamisia ja pumppaavia liikkeitd, staattisten tydasentojen vastapai-
noksi. Parturi-kampaajan tydéssa on moni tarkkaa silman ja kaden yhteistyota
vaativia tybvaiheita, joissa paa tyontyy usein eteenpdain. Pdan keskiasennon
hakemisella pyritddn katkaisemaan niskan rakenteiden kuormittuminen ja vah-
vistamaan niskan pienid lihaksia. Tyossa kasia kannatellaan usein vartalon
edessa ja hartiat ovat eteenkiertyneena. Talloin lapaluut liukuvat ulospain ja
lapojen valissa olevat lihakset joutuvat pitkdkestoiseen venytykseen. Soutuliik-
keella pyritddn vahvistamaan selkapuolen ja erityisesti lapojen valisséd olevia
lihaksia. Myds rintakeh&n avauksessa lapoja rutistetaan yhteen ja samalla rinta-
lihaksille tulee venytysta. Avauksen vastapainoksi tehdaan kevyesti selan pyo-
ristys. Tassa likkeessd mukana ovat myos olka- ja kyynarvarsien kierrot, jolloin
ylaraajoille tulee dynaamista lihastyota. Lisaksi liike liu'uttaa ylaraajojen neuraa-
likudosta edistaen hermon liikkkumista kudoksissa. Sormien ja ranteiden kuor-
mittumisen vahentamiseksi valittiin ranteiden pyorittelyt seka sormien nyrkistyk-
set ja avaukset, liikkeiden dynaamisen ja pumppaavan lihastyon takia. Viimei-
sené elpymisliikkeen& ovat varpaille nousut, joilla pyritd&n elvyttdmaan jalkojen

verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seisomatyon vastapainoksi.
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9.3 Tuotteen valmistus

Tuotoksiin tulevat kuvamateriaalit teimme itse. Kuvauksia varten laadittiin kuva-
ussuunnitelma, jolla pyrittiin helpottamaan ja nopeuttamaan kuvauksia. Suunni-
telmaan Kirjattiin jokaisen elpymisliikkeen osalta millaisesta kuvakulmasta kuva
otetaan, liikkeen alku- ja loppuasento sek&a muita huomioitavia asioita, kuten
huomiot vaatetuksesta. Postereiden osalta jokaisesta tuotoksesta kirjattiin, mis-
ta kuvakulmasta kuva otetaan seka millainen on huono ja millainen hyva ty6-
asento. Kuvissa kaytettiin tiukkoja rajauksia, ettd olennaiset asiat tulisivat esille

selkeasti.

Kuvaustila valittiin sen valoisuuden ja sopivan vaalean taustan perusteella. Tila
valmisteltiin ennen kuvausten alkua esimerkiksi tuomalla sinne muutamia lisé-
valoja ja rekvisiittaa kuvauksiin. Kuvissa mallina oli toinen opinnaytetyon teki-
jOista ja toinen toimi kuvaajana. Mallia kehotettiin hieman liioittelemaan asentoja
kuvissa, jotta eri asentojen erot ja olennaisimmat asiat tulisivat paremmin esille.
Kuvaussuunnitelma helpotti ja nopeutti tydskentelya ja suunnitelmaan oli hyva
merkitd mitka kuvat oli jo otettu. Yhteensa kuvauksiin kului kaksi tuntia. Kuvia
muokattiin viela tietokoneella esimerkiksi rajaamalla, vérisavyja ja valoa saata-

malla seka kuvien taustoja vaalentamalla.

Kuvausten jalkeen kuvia kasiteltiin tietokoneella niiden selkeyttamiseksi. Varsi-
naiset tuotokset suunniteltiin internetista I6ytyvalla ilmaisella suunnitteluohjel-
malla Lucidpressilla. Tuotosten suunnittelemista varten tutustuttin muun muas-
sa Torkkolan ja kumppaneiden (2002) sek& Scrivenin (2010) teoksiin. ldeoita
postereiden ulkoasun suunnitteluun haettiin internetista muun muassa ha-
kusanoilla “poster ideas”, “instruction poster” ja “health poster”. Aluksi ulkoasu
ja taitto hahmoteltiin ja tdman jalkeen suunniteltiin Lucidpressilla. Lopullinen
ulkoasu muotoutui yhta versiota kehittamalla. Ensimmaisesté versiosta tehtiin
muutama todellisen kokoinen (paperin koko A3) tuloste, jotta néhtiin esimerkik-
si, ovatko tekstit riittavan suuria ja valitut varit riittdvan erottuvia. Taman jalkeen

tehtiin loput posterit ja kehitettiin viela niiden teksteja.
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Postereissa on pyritty selkeddn ja helposti luettavaan tyyliin. Ulkoasusta halut-
tiin lukijaa houkutteleva, joten niista tehtiin ilmavia ja raikkaan nakoisia. Ohjei-
den ilmava taitto lisda yleensa niiden ymmarrettavyytta (Torkkola ym. 2002, 53).
Vareiksi valikoituivat sininen, vihrea ja punainen, joiden savyt valittin PKO:n
kayttamien varisavyjen mukaan. Pystysuuntaisissa postereissa ylimpana ja suu-
rimalla fontilla on esitetty, millainen olisi optimaalinen ty6asento ja taman jal-
keen on kerrottu, millaisia tydasentoja kannattaisi valttaa. Naiden tekstien yh-
teydessa on suuri kuva optimaalisesta ja pienempi kuva “huonosta” tybasen-
nosta. Alimpana posterissa on kerrottu huonon tyéasennon vaikutuksista ja vai-
kutusten ennaltaehkéaisysta. Tarkein tieto on sijoitettu ylimmas, jotta lukija saisi

tarkeimman tiedon vaikka lukisi vain alun posterista (Torkkola ym. 2002, 39).

Postereiden teksti on jaettu osioihin valiotsikoiden perusteella. Nain lukija nékee
nopealla vilkaisulla mita asioita posterissa kéasitellddn. Postereiden kuvat ovat
hyvin yksinkertaistettuja ja niilla pyritdan herattamaan lukijan mielenkiinto seka
havainnollistamaan millaiselta tekstissa kuvatut asennot nayttavat. Usein kuvat
saattavat jadda tekstia helpommin mieleen. (Torkkola ym. 2002, 39-42.) Ylim-
pana otsikkona tydasentopostereissa on kasiteltdvan kehonosan nimi ja sen
perassa teksti “optimaalinen tydasento” (esimerkiksi "Olkanivelen optimaalinen
tydasento”). Toiseksi ylimpana otsikkona on "Valta naita tydasentoja”. On muis-
tettava, ettei tyosta voi kokonaan poistaa kuormittavia tydasentoja, mutta tyota
olisi hyvd muokata optimaalisempaa ja vahemman kuormittavaan suuntaan.
Siksi yritamme sanoilla “optimaalinen” ja "valtd”, tuoda esille, ettd olemme huo-
mioineet tdman seikan. Aina kun mahdollista, olisi tydasennon kuormittavuu-

teen hyva kiinnittad huomiota.

Elpymisliikuntaohjeissa kaytettiin samaa tyylia kuin postereissakin. Ne sisalta-
vat sanalliset ja kuvalliset ohjeet liikkeista. Ohjeissa kaytettavissa kuvissa pyrit-
tiin selkeyteen ja tasmallisyyteen niin, etta liikkeet olisi helppo tehda oikein oh-
jeen perusteella. Elpymisliikkeista laadittin kapea A4-paperin pituinen ja 10
senttimetrin levyinen ohjepaperi, jossa on kuva liikkeesta ja liikkeen nimi. Tama
ohje on tarkoitus kiinnittd&d parturi-kampaamon peilin reunaan, jossa se toimii
muistutuksena liikkeistd. Tarkempia suoritusohjeita varten laadittiin erillinen

posteri, jossa on kuva seka tarkat, vaiheittaiset ohjeet. Posterit ja elpymisliikun-
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taohjeistuksesta tuotettiin PDF-tiedostot toimeksiantajalle. Toimeksiantaja pai-
nattaa tuotetut materiaalit ja ne toimitetaan PKO:n parturi-kampaamoihin. Tuo-

tokset ovat opinnaytetyon lopussa liitteessa 3.

9.4 Tuotekehittelyprosessin viimeistely

Tuotetut materiaalit sekad kyselyn tulokset esiteltiin toimeksiantajan yhteyshenki-
I6lle ennen opinnaytetybéseminaaria. Toimeksiantajataho koki tuotokset erittain
onnistuneiksi ja toiveitaan vastaaviksi. Toimeksiantajan yhteyshenkilo jarjesti
yrityksen tyoterveysladkareille ja -hoitajille ylimaaraisen tiimipalaverin, johon
meidat kutsuttiin esittelemé&éan tyétamme ja tuotettuja materiaaleja. Toimeksian-
tajan taholta esitettiin jopa pohdintaa samantyyppisen materiaalin tuottamiseksi

muillekin toimialoille ja tydpaikoille.

Toimeksiantaja tilasi laminoidut versiot tuotetuista materiaaleista parturi-
kampaamoihin oman sopimuspainopaikkansa kautta. Kavimme viem&ssa tuo-
tokset toimipaikkaan ja samalla esittelimme materiaalit ja ohjasimme elpymislii-
kuntaliikkeet tyontekijoille vaarinymmarrysten valttdmiseksi ja oikean suoristus-
tekniikan varmistamiseksi. Varsinaisen kohdeyksikon lisaksi veimme tuotokset
myds saman ketjun kahteen muuhun toimipaikkaan ja myds naissa elpymisliik-

keet ohjattiin tyontekijdille.

Artikkeli opinnaytetyostéa kirjoitetaan Pohjois-Karjalan Osuuskaupan henkilsto-
lehteen PKO-sanomiin, jonka levikki on runsaat 1 100 henkilda. Artikkelin pituus
on 1 800 sanaa ja artikkeliin liitettdvat kuvat kuvataan itse. Lukijakunnalla ei voi
olettaa olevan perusanatomiaa laajempaa tietamysta fysioterapiasta tai sen
menetelmistd, joten tuotettavan tekstin on oltava kansantajuista ja monimutkais-
ten termien kaytt6ad on valtettava. Talloin artikkeli jatkaa myds opinnaytetyon
linjaa kansantajuisen terveystiedon tuottamiseksi. Artikkeli kirjoitetaan siita na-
kokulmasta, ettad se hyddyttdd myods muiden alojen tyontekijoita. Artikkelissa siis
tuodaan ilmi muun muassa tyon kuormitustekijoita myos yleisemmalla tasolla ja
likunnan vaikutuksia tyokykyyn. Nain pyritdan aktivoimaan laajempaa lukijakun-

taa ja luomaan samaistumisen mahdollisuus myds muiden alojen edustajille.
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10 Pohdinta

10.1 Tuotekehittelyprosessin arviointi

Kokonaisuudessaan tuotekehittelyprosessi on ollut haastava, mutta ammatillista
kasvua tukeva prosessi. Vaikka toimeksiantajan toive oli sinallaan yksinkertai-
nen, kokonaisuuden hahmottaminen tuotti alussa hankaluuksia. Tiedon hake-
misen rajaaminen oikeisiin asioihin oli haasteellista ja tietomateriaalia oli epa-
olennaisistakin asioista. Toisaalta prosessin edetessa nakdkulma aiheeseen on
selkiytynyt, jolloin my6s aihe ja tarpeellinen tieto ovat rajautuneet. Prosessin
toteuttaminen onkin opettanut hahmottamaan kokonaisuuksia ja sitd kautta

esimerkiksi aikataulutustaidoissa on tapahtunut kehittymista.

Tuotekehittely on ollut hyvin monivaiheinen prosessi, alkaen toimeksiannosta ja
tiedon hausta, edeten kyselyyn, tyopaikkakaynteihin, saatujen tietojen analy-
soimiseen ja tuotteen kehittelyyn tutkittujen tietojen pohjalta. Prosessin aikana
olemme tutustuneet aihekokonaisuuteen liittyvaan tieteelliseen tietoon, joten
osaaminen ergonomian sekad tyokuormituksen ja sen vaikutusten arvioimisen
osalta on kehittynyt. Lisaksi esimerkiksi elpymisliikkeiden soveltaminen tyopaik-
kakaynnilla tehtyjen havaintojen perusteella seka tieteellisen tiedon soveltami-

nen kaytantoon tuntuu helpommalta kuin ennen prosessia.

Parturi-kampaamoon tekemaamme kyselyyn vastanneiden prosentti oli yleisesti
hyva, mika lisaa kyselyn luotettavuutta. Kysymysten sanamuotoja harkittiin tark-
kaan, etta ne olisi helppo ymmartaa ja nain vastaaminen niihin olisi todennakoi-
sempaa. Kysely suunniteltin myds lyhyeksi ja mahdollisimman vaivattomaksi
vastata, jotta vastausprosentti olisi mahdollisimman suuri. Vastaaminen vei ai-
kaa 10-15 minuuttia, joten kyselyyn vastaaminen esimerkiksi ruokatauolla oli
mahdollista. Vastaajilla oli 10 paivaa aikaa vastata kyselyyn. Kysely pyrittiin
tekemaan mahdollisimman puolueettomaksi niin, ettd vastaajien omat koke-
mukset tulisivat esille. Kyselyn alussa oli lyhyt saatekirje, josta kavi ilmi, miksi

kysely tehdaan ja mihin vastauksia kaytetaan. Liséksi saatekirjeessa kerrottiin
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vastaajien ja vastausten tietosuojasta: “Kaikki vastaukset kasitellaan luottamuk-

sellisesti eika yksittaista vastaajaa ole mahdollista tunnistaa”.

Parturi-kampaajille tehdyn kyselyn kysymyksen 3. Pidatko kaikki sinulle kuulu-
vat tauot tyopaivan aikana? kohdalla pohdimme, olisiko kyselyyn tarvinnut tar-
kemmin maaritella, kuinka pitkd on kahvitauko ja kuinka pitkd on ruokatau-
ko. Ruokatauko tarkoittaa 30—60 minuutin taukoa (riippuen tyopaikasta) ja kah-
vitauko noin 10 minuutin taukoa. Pohdimme, onko joku kyselyyn vastannut,
jolla tyypillinen tybpaivan pituus on 4-6 tuntia, voinut vastata, etta pitda ruoka-
tauon, jos han sy6 kahvitaukonsa aikana. Termien tarkempi maarittely olisi li-
sannyt tulosten tarkkuutta. Lisdksi pohdimme, olisiko kysymykseen 9. Mihin
tyossa jaksamiseen tai ergonomiaan liittyvaan seikkaan haluaisit saada / kokisit
tarvitsevasi lisatietoa? pitanyt antaa valmiit vaihtoehdot. Nyt kysymys oli avoin
ja vain kaksi vastaajaa kahdestakymmenesté oli vastannut siihen. Mikali kysy-
mys olisi muotoiltu “Haluaisitko saada lisatietoa ... “ ja siihen olisi annettu val-
miita vaihtoehtoja ergonomian ja tydssa jaksamisen alueilta, useampi vastaaja
olisi saattanut vastata siihen. Nain olisimme saaneet paremmin tietoa, mihin
asioihin erityisesti kannattaa kiinnittda huomiota postereita ja elpymisliikuntaoh-

jeita suunnitellessa.

Kyselyyn litetyn Rasittuneisuus-kyselyn ohjeissa olisi taytynyt tarkentaa, etta
jokaiseen kohtaan tulee vastata. Nyt muutamassa kyselyssa kaikkiin kohtiin ei
oltu vastattu. Lopuksi laskimme prosenttiosuudet eri kehonosien koetulle rasit-
tuneisuudelle. Tulokset olisivat tasmallisemmaét, mikali kaikki vastaajat olisivat
vastanneet kyselyn jokaiseen kohtaan. Lisdksi emme voi olla taysin varmoja
ovatko kaikki vastaajat vastanneet kysymyksiin totuudenmukaisesti. Liséksi ko-
kemukset rasittuneisuudesta ovat subjektiivisia ja erilaisia jokaisella, joten yhte-
ytta esimerkiksi liikunnan tai tyon maaraan ei voida yleisesti tamén opinnayte-

tyon perusteella vetaa.

Tyopaikkakaynnilla emme paasseet havainnoimaan kaikkia tytvaiheita, kuten
permanentin rullausta, kampausten tekoa tai kulmien muotoilua ja varjaysta.
Kyselyjen perusteella esimerkiksi kulmien muotoileminen ja vérjays oli listattu

kuormittavien ty6vaiheiden joukkoon. Havainnoidessa olisi voinut arvioida, mita
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kehonosia ja -rakenteita tydvaiheet kuormittavat ja voisiko niité jotenkin muuttaa
optimaalisemmaksi tai valttda. Tallaisten tydvaiheiden havainnoiminen olisi
saattanut mahdollisesti vaikuttaa RULAN tulokseen joillakin osa-alueilla, joskin
lopullinen pistemaaréa olisi luultavasti pysynyt samana. Postereihin valittuihin
osa-alueisiin tallaisten tydvaiheiden tarkkaileminen tuskin olisi enda vaikuttanut,
silla tuotoksissa kasitellyt asiat ovat jo nyt hyvin yleistettyja. Tyopaikkakaynnilla
ei havainnoitu kaikki tyontekij6ité, vaan havaintoja tehtiin noin kymmenen henki-
I6n tybskentelysta. Tydskentelytavat ja -asennot néiden henkildiden valilla olivat
hyvin erilaisia, joten poimimme yleisimmin toistuvia, haitallista kuormitusta aihe-

uttavia tybasentoja ja perehdyimme niiden vaikutuksiin tarkemmin.

Opinnaytetyon tuotosta halusimme arvioida SWOT-analyysin avulla (taulukko
2). Taulukossa kuvaamme tuotoksen vahvuuksia (strenghts), heikkouksia
(weaknesses), mahdollisuuksia (opportunities) seka uhkia (threats). Analyysin
avulla on helpompi hahmottaa missa asioissa on onnistuttu, mita asioita tulisi
viela kehittaa, millaisia mahdollisuuksia tuotoksella voisi olla tulevaisuudessa ja
toisaalta millaisia uhkia, jotka heikentavat tuotoksen kaytettavyytta. (Lindroos &
Lohivesi 2004, 217-218.)

Taulukko 2. SWOT-analyysi opinnaytetyon tuotoksista.

Vahvuudet Heikkoudet
- ulkoasun selkeys ja posterimuoto - kaytettavyytta ei ole tutkittu
- kansankielinen esitystapa - tyopaikalla ohjaus suoritetaan
- tutkimustiedolla perusteleminen kertaluonteisesti, jolloin se ei
- terveydellisen merkityksen esille valttamatta tavoita kaikkia
tuominen tyontekijoita
Mahdollisuudet Uhat
- hyédyntaminen myds - tuotosten vaikutuksia ei pystytty
erityyppisissa tyopaikoissa taman tyon puitteissa
- tyon hyédyntaminen muiden seuraamaan
ammattilaisten kaytossa - sisélto on liian suppea tai
- Jatko-aiheet muille opinnaytetoille hajanainen, yksittaista asiaa ei
(ohjeiden vaikutusten tutkiminen) ole kasitelty tarpeeksi tarkasti

Haasteena opinnaytetydn postereissa oli runsas tiivistamisen ja lyhytsanaisen

ilmaisun tarve, jolloin vaarana on liilan suppea ja hajanainen sisaltd. Pyrimme
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kuitenkin havainnollistamaan tekstia selkeilla kuvilla niin postereissa kuin elpy-
misliikuntaohjeissakin. Tarkoista kirjallisista ja kuvallisista ohjeista huolimatta,
on aina olemassa riski, ettei liikkeitd tehda oikein. Talldin liikkeilla ei saada pa-
rasta mahdollista vaikutusta aikaiseksi. Elpymisliikuntaohjeiden vaikutuksen

tutkiminen olisikin hyva aihe toiselle opinnaytetyoélle tulevaisuudessa.

10.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kaikessa toiminnassa pyrimme noudattamaan Suomen Fysioterapeuttien laati-
mia eettisia ohjeita. Niiden mukaan fysioterapeutin tulee muun muassa olla pe-
rehtynyt asiakkaansa nykytilaan ja saatuun toimeksiantoon seka toimia asiakas-
ta kunnioittavasti ja vuorovaikutuksessa taman kanssa. Fysioterapeutti sitoutuu
tekemaan tydtaan mahdollisimman laadukkaasti, rehellisesti ja asiantuntevasti,
tunnistaen kuitenkin omat rajansa. (Kulju, Lahteenmaki, Mesiainen, Myyrylainen
& Rautonen 2014.)

Tyon tietoperustaan haimme paasaantoisesti mahdollisimman uusia ja alkupe-
raisia lahteita. Yritimme kayttaa lahteita mahdollisimman monipuolisesti, joten
hyddynsimme niin kotimaisia kuin ulkomaisiakin materiaaleja, kirjallisuutta seka
tutkimuksia liittyen parturi-kampaajien tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin ja tytpe-
rasiin tule-vaivoihin yleisesti. Tutkimusten luotettavuutta arvioimme muun mu-
assa niiden ilmestymisvuoden, tutkimusjoukon suuruuden, raportoinnin tasmal-
lisyyden ja kriittisyyden mukaan. Tietoperustassa on kaytetty muutamia van-
hempia kirjalahteitd kuten esimerkiksi Leinon (1995) teosta Tyo6terveyttd kam-
paajille ja partureille. Tdméan lahteen arvioimme luotettavaksi, silla parturi-
kampaajan tyon peruspiirteet eivat ole juuri muuttuneet parissakymmenessa
vuodessa, tyovalineet ovat vain kehittyneet, mutta toisaalta kiire on lisdantynyt.
Samoin biomekaniikkaa ja ihmisen anatomiaa kasittelevien lahteiden joukossa
on hieman vanhempia teoksia, silla kehon toiminta ja rakenteet ovat varmasti

samoja kuin 2000-luvun alussa.

Kyselytutkimuksen otanta oli pieni, 20 henkil6a, joten sen tulokset eivat ole

yleistettavissa laajemmalti. Lisaksi kampaamossa tyontekijat tekevéat osan tyo-
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ajastaan non-stop -tydskentelya ilman ajanvarausta, eika tamakaan varmasti
ole tyypillista kaikille parturi-kampaamoille. Toisaalta kyselyn tarkoituksena oli-
kin kartoittaa juuri taman yksikén tyontekijoiden kokemuksia tydstaan ja sen
kuormittavuudesta, jotta pystyimme parhaalla mahdollisella tavalla suunnittele-
maan opinnaytetyon tuotoksen heidan tarpeitaan vastaaviksi. Kyselyn alkuun
litimme saatekirjeen, jossa kerroimme kyselyn tarkoituksen ja lupasimme kasi-
tella saamiamme tietoja luottamuksellisesti ja salassapitovelvollisuutta kunnioit-
taen. Liséaksi toimitimme kirjekuoret, joihin vastaaja sai kyselylomakkeen sulkea,
jotta tietosuoja sailyisi myos tyontekijoiden valilla. Kyselyn tuloksia raportoides-
samme pyrimme varmistamaan, ettei yksittdinen vastaaja ole tunnistettavissa.
Yli 20 henkilon tydpaikoissa yksilo ei yleensa ole enda tunnistettavissa kyselyis-

ta.

Tyo6paikkakaynnilla varmistettiin kuvauslupa sekéa tyontekijoilta, etta asiakkaalta.
Kuvattaville kerrottiin kuvaamisen syy, tarkoitus ja tavoite seka luvattiin tuhota
materiaali kayton jalkeen. Olimme varanneet mukaan myds kirjallisia suostu-

muksia kuvausta varten, mutta naita ei kaynnin yhteydessa tarvittu.

10.3 Jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Jatkokehitysmahdollisuuksia tuotetun materiaalin pohjalta olisi useita. Nykypéi-
vana puhutaan runsaasti tutkimustiedon kansanomaistamisesta. Toisin sanoen,
iimaistaan asiat asiakkaalle h&nen puhumallaan kielella ilman monimutkaista
ammattikieltd. Terveydellisen merkityksen esilletuomista asiakkaalle on tutkittu
vahan ja olisi erittdin mielenkiintoista tietaa, lisaaktd esimerkiksi terveydellisen
merkityksen yhdistaminen ergonomiaohjaukseen niiden vaikuttavuutta. Sen si-
jaan, ettd kehotetaan tydskentelemaan tietyssd asennossa, selitetddn asiak-
kaalle miksi ja mita vaaranlainen kuormitus jatkuessaan voi asiakkaalle aiheut-
taa. Taman voisi kuvitella lisddvan asiakkaan kiinnostusta aihetta kohtaan, mut-

ta tutkimusnayttd on edelleen puutteellista.

Tuottamiemme materiaalien pohjalta teema- tai tyhy-péaivassa tyontekijoita olisi

mahdollista aktivoida ja osallistaa pohtimaan omia tydasentojaan ja esimerkiksi
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pienryhmissa miettimaan ratkaisuja tai uusia toimintamalleja postereissa esille
tuotujen kuormitustekijoiden ja terveydellisen merkityksen valossa. Liséaksi tyon-
tekijat voisivat hyotya tyon kuormitustekijat tiedostaen tuotetusta, mutta yksilolli-

sesti raataloidysta harjoitusohjelmasta.

Tybn kuormittavuutta voisi tutkia elektromyografian eli lihasséahkokayra-
mittauksen (emg) avulla, jolloin olisi mahdollista saada hyvinkin spesifisti tietoa
eri lihasryhmien kuormittumisesta. Emg-tutkimuksessa olisi mahdollista vertailla
myo6s esimerkiksi eri-ikaisten ja eripituisen tyokokemuksen omaavien tyonteki-
joiden kuormittumista. Toisaalta kokonaisvaltainen sykevaihteluihin perustuva
tutkiminen esimerkiksi FirstBeat-laitteen avulla antaisi tietoa tyontekijoiden
kuormittumisesta ja palautumisesta. Mittauksen avulla nahtaisiin tyén todellinen
kuormittavuus ja palautumisen riittavyys esimerkiksi tyopaivien valilla ja niiden

aikana.

Liséksi RULA-lomakkeen suomentaminen olisi mielestiamme ehdottomasti hyva
ja tarpeellinen toimenpide. Lomake oli erittdin kaytanndllinen ja siina oli riittdvan
spesifisti eritelty eri kehonosat ylaraajojen, niskan ja keskivartalon kuormituk-

seen painottuvan tyon arviointiin.
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