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1 Johdanto

Opinnaytetyoprosessi alkoi toimeksiantajan laake- ja terveydenhuoltoteollisuu-
den sopimusvalmistaja Phillips Medisize Oy:n Ensolantien tehtaan kehittamis-
tarpeesta ruiskuvaluosaston tyontekijoiden tyoolojen kehittdmiseksi. Toimek-
siantajalla on kiinnostus kehittaa tyontekijoiden tyooloja ja pidemman aikavalin
toiveena on sairauslomien minimoiminen tunnistamalla ruiskuvaluosastolla
tyontekijoita fyysisesti kuormittavimpia tyovaiheita, milla voi olla tulevaisuudessa
tyokykya heikentava vaikutus.

Tyoterveyshuollosta saadun raportin pohjalta pystytdan ndkemaan sairauspois-
saolojen maara ja syyt ruiskuvaluosastolla kuluneen vuoden 2016 aikana. Sai-
rauspoissaolopaivia on ollut yhteensa 751 kappaletta 47 henkilolla 54 henkilOs-
ta. Yhta tyontekijaa kohti tama tarkoittaa 13,9 poissaolopaivaa vuodessa. Suu-
rimmat poissaolojen aiheuttajat ovat olleet muut syyt (42%), mutta toiseksi suu-
rimmat aiheuttajat ovat olleet tuki- ja liikuntaelinsairaudet (36%). Tapaturmia on
ollut kolmanneksi eniten (10%) ja ne ovat kohdistuneet 60 — 64 vuotiaisiin tyon-
tekijoihin. Ikajakaumasta huomataan myos, ettd alle 30-vuotiaat tyontekijat
(30%) ovat karsineet tuki- ja liikuntaelinsairauksista. (Liite 3.)

Opinnaytetyon tavoite on luoda sahkoinen nostotyon ergonomiaopas laadun-
valvojille ja asettajille erityisesti selan kuormituksen vahentamiseksi. Oppaan
sisaltd  perustuu tyopaikalla toteutettuun tiedonhankintaan tydpaikalla.
Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin tyon fyysisten kuormitustekijoiden arviointia
havainnoimalla ja videoimalla laadunvalvojan ja asettajan tyota seka haastatte-
lemalla kahta tyontekijaa kayttaen Tyoterveyslaitoksen TyOpaikan ergonomia -
haastattelulomaketta. Opinnaytetyon tarkoitus on lisata tehtaan henkiloston se-
ka laadunvalvojien ja asettajien ergonomiatietoisuutta nostotyon fyysisista
kuormitustekijoista ja vahentaa riskitekijoita, jotka altistavat sairauspoissaoloille
tai voivat uhata tyokykya.



2 Toimeksiantajan ja toimintaympariston esittely

Toimeksiantaja on laake- ja terveydenhuoltoteollisuuden sopimusvalmistaja
Phillips Medisize Oy. Yrityksella on Suomessa kaksi toimipistetta, joista mo-
lemmat sijaitsevat Kontiolahdella. Opinnaytetyossa toteutusymparistona on En-
solantien tehtaan ruiskuvaluosaston kontrolloitu eli puhdas tila.

Puhdastilassa tyoskentelee laadunvalvojia ja asettajia, joiden tyotehtavat eroa-
vat toisistaan. Yhteisia tyovaiheita, joita molempien tehtaviin kuuluu ovat erilai-
set nostot, laatikoiden siirtamiset ja toimistotyot. Asettajan tyotehtaviin kuuluu
edelld mainittujen tyovaiheiden lisaksi koneiden huolto ja laadunvalvojien tyo-

tehtaviin tuotteiden laadunvalvonta.

Tyoymparistd on kontrolloitu tila, ts. puhdas tehdashalli, missa valmistetaan
laaketeollisuuden muovikomponentteja. Samassa tyotilassa tyoskentelee laa-
dunvalvojia ja asettajia. Tuotanto on kaynnissa vuorokauden ympari ja tyonteki-
jat tekevat 4-vuorotyota. Vuoroon kuuluu yksi “z2h ruokatauko seka kaksi 15min
kahvitaukoa. Tyontekijoiden on kaytettava turvakenkia ja suojavaatetusta tyoti-
lan hygienian varmistamiseksi. Tyotilassa komponenttien valmistukseen kaytet-
tavat koneet on sijoitettu tiiviisti toisiinsa nahden tuotannon tehokkuuden var-
mistamiseksi. Tyovuorossa siirrellaan runsaasti rullakoita maarattyihin paikkoi-
hin tehdashallin seka varaston valilla. Koneet, rullakot ja laatikot on sijoiteltu,
siten etta tehdashallista saadaan tuotannollisesti suurin hyoty. Ahtaat tilat sijoit-
tuvat ruiskuvalukoneiden valiin, jossa tilanpuute asettaa rajoituksia ty6tapoihin.
TyOympariston tuotannollisesti tehokas kaytto asettaa haasteita tyontekijoiden
ergonomiselle tyoskentelytavalle.

3 Selkakivut

Suomalaisista miehista noin 35 % ja naisista noin 41 % oli karsinyt selkakivuista
Terveys 2011 - tutkimuksen mukaan viimeisen 30 paivan aikana. Selkakipujen



esiintyvyys on noussut vuodesta 2000 miehilla 5 %- yksikk6a ja naisilla 4 %-
yksikkoa. Selkakivut ja sairauksien hoito aiheuttivat vuonna 2012 119,8 miljoo-
nan euron kustannukset. Samana vuonna selkasairauksien takia oli tyokyvytto-
myyselakkeella 26 600 henkiloa ja tyokyvyttomyyselakekustannukset olivat
346,6 miljoonaa euroa. (Kaypa hoito 2015.)

Tyoterveyshuollolla ja perusterveyshuollolla on merkittava rooli tyoikaisten laa-
jassa terveyden edistamisessa. Selkakipujen ehkaisyn kannalta terveelliset
elamantavat ovat keskeisessa roolissa. Selkda kuormittava tyo, jossa toistuu
usein nostot, hankalat tydasennot ja tarina on sidoksissa oireiden yleisyyteen.
Selkasairauksista karsivan hoitoon kuuluu aina informointi. Kertaluontoista neu-
vontaa tehokkaampaa on perusteellinen neuvonta. Oppaita voidaan hyvin kayt-
taa, kunhan ne ovat nayttoon perustuvia. (Kaypa hoito 2015.)

Kun halutaan edistaa selkakipuisen henkilon toimintakykya, on selvitettava pe-
rusteellisesti henkilon tila, suoritettava perusteellinen kliininen tutkimus ja annet-
tava yksityiskohtaiset ohjeet. Nama vahentavat sairauspoissaoloja ja oireiden
esiintymista. Tyokykya pyritaan edistamaan vahentamalla epaedullista selan
kuormitusta tyopaikalla. TyOyhteison asennoituminen selkakipuisen henkildn
vajaakuntoisuuteen ja kuntouttavaan tyohon paluuseen on selkakipuisen henki-

Ion tyokykyisyyden kannalta tarkeaa. (Kaypa hoito 2015.)

Lihasperaisten ja selkarangan rappeutumisesta johtuvien selkakipujen ennalta-
ehkaisyn kannalta on tarkeaa harrastaa kuntoliikuntaa, kiinnittdd huomiota nos-
toasentoihin toissa, valttaa tupakointia ja ylipainoa. Myos tyopaikan psykologi-
set tekijat voivat vaikuttaa selkékipujen syntyyn. Akillisten selkékipujen tavallisin
hoitomuoto on kipulaakkeet ja pitkittyneen selkakivun hoidossa on hyotya lihas-
voima harjoituksista. (Saarelma 2016.)



3.1 Selkarangan anatomia

Selkakipu on yksi ihmisten suurimmista kipua aiheuttavista tekijoista. Lahes
jokaisella eurooppalaisella ja pohjois-amerikkalaisella on suuri todennakdisyys
saada toimintakykya haittaava selan kiputila riippumatta heidan ammatistaan.
(Magee 2014, 550.)

Selkarankaan kuuluvat kaularanka, rintaranka, lanneranka, ristiluu ja hantaluu.
Useat yksittaiset nikamat mahdollistavat paan, kaulan ja vartalon hyvan liikku-
vuuden. Selkaranka kaartuu kaularangan ja lannerangan kohdalta eteenpain ja
tatd mutkaa kutsutaan lordoosiksi. Rintaranka ja ristiluu puolestaan taipuvat
taaksepain ja mutkaa kutsutaan kyfoosiksi. Naiden muotojen ansiosta selkaran-
ka kestaa kuormitusta paremmin ja joustaa enemman, kuin jos se olisi muodol-
taan suora. (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2011, 225.) Kuormitukseltaan ran-
gan eri osista lanneranka saa eniten kuormitusta, koska se on kantaa selkaran-

gassa suurinta massaa ja liikkkuu eniten (Selkaliitto ry 2017).

Yksittaisia nikamia tarkasteltaessa niiden rakenteesta voidaan erottaa nika-
masolmu ja nikamakaari. Valilevyt sijaitsevat nikamasolmujen valissa, joka yh-
distaa selkarangassa nikamasolmuja toisiinsa rustoliitoksien avulla. Valilevyjen
ydin on nimeltdan nucleus pulposus, joka on rakenteeltaan pehmeaa massaa ja
sen ymparilla on syyrustoinen keha anulus fibrosus. Valilevyt joustavat hieman
ja nain vaimentavat selkaan kohdistuvaa kuormitusta. (Sand ym. 2011, 226.)
Valilevyn nucleus pulposus toimii iskunvaimentimena jakaen puristavia voimia,

kun taas annulus fibrosus pitaa ylla valilevyn jannitetta (Magee 2014, 151).

Nikamakaari rajaa selkarangan kanavaa, jossa kulkevat selkaydin ja sen her-
mojuuret. Kaarissa on haarakkeita, joihin lihakset ja nivelsiteet kiinnittyvat. Ta-
man lisaksi nikamakaaret niveltyvat perakkaisen nikaman vastaavaan kohtaan
nivelhaarakkeiden avulla. Fasettinivelien nivelpintojen asento on kaularangassa
miltei vaakasuorassa, minka takia kaularangan liikkuvuus on suurempi verratta-
en alempaa rintarankaa ja lannerankaa fasettinivelien asennon rajoittaen liiket-
ta. (Sand ym. 2011, 226.) Fasettinivelet likkuvat paasaantoisesti liukuen, ja ne
luokitellaan synoviaaliniveliksi. Ne tukevat ja rajoittavat kaularangan liiketta liike-



laajuuden aarialueilla. Liikelaajuuksiltaan eniten liiketta tapahtuu fasettinivelten
tasolla C5 ja C6, minka takia niiden kohdalla tapahtuu eniten rappeutumista.
(Magee 2014, 149.)

Lannerangan ligamentit koostuvat samoista ligamenteista kuin kaularangan ja
rintarangan ligamentit. Naita ligamentteja ovat etummainen- ja taaempi pitkittai-
nen ligamentti, ligamentum flavum-, supraspinous-, ja interspinousligamentit.
Muusta selkarangasta poiketen lannerankaan kuuluu liséksi iliolumbarum liga-
mentti, joka yhdistada lannerangan L5-nikaman processus transversuksen kaut-

ta ilium-luun takaosaan. (Magee 2014, 550.)

3.2 Selan asennonhallinta

Oman kehon massakeskipisteen liikkeiden hallinta ja kyky hahmottaa itsensa
suhteessa luotisuoraan ovat perustana hyvalle selan asennon hallinnalle.
Valilevyt, nivelsiteet, nivelkapselit ja fasettinivelet kuuluvat selan passiiviseen
tukijarjestelmaan, jonka lisaksi asentoa yllapitavat lihakset (aktivinen
tukijarjestelma) ovat tarkeana osana selan asennon hallintaa. Kolmas
asennonhallintaan vaikuttava tekija on keskushermoston vaikutus sensorisena
viestinviejana ja lahettajana. Proprioseptisen informaation perusteella
selkarangan asentoa saadellaan korjaten tai stabiloiden asentoa. (Sandstrom &
Ahonen 2013, 221 — 222.)

Selkarangan nikamien valilla vallitsee kompressio, jonka selan alueen lihakset
saavat aikaan. Kompressio toimii selan stabilaatiomekanismina, eli vakauttaa
selan asentoa. Lihaksilla on tarkeana tehtavana suojata selkaa pitaen ylla
kannattelevaa  vaikutusta. = Asennon  muuttuessa  huonoksi lihasten
kannatteluvoima vahenee ja kuormitus keskittyy pienelle alueelle selassa.
(Sandstrom & Ahonen 2013, 223.)

Nivelkulmiin vaikuttavien lihaksien ollessa lepopituuksissaan nivelet ovat neut-
raaliasennoissa. Lihakset pystyvat keskimaarin tuottamaan tassa pituudessa

suurinta voimaa. Nivelen neutraaliasennossa my0s vipuvarsi, jolla lihaksisto
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kaantaa nivelta, on suurimmillaan. Kun siirrytaan nivelten liikelaajuuksien aari-
paahan, lihaksen tuottaman voiman tarve kasvaa vipuvarren pienenemisen
vuoksi. Lihasten toimintaedellytysten heikentymisen ja siihen kohdistuvan voi-
man lisdantymisen tarve lisaa vaurioitumisriskia lihaksissa ja janteissa. (Launis
& Lehtela 2011, 81.)

Kudokset mukautuvat kuormitukseen, mika niihin kohdistuu. Fyysisen kuormi-
tuksen alentuessa kudos heikkenee ja vastaavasti kuormituksen noustessa,
kudos vahvistuu. Kuitenkin kuormituksen kasvaessa suhteessa liian suureksi
kehon sopeutumiskykyyn, kudoksen uusiutuminen hairiintyy. Kuormitukseen
sopeutumiseen vaikuttavat myos tyontekijan yksilolliset ominaisuudet. Selkaan
kohdistuva tydasentokuormitus syntyy eri kehonosien sijainnista toisiinsa nah-
den seka lihastyosta, mika on valttamaton tasapainon yllapitamiseen. Itse lihas-
tyohon vaadittavan voiman maara ja jannityksen kesto maarittelevan kuormituk-
sen. (Cedercreutz 2001, 133 - 134)

Uuden nostotekniikan oppimisessa voidaan soveltaa motorisen oppimisen
vaiheita, joita ovat taidon oppimisen alkuvaihe, harjoitteluvaihe ja lopullisen
taidon oppimisvaihe. Alkuvaiheessa noston suorittaminen uudella ergonomisella
nostotekniikalla vie tyontekijan huomiokyvysta valtaosan. Alussa suoritukset
ovat hitaita, koska tyOntekija ei anna nivelten liikkeiden tapahtua vapaissa
ulottuvuuksissa. Suoritus on tyypillisesti ikdan kuin pilkottu osiin. Noston
motorisiin toimintoihin ei ole viela syntynyt neuronien proteiinisynteesin kautta
toimivia neuronikehia tai lihassynergioita. Nain ollen nostojen valilla on alussa
suurta vaihtelua toiminnan saatelyssa. Tassa vaiheessa ulkoisesta
palautteesta, kuten ohjeista, verbaalisesta ja visuaalisesta palautteesta, on
paljon hyotya. Alkuvaiheen positiivisella kannustuksella on hyva vaikutus
nostosuorituksen kehittymiseen, ja taidon harjoittamisessa kannattaa hyodyntaa
tyontekijan aikaisempia taitoja suorituksesta. Vaihe on kestoltaan yleensa
muutamista paivistd muutamaan viikkoon. (Kauranen 2011, 356 - 357.)

Harjoitteluvaiheessa noston strategisista ja kognitiivisista ongelmista suurin osa
on jo ratkaistu tyontekijan ollessa tietoinen, miten nosto tulee suorittaa.
Kognitiiviset ratkaisut ja havainnot suoritukseen liittyen pitdd muuntaa
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tehokkaiksi motorisiksi suorituksiksi, neuronikehiksi ja lihassynergioiksi.
Suoritusta ohjaava keskushermoston neuronikeha on alkanut muodostua tassa
vaiheessa, joka ohjaa suoritusta vastaavia lihassynergioita. Neuronien
proteiinisynteesin pohjalta muodostuneet neuronikehien ja lihassynergioiden
johdosta suoritukset alkavat varmentua ja tyontekija kiinnittda huomiota yha
pienempiin yksityiskohtiin. Neuraalisen ohjauksen kasvaessa suorituksista tulee
sulavampia ja virheiden maara vahenee. (Kauranen 2011, 357 - 358.)

Lopullisessa taidon oppimisvaiheessa suoritus ei enda vaadi suurta
huomiokykya. Neuroniketjut ja -kehat ovat muodostuneet vahvoiksi
keskushermostossa ja yksittaisen neuronin aktivoituminen laukaisee
automaattisesti muut ketjuun osallistuvat neuronit. Suoritukset toimivat sulavina
kokonaisuuksina suoritukseen erikoistuneiden neuronikehien ohjatessa
suorituksessa tarvittavia lihassynergioita. Vakioituneen suorituksen ansiota
tyontekija voi lisatd suoritukseen variaatioita ja muovata nostoa ympariston
vaatimalla tavalla. (Kauranen 2011, 358 - 359.)
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Magee (2014, 553) esittaa lannerangan L3 tason valilevypaineen kasvua pro-

sentuaalisesti eri liikkeissa. Valilevypaineen kasvu on kuvattu taulukossa 1.

Taulukko 1. L3-tason valilevypaineen lisaantyminen eri aktiviteeteissa (mukail-
len Magee 2014, 553.)

Aktiviteetti Valilevypaineen lisaantyminen
prosentteina

Yskiminen tai venahdys 5%-35%
Nauraminen 40 % - 50 %
Kaveleminen 15 %

Selan sivutaivutus 25 %

Pienet hypyt 40 %

Selan eteentaivutus 150 %
Selan kiertoliike 20 %

20 kg:n nostaminen selka suorana ja |73 %
polvet koukistettuna

20 kg:n nostaminen selka pyoreana ja | 169 %

polvet suorana

3.3 Kivun fysiologia

Nosiseptisen kipuaistimuksen tehtdvana on turvata vaurioiden paranemista,
sillda vaurioitunutta kehonaluetta pyritdan pitamaan levossa. Kudosvaurion
aistiminen voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen. Transduktiovaiheessa kipua
aistivan solukalvon reseptorissa tapahtuu depolarisaatio, transmissiossa viesti
valittyy keskushermostoon, modulaatiossa viestia saadellaan eri tasoilla

hermostossa ja perseptiossa viestista saadaan subjektiivinen vaste kipua
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valittavien neuronien aktiivisuuden seurauksena. (Haanpaa & Pohjolainen,
2015, 51.)

Nosiseptiivisen kivun eli pitkdaikaisen kudosvaurion reseptoreina toimivat muun
muassa ihon, parenkyymielinten, nivelten kapseleiden, lihaksien, onteloelinten
seindmien ja luukalvojen  vapaat sensoriset hermopaatteet. Reseptorin
solukalvon depolarisaation (transduktion) jalkeen kipuarsyke siirtyy primaaria
afferenttia neuronia pitkin aivorunkoon. Servikaalisen ja sen kaudaalipuolen
segmenttien kipuarsykkeet siirtyvat selkaytimen takasarveen
transmissiovaiheessa.  Kipuarsyke siirtyy takasarvesta synapsin yli
projektioneuroniin.  Projektioneuronin  aksonit  yhdistavat  selkaytimen
vastapuolelle, josta lahtee kaksi kipurataa aivojen talamukseen.
Spinotalaaminen rata jakaantuu ennen talamusta mediaaliseen ja lateraaliseen
osaan. Lateraalinen osa valittaa viestia somatosensoriselle aivokuorelle
synapsin kautta, jossa kehon eri alueille on omat alueet. Tama mahdollistaa
kivun spesifin paikallistamisen. Mediaalisen osan katsotaan vaikuttavan
motivaationaalisen ja affektionaalisen kivun muokkaukseen. (Haanpaa &
Pohjolainen 2015, 51 - 52.)

Kipuarsykkeen kasittely aivoissa on monivaiheinen tapahtuma, johon kuuluu
nosiseptiivisen tiedon analysointi, huomion siirtaminen kivun prosessointiin,
kipuun liittyvan tiedon pito tyomuistissa, kipuelamyksen tallennus
pitkakestoiseen muistiin ja motorisen vasteen tuottaminen. Pitkakestoisesta
kivusta karsivat ihmiset havaitsevat Kkognitiivisia vaikeuksia, kuten
keskittymisen, muistin ja keskittymisen ongelmia. Kivulla on kyky sitoa
huomiota, joka osaltaan selittyy vasymyksella ja kipulaakkeiden
sivuvaikutuksena. Osa kuitenkin selittyy aivojen monivaiheisen prosessoinnin
muutoksen seurauksena. |hmisten ajatukset ja uskomukset vaikuttavat kivun
kokemiseen ja tulkintoihin kivusta. Korostuneeseen kivun tuntemukseen voivat
littya pelko ja katastrofaaliset ajatukset. Ne voivat vaikuttaa myos toimintojen
valttamiseen ja aktiivisuuden vahentamiseen, mika osaltaan vaikuttaa
toimintakyvyn heikkenemiseen. Kipuongelmien kognitiiviset tekijat voivat lisata
myos valttamiskayttaytymista, vaikeuttaa kipuongelmia ja vaikeuttaa niista
kuntoutumista. (Haanpaa & Pohjolainen 2015, 53 — 55.)
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3.4 Selan kuormittuminen nostotyossa

Fyysisen tyokuormituksen vaikutus hermostoon, verenkierto- ja liikkuntaelimis-
toon maaraytyy toimivien lihasten eli aktiivisen lihasmassan maarasta, lihasten
toimintatavasta seka kestosta, tyontekijan voimankaytosta ja yksilOllisista omi-
naisuuksista. Nostaminen, kantaminen, vetaminen ja tyontaminen kuormittavat
voimakkaasti verenkiertoelimistoa raskaan dynaamisen lihastyon ohella, missa
likuttelun kohteena on oma keho. Kuormitus syntyy energian tarpeen lisaanty-
misena dynaamisten lihasten toimiessa. (Louhevaara 2001, 116) Myos biome-
kaaninen kuormitus tyossa on suuri tekija useimpien liikuntaelinsairauksien
synnyssa. Kudos vaurioituu, kun mekaaniset voimat ylittavat sen kestavyyden.
(Takala & Nevala-Puranen 2001, 124.)

Tyomenetelmat tulee jarjestaa niin, etta tyohon ei sisallytettaisi raskaita nostoja
ja siirtoja. Kuormituksen vahentamiseksi tulisi hankkia nosto- ja siirtolaitteita,
mikali tyontekijaa kuormittavia nosto- ja siirtotilanteita ei voida valttaa. Siina ta-
pauksessa, kun apuvalineiden kayttd ei ole mahdollista, tydnantajan on varmis-
tettava tyontekijoiden riittava opastuksen saanti taakkojen kasittelyyn seka ris-
keihin liittyen. (Tyosuojeluhallinto 2015.)

Liikuntaelimistoa eri tavoin kuormittavat tydasennot, -likkeet ja -tavat seka voi-
mankaytto ja naistd muodostuva kuormitus voi olla tyontekijalle joko sopiva tai
haitata terveytta. Ruumiillisesti raskas tyo, taakkojen kasittely, hankalat ja staat-
tiset tydasennot, jatkuva istuminen, toistotyo tai kasien voiman kayttd ovat taval-
lisimpia fyysisia kuormitustekijoita tyossa. Suuret lihasryhmat tyoskentelevat
seka dynaamisesti etta staattisesti taakkoja kasiteltaessa, esimerkiksi nostami-
sen, kantamisen, tyOntamisen ja vetamisen yhteydessa, jolloin tyOkuormitus
kohdistuu liikunta- seka verenkiertoelimistoon ja erityisesti selkaan. (Tyoterve-
yslaitos 2017b.)

Laadunvalvojien seka asettajien tyossa tapahtuu paljon kasin tehtavia nostoja,
mitka tyontekijoiden mukaan ovat yksi kuormittavimmista tyOvaiheista. Riihima-

en ja Leskisen (2001, 162 — 163) mukaan kuormitus itsessaan ei ole vaarallista,
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ainoastaan silloin kun kuormitus ylittaa kudosten kestavyyden rajan. Ylikuormi-
tukseen vaikuttavat muun muassa taakan muoto ja paino seka sen sijainti suh-
teessa vartaloon alku- ja loppunostossa. Myds nostojen toistuvuuden maara
lisaa ylikuormituksen riskia. Lisaksi on otettava huomioon ennustamattomat ris-
kit, kuten otteen tai jalan lipedminen, mitka voivat aiheuttaa akillisen ylikuormit-
tumisen. Monien epidemiologisten tutkimusten mukaan tydssa selkaan kohdis-
tuva kuormitus lisda selkasairauksien riskia. Suuri osa vakuutusyhtidille ilmoite-
tuista tyOperaisista selkatapaturmista onkin aiheutunut ylikuormittumisen seura-

uksena.

Kun vartalon taivutuskulma kasvaa, selkdan kohdistuvat puristusvoimat
lisaantyvat erityisesti lattiatasolta nostettaessa. Jotta kuormitus olisi
mahdollisimman vahainen, laatikot tulisi varastoida 50cm lattiatason ylapuolelle.
(Riihimaki & Leskinen 2001, 163) Tyoasennot maarittelevat millaisia defor-
moivia voimia selan rakenteisiin kohdistuu. Nivelen ollessa keskiasennossa
voimat ovat pienimmillaan ja aariasennossa suurimmillaan, jolloin vartalon tyo-
asentokuormituksen poiketessa keskiasennosta, selkdan kohdistuva kuormitus
ja selkavaivojen riski kasvaa. Vaurioitumisen riskia lisaavat yhtaaikainen varta-
lon kierto seka selan eteen-, taakse- tai sivutaivutus. Kuormittavuus tyoliikkeis-
sa aiheutuu lihassupistusten synnyttamista aktiivisista voimista seka paino- ja
hitausvoiman seka kitkan aiheuttamista passiivisista voimista. Lihasvasymys,
harjaantumattomuus tai sairaus voi hairita lihasryhmien valista yhteytta vartalon
likkeissa, jolloin virheliikkeiden tai nopeiden ja akillisten liikkeiden mahdollisuus
kasvaa johtaen kudosvaurioihin tai niiden ylikuormittumiseen. (Cedercreutz
2001, 133 -134.)

Koska valilevy sietdd paremmin puristusvoimia kuin kiertovoimia, toistuvia tyo-
likkeita, missa yhtaaikaisesti esiintyy selan kierto ja taivutus yhdessa lihasvoi-
maa kaytettaessa, tulisi valttaa. Taakkoja kasiteltdessa voi syntya tapahtuma-
hetkelld huomaamattomia pienia vasymisvaurioita. Mikrovaurion ollessa synty-
nyt ja kuormituksen jatkuessa voi riittamattoman parantumisen johdosta pysyvi-
en muutosten syntyminen olla mahdollista. Taakan etaisyyden huomioiminen
suhteessa vartaloon on aarimmaisen tarkeaa selan kuormittumisen kannalta
nostotyossa. (Cedercreutz 2001, 133 — 134.)
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Nostoissa tulisi siis valttaa epasymmetrisia suorituksia, silla symmetrisessa
nostossa lihaksen maksimaalinen voimantuotto on parempi eika lannerankaan
kohdistu haitallisia puristus-, leikkaus- ja vaantovoimia. Kiireen aiheuttamat
nopeat liikkeet nostoissa lisaavat riskia lanneselan kudosten ylikuormittumiselle
ja tadman vuoksi epasymmetristen nostojen valttamista tulisi tyopaikalla
vahvistaa hyvalla suunnittelulla, tyontekijoiden koulutuksella ja tydmenetelmien
kehittdmisella. (Riihimaki & Leskinen 2001, 163.)

4 Tyokyky

Tyontekijoiden voimavarojen ja tyon valisella suhteella voidaan arvioida yksilon
tyokykyisyytta. Tyokyky voidaan jakaa 4. eri kerrokseen tarkastellessa tyokykya
talomallin mukaan, joista kukin kerros sisaltaa tyokykyyn vaikuttavia
osatekijoita. Ensimmainen kerros kasittaa terveyden ja toimintakyvyn osa-
alueen, jossa tarkastellaan tyontekijan toimintakykya fyysisen, sosiaalisen ja
psyykkisen terveyden kannalta. Kerrosta voidaan vahvistaa suosimalla
terveyden kannalta hyodyllisilla elamantapoja ja kerros toimii pohjana

enneltaehkaisten tyon terveysriskeja. (Tyoturvallisuuskeskus 2012, 5)

Talomallin toinen kerros koostuu osaamisesta, tiedoista ja taidoista. Naita
ammatillisen osaamisen eri osa-alueita vahvistavat tydssa oppiminen, jatko- ja
taydennyskouutus. Tyoelaman jatkuvat muutokset edellyttavat tyontekijoita
omaksumaan elinikaista oppimista ja hyva tyopaikka tarjpaa mahdollisuuksia
uuden oppimiseen. Kolmannessa kerroksessa tyokyvyn talomallin rakenteessa
ovat tyontekijan arvomaailma ja asenteet. Tyontekijan tunne hanen saamastaan
arvostuksesta, yrityksen julkituomat arvot, luottamus tyonantajaan,
tyontekijoiden tasa-arvoinen kohtelu tyonantajan ja tyontekijoiden puolesta
vaikuttavat tassa kerroksessa yksilon tyokykyisyyteen. Nelja kerros sisaltaa
tyotehtavien, tyoympariston, tyoOyhteison, esimiestyon, johtamisen ja tyon
kuormittavuuden. Kerroksen toimivuudesta vastaavat esimiehet, joiden tehtava

on turvattava tyontekijoiden turvallisuus, mutta samalla kuitenkin varmistettava
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tyoprosessien tuottavuus. Tydympariston tarpeiden mukaisesti esimiehiilla on
velvollisuus tehda muutoksia tyOpaikan jarjestelyihin ja tyoprosesseihin
kehitystyon ja turvallisuuden varmistamiseksi. (Tyoturvallisuuskeskus 2012, 5 —
6.)

Taulukko 2. Tyokykyyn vaikuttavien tekijat talomallin mukaan (mukaillen
Tyoterveyslaitos 2010).

Tyokyky

4. kerros

Ty0, tyoolot, tyOyhteiso ja johtaminen

3. kerros

Arvot, asenteet ja motivaatio

2. kerros

Osaaminen

1. kerros

Terveys ja toimintakyky

4.1 Tuki- ja liikuntaelinten toimintakyky tyokyvyn yllapitajana

Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat ovat tyypillisimpia sairauspoissaolojen seka
ikaantyneilla tyontekijoilla pysyvan tyokyvyttdomyyden aiheuttajia Suomessa.
Tyontekijaammateissa tuki- ja liikkuntaelinsairaudet ovat tyypillisempia kuin asi-
antuntija-ammateissa. Mielenterveyshairididen ohella ne ovat suurin sairaus-
ryhma, jolla on tyokykya ja elamanlaatua heikentava vaikutus. (Tyoterveyslaitos
2017b.)

Hyvan tyokyvyn edellytys on liikuntaelimisto, joka on terve. Seka tyossa etta
vapaa-ajalla koettu sopiva kuormittuminen on terveen liikkuntaelimiston edelly-
tys. Sopiva tyOkuormitus yhdessa hyvan johtamisen ja positiivisen tyodilmapiirin
kanssa edistavat tuki- ja liikuntaelinten terveytta. Mikali tyokuormitus on yksi-

puolista, tydasennot ja -menetelmat epamukavia ja palautuminen tyosta puut-
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teellista, se voi johtaa liikkuntaelimiston oireiden provosoitumiseen, mutta taas
puolestaan liian vahainen liikuntaelimiston kuormittuminen aiheuttaa lihaskun-
non heikkenemista, luukatoa seka nivelten rappeumamuutoksia. Yhdessa er-
gonomian ja tyojarjestelyihin liittyvien toimenpiteiden kanssa tuki- ja liikkuntaelin-
vaivoja voidaan ennaltaehkaista. Tyontekijan kannattaa kuitenkin huolehtia li-
haskunnostaan harrastamalla liikuntaa, valttamalla tupakointia ja ylipainoa seka
takaamalla riittdva unen saanti. (Tyoterveyslaitos 2017b.)

Fyysista toimintakykya tyoterveyshuollon nakokulmasta uhkaavat seka ikaan-
tymiseen liittyva suorituskyvyn aleneminen, fyysisesti raskaat ja hankalat tyo-
asennot, yksipuoliset tydasennot ja -liikkeet, jotka kuormittavat liikuntaelimia
etta fyysisen aktiivisuuden vahaisyydesta aiheutuvien sairauksien yleisyys. Fyy-
sisen toimintakyvyn osa-alueita ovat liikkuntaelinten kunnon kannalta olennaiset
kestavyys, lihasvoima, nivelten notkeus ja motorisen taidon kannalta olennainen
likehallintakyky. Koska eri ammateissa tarvittava toimintakyky vaihtelee tyon
asettamien vaatimusten mukaisesti, “terveyskunto” kasite sisaltda osa-alueet,
joihin fyysisen aktiivisuuden lisdantymisella on myonteinen vaikutus ja inaktiivi-
suudella kielteinen vaikutus. (Suni 2001, 74 —75.)

4.2 Ergonomia nostotyossa

Ergonomiassa tutkitaan yksilon ja toimintajarjestelman vuorovaikutusta. Tavoit-
teena on kehittaad ihmisen hyvinvointia ja toimintajarjestelman suorituskykya.
Ergonomisessa ajattelumallissa ty6ta, tydymparistoa, tyovalineita ja toimintajar-
jestelmia muokataan sopiviksi vastaamaan yksilon ominaisuuksia ja tarpeita.
Tavoitteena on parantaa yksilon turvallisuutta, hyvinvointia, terveytta seka mah-

dollistaa jarjestelman tehokas toiminta. (Launis & Lehtela 2011, 19 — 20.)

Ergonomisia ratkaisuja suunniteltaessa toimintaymparistoon on otettava huomi-
oon ihmisen rakenteet, toimintamekanismit, tarpeet ja toimintatavat. lhmisen
toimintaa on tarkkailtava ja kasityksia selvitettava, jotta voidaan muodostaa ta-
voitteet toiminnan ja ympariston suunnittelulle. Toimintaa ja ratkaisumalleja voi-

daan ennakkoon testata ja mallintaa, jotta saadaan tietoa niiden sopivuudesta
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toimintaymparistoon. Yhteisty0 kayttajien ja asiantuntijoiden kanssa kehitetta-
essa toimintaymparistéda on tarkeaa, jotta saadaan varmistus sopivuudesta
kayttotilanteissa. (Launis & Lehtela 2011, 19 - 20.)

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen, jotka ovat fyysinen, kog-
nitiivinen ja organisatorinen ergonomia. Fyysisessa ergonomiassa tyoymparis-
toa, tyovalineita, tyopisteita ja tydmenetelmia suunnitellaan ja muokataan vas-
taamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Kognitiivisessa ergonomiassa jar-
jestelmia, kayttoliittymia ja tiedon esittamistapoja suunnitellaan ja muokataan.
Organisatorisessa ergonomiassa henkilostoa, tyokokonaisuuksia, tyoprosesse-
ja, tyoaikajarjestelyja suunnitellaan seka tuotantoa, toiminnan laatua ja yhteis-
tyota kehitetaan. (Launis & Lehtela 2011, 19 — 20.)

Levchukin ym. (2012) tutkimuksessa selvitettiin 112 teollisuuden alan tyonteki-
joiden koneiden kaytettavyytta, oireiden ilmenemista ja ergonomisia muutoseh-
dotuksia kyselyn avulla. Osallistujat olivat ialtaan 17 — 56-vuotiaita. Tyontekijat
antoivat arvion niskan, ylaselan ja alaselan oireiden ilmenemisen perusteella
arvioiden kolmea eri tyopistetta. Kyselyssa nousi esille tyontekijoiden tarve saa-
dettaville koneiden ohjauspaneeleille, tyOpisteen ergonomiselle optimoinnille ja
kosketusnayttoja tulisi suosia mahdollisimman paljon.

Jaromin ym. (2012) tutkivat tydolosuhteissa hoitajien selkakipujen vahenemista
6 kk ja 12 kk kestaneissa seurannoissa. Tutkimukseen osallistui 124 hoitajaa,
jotka karsivat kroonisesta alaselkakivuista. Heidat jaettiin kahteen ryhmaan,
joista tutkittava ryhma sai ergonomiakoulutusta ja tietoa siihen liittyen 6-viikon
ajan kerran viikossa. Kontrolliryhma sai kerran viikossa passiivista fysioterapiaa
myos kerran viikossa 6-viikon ajan. Tutkimuksessa mitattiin 6 ja 12 kuukauden
kohdalla kipujen esiintyvyytta ja kehon asentoa analysoitiin biomekaanisen liik-
keen analysointi jarjestelmalla. Molemmissa ryhmissa havaittiin kivun vahene-
mista, mutta tutkittavan ryhman kivut vahenivat 6 kuukauden ja 12 kuukauden
seurannoissa merkittavasti enemman kuin passiivista fysioterapiaa saaneen
ryhman. Myos kehon asento oli parantunut merkittavasti biomekaanisen kehon
asennon analysoinnin perusteella ergonomiakoulutusta ja opastusta saaneella

ryhmalla.
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4.3 Sairauspoissaolot

TyOperaiset tuki- ja liikuntaelinten sairaudet vaikuttavat teollisuuden alan tyon-
tekijoiden hyvinvointiin ja aiheuttavat suuria kustannuksia yrityksissa (Punchi-
hewa & Giy 2014, 127). Sairauden luonteen edellyttaessa ja hoidon antaessa
myOten, sairauspoissaoloa parempi ratkaisu seka tyontekijan, tyOyhteison etta
tydnantajan kannalta on aina tyontekijan jatkaminen tyossa, vaikkakin tuki- ja
likuntaelinsairauksien on todettu alentavan tuottavuutta (Tyoterveyslaitos
2017a). Sairauspoissaolo perustuu sairauteen, jonka laakari on todennut hei-
kentavan tyo- ja toimintakykya tai siihen, etta tyo pahentaa sairautta eika vaih-
toehtoista tyota ole tarjolla. MyGs silloin sairauspoissaolo on perusteltu, jos sai-
rauden hoito edellyttda poissaoloa toista. Ensisijainen vaihtoehto poissaololle
on kuitenkin tyon muokkaaminen maaraajaksi, jolloin sopivasti mitoitettu tyo voi
olla toipumisen tukena. Sairausloman vaihtoehtoja ovat osasairausvapaa, tila-

paiset tyojarjestelyt seka korvaava ty0. (Tyoterveyslaitos 2017a.)

Sairauspoissaoloja on lyhyita ja pitkittyneita. Lyhyiden sairauspoissaolojen syy-
na ovat akilliset sairaudet tai pitkaaikaissairauksien oireiden paheneminen. Valt-
tamaton poissaolo perustuu talldin tyontekijan toipumisen hidastumiseen tai
muiden terveyden tai tyoturvallisuuden vaarantumiseen tyossaolon johdosta.
Silloin kun sairauspoissaolo pitkittyy, tydhon paluuta tukevien mahdollisuuksien
kartoittaminen yhdessa tyontekijan, esimiehen ja tyoterveyshuollon kanssa on
tarkeda. Pahimmassa tapauksessa tyokyky voi alentua pysyvasti jolloin puhu-
taan tyokyvyttomyydesta, minka riskia pitkittyvat ja toistuvat sairauspoissaolot
lisaavat. Talldin tyOkykya voidaan laaketieteellisen hoidon ja kuntoutuksen li-
saksi tukea tyokokeilulla, ammatillisella kuntoutuksella ja osatyokyvyttomyys-
elakkeella. (Tyoterveyslaitos 2017a.)

Sairauspoissaolo aiheuttaa kustannuksia yritykseen tyopanoksen puuttumisen
takia. Sosioekonomisilla eroilla on vaikutusta pitkittyneiden sairauspoissaolojen
esiintyvyyteen. Kela keraa tietoa sairauspaivarahatilastoon pitkien sairauspois-
saolojen maarasta ja kustannuksista. Kansanelakelaitoksen tiedoissa tyonanta-



21

jasektorin palkansaajien sairauspoissaolojen maaran ja keskiarvo palkan perus-
teella yhden tyopanoksen kustannukset ovat 150,39 euroa paivaa kohden. Tas-
ta kertyy vuodessa noin 1,7 miljardin euron kustannukset. (Rissanen & Kaseva
2014, 3.)

4.4 Tyopaikkaliikunta

TyoOyhteisoliikunnalla pyritaan tukemaan tyossa jatkamista ja jaksamista eli ter-
veytta, tyokykya ja tyOhyvinvointia. Liikunnan edistamisen tulisi erityisesti koh-
distua lilan vahan liikkkuviin, silla heidan kohdallaan liikunnan lisdamisesta saatu
hyoty on suuri. (Tyomarkkinakeskusjarjestot 2009, 7.) Passiivisuuden aiheutta-
mat tyopoissaolot ja tuottavuuden heikentyminen huomauttavat liikkunnan tar-
keydesta. Ammattimaisesti toteutetulla tyOyhteisdliikunnalla voidaan edistaa
organisaation hyvinvointia seka tyontekijan fyysista toimintakykya ja jaksamista.
TyoOyhteisoliikunnalla saavutettavat hyodyt konkretisoituvat vasta silloin, kun se
on yhtena osana organisoitua ja maaratietoista seka tavoitteellista toimintaa

tyohyvinvoinnin laajentamisessa. (Rovio 2009, 8 —9.)

Tyo6paikkaliikunnan tulisi olla osa tyohyvinvointistrategiaa ja liikunta tulisi myos
kytkea osaksi kokonais- ja henkilostostrategiaa, tallaisilla taataan toiminnan jat-
kuvuus seka varmistetaan johdon, ohjausryhman seka tyoterveyshuollon sitou-
tuminen kehitystoimintaan. Liikunnan avulla toteutettavia henkilostostrategian
tavoitteita voivat olla esimerkiksi laadun tai tuottavuuden kehittaminen, tyotyyty-
vaisyyden parantaminen tai kuten Phillips Medisize Oy:n kohdalla sairauspois-
saolojen vahentaminen ja kustannussaastot. (Rovio 2009, 9.)

Fyysisesti kuormittava nostotyo kuormittaa lihasryhmia paikallisesti, joten tyoky-
vyn sailymisen edellytyksena on riittava lihas- ja kestavyyskunto. Fyysisen suo-
rituskyvyn yllapitamista tulee tukea, mutta samalla on otettava huomioon tyon
kehittamisen vaikutus fyysiseen suorituskykyyn. Mikali itse tyota ei kehiteta, vai-
kutukset voivat jaada lahes olemattomiksi (Fogelholm, Lindholm, Lusa,
Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 55). Tyosta palautuminen on
tarkea turvata tauotuksella seka tyopaivan aikana ja sen jalkeenkin, silla liikku-
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minen vahvistaa autonomisen hermoston sekad hormonijarjestelmien kykya suh-
tautua stressiin. Raskaan, fyysisen tyon vastapainoksi on tarpeellista harrastaa
vapaa-ajan liikuntaa fyysisen suorituskyvyn yllapitamiseksi seka tyosta palau-
tumisen tehostamiseksi, silla vahainen fyysinen aktiivisuus tyon ulkopuolella
nopeuttaa ian mukanaan tuomaa toimintakyvyn laskua. (Fogelholm ym. 2007,
59.)

Palautumiseen tyopaikalla on annettava mahdollisuus ajan ja tilan suhteen. Lii-
kunta on hyva tapa tukea elpymista, mutta yhta tarkeda on myos sen oikea an-
nostelu ja ajoitus. Hyvassa kunnossa oleva hengitys- ja verenkiertoelimisto aut-
taa kehoa elpymaan ponnistuksista seka vahentaa rasitusvaivojen riskia (Fo-
gelholm ym. 2007, 61). Koska nostaminen ja kantaminen vaativat vartalon Ii-
hasvoiman lisaksi myos hyvaa ala- ja ylaraajojen lihasvoimaa, hyva kehonhal-
linta seka selkarankaa ymparoivien lihasten hyva lihaskunto ovat tarkeita ylei-
sen toimintakyvyn yllapitamisen seka tapaturmien vahentamisen ja kuluttavien
virheasentojen estamisen kannalta. (Fogelholm ym. 2007, 63). Saannollinen
likuntatauko laukaisee tehokkaasti elimiston stressitilaa. Tuokioon on hyva va-
rata riittavasti aikaa, jotta autonomisen hermoston rentouttavan voiman seka
stressihormonien erittymisen vaikutus yltaisi riittavalle tasolle. (Fogelholm ym.
2007, 65.)

Selkavaivoissa tavoitteena on selan liikkuvuuden ja voiman yllapitaminen seka
kuormituksen sietokyvyn parantaminen. Sopivia liikkuntamuotoja ovat kuntopiiri-
typpinen harjoittelu, kuormitusta vahentavien asentojen harjoittelu seka vartalon
ja lantion alueen lihasten vahvistaminen. Niska-hartiaseudun vaivoissa tavoit-
teena on lihasjannityksen laukaiseminen seka lihaskoordinaation harjoittami-
nen. Sopivia liikuntamuotoja ovat sauvakavely ja saannodlliset myos tyopaivan
aikana toteutettavat harjoitteet. Tyossa taukohetkia varten tulisi ohjata ohjeita
palauttavaan liikkuntaan. Kaiken kaikkiaan toimintakykya uhkaaviin sairauksiin ja
vaivoihin suositellaan rauhallista kestavyystyyppista liikkuntaa ulkona, saannollis-
ta voimistelua ja venyttelya. UKK- instituutin kehittama Liikuntapiirakka kiteyttaa
kuvan muodossa tyokykyakin tukevat terveysliikunnan suositukset. Terveyden
kannalta olisi hyva liikkkua viikoittain joko 3 — 4 h perusliikuntaa tai 2 — 3 h tas-
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maliikuntaa, mutta terveyden kannalta paras vaihtoehto olisi yhdistada nama
kaksi suositusta. (Fogelholm ym. 2007, 24 — 25.)

5 Ergonomiaoppaan kehittamisen tyokalut

5.1 Tyon kuormitustekijoiden arviointi

Selvitysta tehdessa on tarkeaa keskustella tyontekijan kanssa ja eri osa-
alueiden arvioinnit olisi syyta tehda yhdessa tyontekijan kanssa. Myos muutos-
ehdotusten tekeminen yhteisymmarryksessa tyontekijan kanssa auttaa muutos-
ten lapimenoa ja edesauttaa tyytyvaisyytta lopputulokseen. Arviointia suositel-
laankin tehtavaksi vahintaan joko kahdestaan tai pienryhmassa tyopaikka- ja
tyotapasokeuden valttamiseksi. Myds ergonomian ulkopuolelle jaavat asiat on
hyva kirjata yl6s. Havainnot kirjataan ylos niille varattuihin laatikoihin ja mahdol-
liset muutosehdotukset kirjataan ylos ja ne muutokset mitd on mahdollista tehda
heti, tehdaan ja kirjataan ylds. Myos muutostoiveet ja hyvat oivallukset olisi hy-
va kirjata ylos myohempaa yrityksen sisaista levitysta varten. (Ketola & Lusa
2001, 113 - 114.)

Fyysisen kuormituksen arviointi tai ergonomisen selvityksen tekeminen kuuluu
tyoterveyshuollon tehtaviin. Tyopaikkaselvitykseen osallistuvat linjaorganisaatio,
tyontekijat, tyosuojeluorganisaatio ja muut tyoterveydenhuollon ammattilaiset.
Fyysisten kuormitustekijoiden arvioinnin odotetaan sisaltdvan ergonomiaan pe-
rehtymista, selvitys- ja mittausmenetelmien tuntemusta seka kokemusta tyo-
paikkatoiminnasta ja ergonomisten ratkaisujen tekemisesta. (Ketola & Lusa
2001, 106 — 107.)

TyOpaikkaselvitys tulee aloittaa esitietojen keraamisella esimerkiksi jo olemassa
olevista aiemmista selvityksista tai kerata etukateen haastattelemalla vierailun
yhteydessa, jossa muodostetaan tyopaikasta kokonaiskasitys, suunnataan tyo-
paikkakaynnit terveyden kannalta olennaisiin asioihin seka valitaan relevantti
selvitysmenetelma. (Ketola & Lusa 2001, 108.)
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Terveyteen kohdistuva riskinarvio tehtiin “likennevaloperiaatteella” ja se perus-
tuu terveyteen kohdistuvaan riskinarvioon, missa otetaan huomioon ergonomi-
set vaaratekijat seka arvioidaan riskien haitallisuus ja todennakoisyys. Tyoter-
veyslaitos (2005) esittaa varien merkityksia arvioinnin tukena taulukossa 2.

Taulukko 3. Liikennevaloperiaatteen mukaiset selitykset vareille mukaillen (Tyo-
terveyslaitos, 2005).

Tilanne on kunnossa (vihrea 1)

Tilanteeseen ehdotetaan muutoksia (keltainen 2)

Tilanne niin hankala, etta tarvitaan valittomia muutoksia (punainen 3)

Selvitys raportoidaan lyhyesti tyopaikalle. Jatkossa tyOpaikan tulisi voida kayt-
taa raportin tietoja tyoolojen kehittamiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen. Koska
raportti voidaan raataloida kayttajan ja tyopaikan tarpeiden mukaisesti, raportin
laajuus voi vaihdella paljonkin tarpeen mukaan muutamasta kohdasta useam-
man sivun kattavaan tuotokseen. TyoOpaikkaselvityksen lisaksi tuloksista tulisi
jarjestaa kaikille osallistujille yhteinen palautetilaisuus, jossa paikalla olisivat
ainakin tyonantajan edustaja seka tyontekijat ja esimies. Yhteisymmarrys eri
osallistujatahojen valilla muutosehdotusten suhteen on tarkea kehittamistyon
kannalta. (Ketola & Lusa 2001, 113 —114.)

5.2 Ergonomiaoppaan tuotekehitysprosessi

Tuotekehittamisen lahtokohtana on, etta tuotteella on tarve ja mielikuva toteut-
tamismahdollisuudesta. (Jokinen 2001, 17.) Tuotteen luonnosteluvaiheessa
havaitaan ongelmia, hankitaan asiatietoja, analysoidaan ongelmia, laaditaan
tavoitteet ja vaatimukset, etsitdan ratkaisuja, karsitaan ideoita ja arvostellaan,
testataan valittuja ratkaisuja, seka tehdaan lopullinen paatos. (Jokinen 2001, 21

- 22.) Tuotekehityksen toteuttamismahdollisuus varmistettiin opinnaytetyo pro-
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sessin alussa, jossa rajattiin karkeasti tyon laajuutta opinnaytetyon toimijoiden
kesken. Toimijoiden valinen tiedon jakaminen, ongelmien tiedostaminen ja yh-
teinen analysointi toimivat tarkeassa roolissa opinnaytetyd prosessin eteenpain

viemisessa.

Luonnostelu vaiheen paatyttya valitaan lupaavin yksityiskohtainen tuote, eli tas-
sa opinnaytetyossa lupaavimmaksi tuotemalliksi valittin ergonomiaopas (Joki-
nen 2001, 89). Tyopaikkaselvityksen perusteella oppaan aihe rajoittui erityisesti
nostojen ergonomian tarkasteluun ja oppaan ulkonddssa pyrittiin tuomaan esiin
yrityksen brandin varimaailmaa muutaman vaihtoehdon joukosta. Oppaan tuo-
tekehitysprosessin kehittely aloitettiin kayttamalla Microsoft Powerpoint ohjel-
maa, josta se muunnettiin PDF-tiedostoksi antaen tyolle opasmaisen ulkonaon.
Tuotekehityksen viimeistely vaihe aloitetaan kehitysvaiheen loppuvaiheessa,
jossa ergonomiaoppaasta muokataan viimeisin versio saadun palautteen perus-
teella. Opasta taydennetaan ja selkeytetdan kayttajaystavallisempaan suun-
taan, jonka jalkeen tuote, eli sahkdinen ergonomiaopas on valmis kaytettavaksi.
On kuitenkin muistettava, etta tuotetta on kehitettava tulevaisuudessa, jotta voi-
daan varmistaa, etta sen kaytettavyys ja kilpailukykyisyys sailyvat mahdollisim-
man pitkadan hyvana. (Jokinen 2001, 98 - 99.)

5.3 Hyvan oppaan teoria

Hyva opas syventaa lukijan tietoa ja auttaa oppimaan uutta. Oppaan tekemi-
sessa lahdetaan liikkeelle toimeksiantajan ja oppaan lukijan tarpeesta. On hyva
miettia, mita tietoa lukija tarvitsee, jotta osaa toimia tyOpaikalla oppaan tarkoi-
tusperien mukaisesti. Oppaan tekemisessa on tarkeaa, etta selvitetaan lukijan
olemassa oleva tieto ergonomiasta. Perusasioita esitteleva teksti oppaassa voi
tuntua lukijasta vahattelevalta ja liian yksityiskohtainen teksti vaikealta. On siis
tarkeaa maarittaa millaiselle tietamystasolle opas rakennetaan. (Rentola 2006,
92 - 93) Tietamysta selvitetaan haastattelun, seka esiluennan perusteella, josta
pyydetaan saamaan palautetta, mikali oppaan teksti on liian vaikeasti luettavaa.
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Oppaan tarkoituksena on terveyden edistaminen promotiivisen lahtokohdan
mukaisesti. Promotiivisessa oppaassa pyritaan ehkaisemaan ongelmien ja sai-
rauksien syntya ja antaa lukijalle mahdollisuus huolehtia terveydestaan. (Ter-
veyden edistamisen keskus ry 2007, 4.) Opas tarjoaa lukijalleen hyotya, oppia
ja taitoja. Opasta tehtdessa luodaan lupaus, joka on tasmallinen ja yksityiskoh-
tainen ja kertoo, mita lukija saavuttaa luettuaan oppaan. Tavoitteen mukaisesti
oppaan lupaus on opettaa tyopaikalla ergonomisia nostoja, joita noudattamalla
selan kuormitusta on mahdollista vahentaa. Oppaan vakuuttavuuden lisaami-
seksi sita tehtdessa on hyva olla mahdollisimman rehellinen, rauhallinen ja etai-
nen. Liika mainostaminen tai todistelu eivat lisaa oppaan luotettavuutta. Ammat-
tiryhmaa koskevaa sanastoa on selvitetty toimeksiantajan kanssa, jotta oppaan
kieli on mahdollisimman selkeaa lukijalle. Esim. ammattinimikkeet on hyva sel-
ventaa ennen oppaan kirjoittamista. Oppaan kirjoitusmuoto tulee olla tavoittee-
seen ohjaavaa, jolloin oppaan pyrkimys laajentaa lukijan tietoa ergonomisista
nostoista kasvaa. (Rentola 2006, 93 - 97.)

Oppaan sisaltdé perustuu lahdekirjallisuuteen ja havaintojen perusteella luotuun
oppaan rakenteeseen. Opas sisaltaa alkusanat, joissa selvidaa syy, minka takia
opas on Kirjoitettu, mika tekee oppaasta tarkean ja minka palkinnon lukija saa
luettuaan oppaan. Oppaasta on luotu sisaltdsuunnitelma, jonka avulla lukija
ymmartaa oppaan opetuksen ja pyrkimyksen. Sisallysluetteloon otetaan kaikista
oleellisin sisdltd oppaan tarkoitusperan mukaisesti. Oppaan tulee vakuuttaa lu-
kija, ja tata varten tehdaan nayttoon perustuvaa tiedonhankintaa. Oppaaseen
lisataan kuvia, joita lyhyet tekstiosat avaavat. On kuitenkin tarkeaa, etta kuvalle
ja tekstille on jaoteltu omat osuudet eivatkd ne vain kertaa toisiaan. (Rentola
2006, 98-102.) Rakenne on luotu havaintojen, haastattelujen, videoinnin ja ku-

vien perusteella saadun tiedon mukaisesti opinnaytetyon tavoitetta palvelevasti.

Terveytta edistavalle oppaalle on olemassa laatukriteeristd ja oppaassa tulisi
selvita konkreettinen hyvinvointitavoite, taustatekijoiden tiedon valitys, taustatie-
to kayttaytymisen muutokseen johtavista tekijoista, motivoida kohderyhmaa ter-
veyden kannalta myonteisiin paatoksiin, palvella kayttajaryhman tarpeita, herat-
taa mielenkiintoa, luoda hyvan tunnelman ja sen tulee tayttaa julkaisuformaatin,

aineistomuodon ja sisallon edellyttdamat vaatimukset. Nostotydn oppaan on pal-
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veltava toimeksiantajan tarpeita, kunnioittaa oppaan lukijaa ja tarjota oikeaa

tietoa. (Terveyden edistamisen keskus ry 2007, 8 - 11.)

6 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoite on Iluoda sahkdinen nostotydon ergonomiaopas
laadunvalvojille ja asettajille. Opinnaytetyon tarkoitus on lisata tehtaan
henkiloston seka laadunvalvojien ja asettajien ergonomiatietoisuutta nostotyon
fyysisista kuormitustekijoista ja vahentaa riskitekijoita, jotka altistavat
sairauspoissaoloille tai voivat uhata tyokykya. Toimeksiantajalla on tarkoitus
kayttaa opinnaytetydssa syntynyttd opasta osana uuden tyontekijan
perehdyttamista, joten tyolle on selkea konkreettinen tarkoitus.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena tehdaan ergonomiaopas, jossa arvioi-
daan selan kuormittumista tieteelliseen nayttdéon perustuen. Opas perustuu toi-
meksiantajan tarpeeseen kehittaa tydergonomiaa ruiskuvaluosastolla seka tyon
fyysisten kuormitustekijoiden arviointiin ja tiedonhankintamenetelmien perus-
teella tehtyihin johtopaatoksiin. Menetelmind kaytettin Tyoterveyslaitoksen
Ty6paikan ergonomia- lomakkeeseen pohjautuvaa haastattelua seka videointiin
ja valokuvaamiseen seka passiiviseen osallistuvaan havainnointiin pohjautuvaa
havainnointia. Naiden perusteella pystyttiin toteamaan selan kuormittumisen

olevan suurin tyokykya haittaava tekija.

7 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon muovautuminen lopulliseen muotoonsa kesti kaiken kaikkiaan yli
vuoden. Aloitus- ja suunnitteluvaihe kestivat pisimpaan aiheen rajaamisen

vuoksi. Loput vaiheet alkoivat sujua huolellisen suunnittelun ja opinnaytetyon
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tarkoituksen ja tavoitteen selkiinnyttya. Alla olevassa taulukossa on esitetty

opinnaytetyon etenemisen vaiheet.



Taulukko 4. Opinnaytetyon eteneminen

Aloitusvaihe 12/2015 — 6/2016

12/2015 Ensimmainen yhteydenotto
1/2016 1. Tapaaminen ont- toimijoiden
kesken (Ont- tekijat, tyoturvallisuushenki-
|6sto & tyofysioterapeutti.

5/2016 Perehdytys tehtaan turvallisuuteen
& toimintatapoihin.

5/2016 Sovittiin tyopaikkaselvityksen ete-
nemisesta & jalkautumisesta tyotehtaviin
yhden paivan aikana.

6/2016 Toimeksiantosopimus, kaikkien
osapuolten allekirjoitukset 12/2016

Suunnitteluvaihe 6/2016 —
1/2017

6/2016 Tyopaikkaselvitys.
7/2016 Yhteenveto tyopaikkaselvityksesta.
12/2016 Suunnitelman hyvaksyminen.

Esivaihe10/2016 - 1/2017

10/2016 - 1/2017 Oppaan aihealueen ra-
jaaminen. Sahkoisen ergonomioppaan

suunnittelu.

Tyostovaihe 1/2017 — 3/2017

1/2017 Tutkimuslupahakemus

1/2017 Oppaan sisallon tarkentuminen
selan kuormittumisen vahentamiseen, tyo-
ergonomiaan ja taukoliikuntaohjeisiin.
2/2017 Valokuvaus opasta varten.
Tiedonhankinta hyvan oppaan rakentami-
seen & oppaan tietoperustan rakentami-

seen.

Tarkistusvaihe 3/2017

3/2017 Palaute ohjaavalta opettajalta, ont-
vertaisarvioijilta & toimeksiantajalta. Korja-
ukset palautteen perusteella.

Viimeistely ja
valmis tuotos 4/2017 — 5/2017

4/2017 - 5/2017 Ergonomiaoppaan esitte-
lytilaisuus. Palautteen keraaminen. Viimei-

set korjaukset oppaaseen.




30

7.1 Aloitusvaihe

Idean opinnaytetyohon saatiin fysioterapiaopiskelijalta, jolla oli ollut puhetta toi-
meksiantajan kanssa opinnaytetyon toimeksiantajuudesta. Otimme yhteytta
toimeksiantajaan sahkopostitse joulukuussa 2015, josta selvisi toimeksiantajan
tarve kehittaa ruiskuvaluosaston tyoturvallisuutta ja ergonomiatietoisuutta. Sah-
kopostissa sovittiin ensimmainen tapaaminen tammikuulle 2016 opinnaytetyon
eri toimijoiden kesken. Keskeisina toimijoina prosessissa ovat opinnaytetyonte-
kijat (fysioterapeuttiopiskelijat), Phillips Medisize Oy:n tyoturvallisuushenkilosto
seka tyoterveyshuollon tyofysioterapeutti.

Ensimmaisella tapaamiskerralla toimijoiden kesken jaettiin vastuut opinnayte-
tyoprosessin kulussa ja sovittiin, etta tuleva tuotos tuotetaan sahkdisen oppaan
muodossa. Oppaan tekovastuu jaettiin opinnaytetyon tekijoille, tyoturvallisuus-
henkiloston vastuuna on toimia ohjaajana tehdasalueella liikkuessa ja perehdyt-
taa opinnaytetyontekijat tyopaikan toimintatapoihin. Tyofysioterapeutin tehta-
vaksi katsottiin parhaaksi antaa ohjaavaa palautetta ja ammatillisia nakokulmia
oppaan tekijoille hanen pitkdn kokemukseensa nojaten ergonomian osa-
alueella. Toteutuspaikkana opinnaytetyossa on Phillips Medisize Oy:n tehtaan
ruiskuvaluosasto, johon sovittiin tutustumiskaynti ensimmaisella tapaamiskerral-
la. Osastolla tyontekijat liikkuvat tyopaivan aikana runsaasti kavellen. Tyotehta-
vat sisaltavat runsaasti nostoja ja asennustehtavia, jossa tydasennot muuttuvat
kuormittaen tuki- ja liikuntaelimistoa. Palautumisen ja jaksamisen kannalta 3-
vuorotyo asettaa myos omat haasteensa tyontekijoiden jaksamiseen, tyonkuvan

vaatiessa kuitenkin suurta tarkkuutta.

Toukokuun 2016 aikana opinnaytetyontekijat saivat perehdytyksen tehtaan toi-
mintatapoihin ja turvallisuuteen liittyen. Silloin my6s keskusteltiin asioista opin-
naytetyon etenemisessa prosessissa mukana olevien henkildiden kesken, joilla
olisi merkitysta prosessin onnistumisen kannalta. Opinnaytetydlle asetettiin rea-
listinen rajaus resursseihin nahden ja keskusteltiin saatavilla olevasta tuesta

toimijoiden kesken (Salonen, 2013, 17). Koska opinnaytetyon keskeisena tee-
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mana on tyon fyysisen kuormittavuuden arviointi, tyoturvallisuushenkilostolta tuli
ehdotus ottaa tarkastelun kohteeksi kaksi tyontekijaa ruiskuvalutuotannosta,
laadunvalvoja ja asettaja, joiden mukana havainnointia voitaisiin toteuttaa kay-
tanndssa. Tassa vaiheessa opinnaytetyontekijoilla ei ollut viela tarpeeksi koko-
naisvaltaista kuvaa tyotehtavista, joten perehdytys ja muistiinpanojen tekeminen

olivat tarkeita aloitusvaiheessa.

Hyvan tieteellisen kaytannon mukaiseen toimintaan kuuluu, ettd noudatetaan
tyoyhteison toimintatapoja, rehellisyytta, tarkkuutta ja huolellisuutta tutkimus-
tyossa. Tutkimustyon lisaksi naita periaatteita tulee noudattaa tulosten tallenta-
misessa, esittamisessa ja tutkimuksen arvioinnissa. Tassa opinnaytetyossa
toimeksiantajan kanssa keskusteltiin erityisesti tulosten tallentamiseen liittyvista
asioista, silla tietoja sai nahda vain luottamuksellisuussopimuksen allekirjoitta-
neet henkilot. Ennen tyopaikkaselvitysten tekemista paneuduimme tarkkuuden
ja huolellisuuteen tietojen keraamisessa ennen tyoymparistoon siirtymista. Eet-
tisesti kestavat tiedonhankinta, tutkimus, arviointimenetelmat ja tieteellisen tie-
don avoin esitystapa julkaisutilanteessa kuuluvat luotettavan tutkimuksen peri-
aatteisiin. Suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin tulee olla yksityiskohtaista
tieteellisen tiedon vaatimusten mukaisesti. Kaikkien tutkimukseen osallistuvien
osapuolten on hyvaksyttava tutkimuksen ryhman asemat, oikeudet, osuus teki-
jyydesta, velvollisuudet ja vastuut. Lisaksi tutkimustulosten omistajuutta ja ai-
neistojen sailyttamista koskevat asiat on kirjattava kaikkien osapuolten hyvak-
symalla tavalla. Luodessa hyvaa tutkimusta noudatetaan hyvia hallintokaytan-
toa ja henkildsto- ja taloushallintoa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 132 - 133.)

Aloitusvaiheessa opinnaytetyosta tehtiin toimeksiantosopimus, joka sitoi toi-
meksiantajan ja toteuttajat yhteistydhon prosessin toteuttamisesta. Samalla so-
vittiin my0Os rahoitukseen seka eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvista asioista.
Rahoitukselle ei ollut tarvetta opinnaytetyossa, silla tuote ei vaatinut konkreettis-
ta materiaalia. Toimeksiantajan seka oppaan tekijoiden ja ohjaavan opettajan
kanssa solmitussa luottamuksellisuussopimuksessa sovittiin eettisyyteen ja
luotettavuuteen liittyvista asioista. Opinnadytetyossa kuvatun videomateriaalin
lapikaymiseen sai osallistua Medisizen henkilokunnan lisaksi erikseen luotta-

muksellisuussopimuksen allekirjoittaneet henkilot. Kuvattu materiaali luovutet-
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tin Medisizen haltuun ja siita ei saanut jattaa kopioita Medisizen ulkopuolisille
henkilGille.

Aloitusvaiheessa toukokuussa 2016 toimeksiantajan kanssa sovittiin, etta opin-
naytetyon tiedonhankintamenetelmind ovat Tyoterveyslaitoksen TyoOpaikan er-
gonomia lomake tyOpaikkaselvityksena, muistiinpanot havainnoista seka palau-
telomake ergonomiaoppaan esittelytilaisuudesta, jotta tyotehtavista saatiin ko-
konaisvaltainen kuva ja etta syntyvaa opasta voitiin arvioida. Tiedonhankinta-
menetelmana opinnaytetyossa kaytettiin asettajan ja laadunvalvojan tyon vide-
ointia, josta saatiin tarkasteltua merkittavaa tietoa opinnaytetyon tarkoituksen ja
tavoitteen mukaisesti. Fyysisia kuormitustekijoita arvioitiin haastattelun, havain-

noinnin ja videoinnin lisaksi myos jalkautumalla tyotehtaviin.

Toimeksiantajan kanssa sovittiin toukokuun 2016 aikana tyopaikkaselvityksen
etenemisesta ja jalkautumisesta tyotehtaviin kesadkuussa 2016 yhden paivan
aikana. TyOpaikkaselvityksessa oli mukana myos tyofysioterapeutti, joka antoi
ammatillisia neuvoja havaintojen tekemiseen. Toimeksiantajan kanssa pidettiin
yhteytta sahkopostilla ja toukokuussa sovittiin yksityiskohdat tyopaikkaselvityk-
sesta, johon kuului Tyoterveyslaitoksen tyopaikan ergonomia- lomakkeen teke-
minen yhdessa tyOntekijoiden kanssa, ergonomiaopasta palvelevan muistiin-
panojen tekeminen, tyOvaiheiden videointi ja havainnointi. Toimeksiantajan
kanssa oli tarkeaa sopia paivan sisallosta etukateen, jotta siihen pystyi varaa-

maan tarpeeksi aikaa ja resursseja.

7.2 Ergonomiaoppaan suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa tehdaan toimintasuunnitelma opinnaytetyon prosessin
etenemisesta. Suunnitelmaan kirjataan yhdessa laaditut tavoitteet toimijoiden
kanssa, ymparistd, vaiheet, toimijat, aineisto, niiden keruumenetelma, doku-
mentointimenetelmat ja dokumenttien kasittely mahdollisimman tarkasti. Kaikki-
en toimijoiden vastuu on selvilla tadssa vaiheessa. (Salonen 2013, 17.) Tassa
opinnaytetyossa opasta ja sen toteuttamiseen liittyvia yksityiskohtia sovittiin
toimeksiantajan kanssa palavereissa, joita jarjestettiin toukokuussa 2016, joulu-
kuussa 2016 ja tammikuussa 2017. Tapaamisissa sovittiin vaiheittain tavoittei-



33

den saavuttamisesta ja oppaan rakentumisesta toimeksiantajan tarpeiden mu-
kaiseksi. Jokaisessa palavereissa varmistettiin, etta toimijat tiesivat vastuunsa

prosessin eri vaiheissa.

Toiminnallisen opinnaytetyon toteutuksesta syntyy konkreettinen tuote, sahkoi-
nen ergonomiaopas. Raportoinnissa tulee kasitella keinoja, jolla saavutetaan
lopullinen opinnaytetyon tavoitetta palveleva tuotos. Toiminnallisessa opinnay-
tetyossa pyritdan luomaan viestinnallisin ja visuaalisin keinoin tyolle kokonais-
kuva, josta voidaan tunnistaa tavoitellut tarkoitusperat. Toimeksiantajana toimii
yritys, joten on selvitettava tuotteen esittamiseen liittyvat typografiset ohjeistuk-
set. Ensisijaisena arvona tuotoksen tekemisessa on sen kaytettavyys kohde-
ryhmassa, asiasisallon sopivuus, houkuttelevuus, selkeys, informatiivisuus ja
johdonmukaisuus. Tuotosta suunnitellessa otetaan huomioon millaisen huomio-
arvon tuote suunnitelmassa saavuttaa kohderyhmassa. Tuotteen on erotuttava
muista samantyyppisista tuotteista, joten siita tulee tehda yksildllinen ja persoo-
nallinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53 — 54.) Oppaan suunnittelussa pyrittiin
tekemaan vaiheittain viestinnallisin ja visuaalisin keinoin tavoitetta palveleva
tuotos, josta saatava vaiheittainen palaute toimi oppaan kehittamisen kannalta
tarkeana ohjaavana tekijana. Palavereissa kaytiin lapi myos oppaan esittami-
seen liittyvia tekijoita, joita oppaan tekijoiden olisi otettava huomioon. Toimek-
siantajan tarpeiden mukaisesti oppaan varimaailmaksi valittiin yrityksen omaa
varitysta vastaava malli, jotta oppaan voi erottaa olevan osa heidan perehdy-
tysmateriaalia tulevaisuudessa. Lisaksi toimijoiden kesken sovittiin oppaan kie-
liasusta, siten etta oppaan kohderyhma saa oppaasta mahdollisimman suuren

hyodyn luettavuuden keinoin.

Opinnaytetyon tuotoksen toteuttamisessa noudatettin  konstruktivistista
kehittamistoiminnnan mallia, jossa on yhdistetty lineaarisen ja spiraalisen mallin
parhaat ominaisuudet. Se koostuu suunnittelu, vaiheistustus, toiminnasta
oppimisesta, osallisuudesta ja  tutkimuksellisesta kehittamisotteesta.
Kehittamistoiminnan metodologia on tunnettava ja hallittava tasséa mallissa.
Konstruktivisessa mallissa korostuu reflektoiva, yhteisollinen, osallistava
nakokulma ja toiminnan eri vaiheissa inhimilliset tekijat otetaan huomioon.

(Salonen 2013, 16) Ergonomiaoppaan kehittamistoiminnan malliksi valittiin
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konstuktivisinen kehittamistoiminnan malli, koska tassa projektissa tarkeaa on
tiiviis yhteistyo toimeksiantajan kanssa seka opinnaytetyon kaikkien toimijoiden

osallistaminen.

Teemahaastattelun avulla selvitetaan tyontekijoiden tulkintoja, heidan antamia
merkityksia ja miten merkitykset syntyvat vuorovaikutus tilanteissa (Hirsijarvi &
Hurme 2001, 48). Teemahaastattelun eli puolistrukturoidun haastattelun tavoit-
teena on selvittaa etukateen sovittujen teemojen ja tarkentavien kysymysten
avulla tyontekijoiden kokemuksia heidan kuormittumisesta tyopaikalla . Haastat-
telun yhtenevaisyyden kannalta voidaan esittaa kaikille tyontekijoille samat ky-
symykset, samassa jarjestyksessa, sanamuotojen ollessa samat jne. Kysymyk-
silla pyritaan saamaan olennaista tietoa opinnaytetyon tarkoituksen, asettelun ja
tavoitteen mukaisesti tyontekijoiden vastausten avulla. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 75.) Haastattelu etenee ennalta sovittujen teemojen mukaan, jotka ovat
tyotilan kokonaisjarjestelyt, tyotehtavat ja tyon sisalto, tauotus, tyopisteen omi-
naisuudet, laitteiden ohjaimet ja naytot, tiedonkasittely, tyOkalut ja tyoliikkeet,
tuotteen ominaisuudet, nostaminen ja kantaminen, valaistus, lampoolot, aa-
niolot, tyon opastus ja ohjeistus ja muut arvioitavat tekijat (Hirsjarvi & Hurme
2000, 48).

OpinnaytetyOhon haastateltavat henkilot valitsi taustayhteiso, eli tassa tapauk-
sessa toimeksiantaja. Yritys on antanut haastateltaville tiedoksi, etta haastatteli-
jat ovat tekemassa opinnaytetyota, jota varten tarvitsevat tietoa tyontekijoilta.
Haastattelijan ei tarvitse tassa tilanteessa tietaa haastateltavien nimia, vaan
riittdd etta haastateltavat edustivat opinnaytetyon kohderyhmaa. (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 83.) Haastateltavat edustivat opinnaytetydn kohderyhmaa, jolle

opinnaytetyosta syntyva ergonomiaopas suunnattiin.

Tassa opinnaytetyossa haastattelut suoritettiin yksildhaastatteluna molempien
opinnaytetyontekijoiden haastatellen yhta tyontekijaa rauhallisessa luokkatilas-
sa. Haastattelut suoritettin samana paivana kesakuussa 2016 tyopaikkaselvi-
tyksen kanssa ja haastattelulomakkeet suunniteltin yhdessa fysioterapeut-
tiopiskelijoiden kesken ja niissa edettiin loogisesti esittaen kysymykset samassa
jarjestyksessa. Haastattelujen tavoitteena oli saada lisatietoa opinnaytetyon
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tarkoitusta palvelevasti tyontekijoiden fyysisesta kuormittumisesta ruiskuvalu-

osastolla.

Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa tyontekijoiden tulkinnat, heidan an-
tamansa merkitykset ja vuorovaikutuksessa syntyvat merkitykset ovat keskei-
sessa asemassa. Tama haastattelumuoto ei sido kvalitatiiviseen tai kvantitatiivi-
seen tutkimukseen ja eika ota kantaa haastattelu kertojen maaraan, joten se on
sovelias opinnaytetyohon. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 48) Ennen haastatteluja
oppaan tekijat jakaantuivat tekemaan ensin tyopaikkaselvitykset yksittaisten
tyontekijoiden kanssa, jonka jalkeen siirryttiin tekemaan yksilohaastattelut. Vuo-
rovaikutuksessa syntyi merkityksia tyontekijoiden havainnoille ja haastattelussa
selvinneet asiat oli helpompi liittaa kaytantoon, koska oppaan tekijat olivat ensin
kayneet tutustumassa tyopisteilla tyovaiheisiin.

Havainnoinnin perusteella asiat voi havaita oikeissa suhteissa ja asiayhteyksis-
saan. Ristiriita ilmididen ja normien valilla voi tulla esille havainnoidessa tyonte-
kijoiden toimintaa. Informaatio, jota halutusta ilmiosta tai asiasta halutaan saa-
da, voi laajentua havainnoinnin avulla. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81.) Haastatte-
lun avulla saatu tieto on helpompi liittaa asiayhteyteen havainnoinnin kautta.
Yksityiskohtaisen tiedon hankinta ei ole aina mahdollista ilman havainnointia, ja
sen avulla voidaan syventaa haastatteluaineistoa (Valli & Aaltola 2015, 149 -
150). Tassa opinnaytetydssa havainnointi suoritettiin tyopaikkaselvityksen yh-
teydessa ja se auttoi opinnaytetyontekijoita saamaan laajemman nakemyksen
ruiskuvaluosaston tyovaiheiden kuormittavuudesta. Havainnointi ja haastattelu
tukivat toinen toisiaan syventaen oppaan tekijoiden kokonaiskuvaa tyon kuor-
mittavuudesta ja konkretisoivat nakemaan asiat niiden oikeissa asiayhteyksissa.

7.3 Ergonomiaoppaan kehittamisen esivaihe

Syksyn 2016 aikana jatkettiin tietoperustaan tutustumista aloitus- ja
suunnitteluvaiheessa toteutettujen tyopaikkaselvitysten, kyselyjen, havaintojen
ja videoinnin suuntaisesti. Lisaksi opinnaytetyohon liittyvien kasitteiden ja
teemojen tarkentamista jatkettiin. Oppaan sisalto tarkentui syksyn 2016 aikana
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tulosten analysoinnin ja tietoperustan tarkentumisten myo6ta, mika ohjasi tyota
kohti oppaan tekemisen tyOstovaihetta. Opinnaytetyon toimijoiden kanssa
keskusteltiin opinnaytetyon tarkoituksesta, mika on lisata tehtaan henkildston
seka laadunvalvojien ja asettajien ergonomiatietoisuutta nostotyon fyysisista
kuormitustekijoista ja vahentaa riskitekijoita, jotka altistavat sairauspoissaoloille
tai voivat uhata tyokykya. Tarkoitukseen ja tavoitteisiin liittyvista asioista kes-
kusteltiin tammikuun 2017 aikana kaydyssa tapaamisessa. Lisaksi yhteydenpi-
toa toimeksiantajan kanssa kaytiin sahkopostitse, kun haluttiin esittaa tarkenta-

via kysymyksia, jotka unohtuivat tapaamisen aikana.

Suunnitteluvaineen jalkeen siirrytaan varsinaiseen opinnaytetyon tyoskentely-
ymparistoon ja organisoidaan tyoskentelyvaihetta (Salonen 2013, 17). Aikatau-
lullisista syista suunnitteluvaihetta ja esivaihetta liitettiin yhteen prosessin ete-
nemiseksi. Tassa opinnaytetyoprosessissa tyostovaihetta edelsi yhteinen op-
paan suunnittelu toimeksiantajan ja tyofysioterapeutin kanssa oppaan sisallosta
tammikuun 2017 aikana. Tammikuun tapaamisen aikana opinnaytetyon tekijat
perustelivat valintojaan oppaan sisallosta ja varmistettiin, ettd kaikki mukana
olevat toimijat ymmarsivat sisallon ja sen perusteet. Lisaksi sovittiin, ettéd op-
paasta lahetetaan raakaversio luettavaksi ennen varsinaisen oppaan esittelya.
Toimeksiantaja kommentoi oppaan raakaversiota sahkopostitse, jonka mukaan

oppaaseen tehtiin muutoksia vastaamaan toimeksiantajan tarpeita.

Haastattelun ja havainnoinnin seka dokumentoinnin avulla pyritdaan rajaamaan
aihe-aluetta ja nain hahmottamaan tuotteen laajuutta ja mallia. Naiden havainto-
jen ja vuorovaikutuksen myota tuotteena ergonomiaopas ja siihen pohjautuva
henkilostolle ja tyontekijoille suunnattu oppaan esittelytilaisuus osoittautuu kai-
kille osapuolille sopivaksi. Ergonomiaopas suunnattiin seka asettajille etta laa-
dunvalvojille ja kaiken kaikkiaan tyontekijoita on paljon, joita ergonomiaopas
palvelee. Ensisijaisena arvona tuotoksen tekemisessa ovat sen kaytettavyys
kohderyhmassa, asiasisallon sopivuus, houkuttelevuus, selkeys, informatiivi-
suus ja johdonmukaisuus. Tuotosta suunnitellessa otetaan huomioon millaisen
huomioarvon tuote suunnitelmassa saavuttaa kohderyhmassa. (Vilkka & Airak-
sinen, 2003, 53 — 54.)
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TyOpaikan ergonomia lomakkeesta kavi ilmi, etta laatikoiden nostelu oli seka
tyontekijoiden etta opiskelijoiden mielesta yksi kuormittavimmista tyovaiheista
selalle (kts. taulukko 1.) Laatikoiden nosto on kokonaisuudessaan koko kehoa
kuormittava tyOvaihe ja siina seka selka, etta ylaraajat joutuvat suurelle rasituk-
selle. TyOasennot ovat epaergonomisia, ja kokeneimmista tyontekijoista pystyi
huomaamaan, kuinka he olivat muodostaneet omia nostostrategioitaan. Ylin
laatikko on nostettava 190 cm:n korkeuteen eika siina ole tydn muokkaamisen
mahdollisuutta, joten paatimme keskittya oppaassa laatikoiden nostamisen er-
gonomiaan selan kuormittumisen kannalta. Nostotekniikkaa on mahdollista
muokata ja siihen on helpompi puuttua kuin ylimman laatikon nostoon ylaraajo-
jen kuormittumisen kannalta. Tasta syysta sahkoinen opas tulee kasittelemaan
nostotyon ergonomiaa selan kuormittumisen kannalta. TyOvaiheiden yhteisista
kuormitustekijoista tehtiin yhteenveto, joista ergonomiaoppaassa keskityttiin
yhteen merkittavimpaan tyovaiheeseen eli nostotyon kuormittavuuden vahen-
tamiseen ja ergonomiaan. Toimeksiantajan kanssa kaytiin lapi tulokset ja
sovittiin  yhdessa oppaan tulevasta sisallosta. Opinnaytetydn toimijoiden
valisessa palaverissa oli mukana kaikki opinnaytetyon toimijat, joiden kanssa
paastiin yhteisymmarrykseen siita, ettd nostot ovat suurin yksittainen
kuormitustekija tyopisteella toimijoiden ja tyontekijoiden mielesta.

7.4 Ergonomiaoppaan tyostovaihe

Kaikki prosessissa mukana olevat toimijat ovat realisoineet tyostovaiheessa
tehtavansa. Kehittamismenetelma, materiaalit, aineistot ja dokumentointitavat
toteutetaan prosessikaavion mukaisesti. Opinnaytetyon kehittamismallin tyosto-
vaiheessa saatava palaute toimii tarkeana toiminnan arvioijana prosessissa.
Kaytannon toteutuksesta saatava palaute ohjaa ammatillista kasvamista, sen
vaatiman itsensa kehittdmisen, vastuullisuuden, itsenaisyyden ja epavarmuu-
den sietdmisen kautta. Syntynytta tuotosta ja toimintaa arvioidaan toimijoiden
kanssa konstruktivistisen mallin mukaisesti tyostovaiheen aikana ja jalkeen.
Tuotosta reflektoidaan, ja tarkistusvaiheesta on mahdollista siirtya takaisin tyos-
tovaiheeseen yhteisten prosessin tavoitteiden tayttymiskeskustelun jalkeen (Sa-
lonen 2013, 18).
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Tammikuussa 2017 pidettyyn opinnaytetyon toimijoiden valiseen palaveriin
osallistuivat kaikki opinnaytetydssa mukana olevat toimijat. Palaverissa kaytiin
lapi kesakuussa tehdyn havainnoinnin ja haastattelun seka dokumentoinnin
pohjalta tehtyja huomioita. Myos oppaan sisaltoon ja ulkoasuun liittyvista asiois-
ta keskusteltiin seka arvioitiin sisallon arvoa ja tuotteen kaytettavyytta tyonteki-
joiden kannalta. Tassa vaiheessa oppaan sisaltoa tarkennettiin, etta opas koh-
dentuu Iahinna selan kuormittumisen vahentamiseen seka tyoergonomiaan,
vaikka nostot kuormittavatkin tasaisesti koko kehoa ja myos ylaraajoihin kohdis-
tuu huomattavan suuri kuormitus noston ylavaiheessa. Tassa vaiheessa toi-
meksiantajalta tuli ehdotus liittaa oppaaseen taukojumppaohje tyon tauottami-
seksi. MyoOs tyontekijoiden haastattelussa kavi ilmi, etta tauoille olisi hyodyllista
saada joitain valineita, esimerkiksi keppeja, tauottamaan tyota. Yhteisesta so-

pimuksesta oppaaseen paatettiin liittaa taukojumppaohje.

Koska syksyn 2016 aikana tuloksia analysoidessa kavi ilmi, etta kuvattu video-
materiaali ei yksinaan riita havainnollistamaan tyovaiheiden eri kuormitustekijoi-
ta nostotydssa, yhteisessa palaverissa toimeksiantajan kanssa sovittiin uusi
aika valokuvaukselle tydymparistossa, jotta oppaaseen saataisi havainnollista-
vat, tarkat kuvat seka myos vanhat tyotavat vertailun vuoksi. Toimeksiantajan
seka tyofysioterapeutin kanssa yhdessa pyrittin saamaan oppaan mallihenki-
I6iksi tehtaan tyontekijoita, jotta oppaan sisalto olisi heitd motivoivampi ja tukisi
kaytettavyyttd. Samalla kaynnilla tultaisi kuvaamaan taukojumppaohjeisiin vaa-
dittavat kuvat oikeassa tyoymparistossa.

Tammikuussa 2017 saimme tutkimusluvan, jonka jalkeen toteutettiin oppaaseen
tarvittavien havainnollistavien kuvien valokuvaus tyOymparistossa helmikuun
2017 aikana. Tyoturvallisuushenkilostd oli saanut hankittua kaksi tyontekijaa,
yhden laadunvalvojan seka yhden asettajan, valokuviin malleiksi. Nostotyota
kuvatessa kavi ilmi, etta tahan mennessa jokainen tyontekija, jota on opinnayte-
tyota varten kuvattu, nostaa laatikot itselleen sopivalla tavalla, mika poikkeaa
muiden nostotavoista. Molemmat tyontekijat kertoivat, ettei heita ole perehdytet-
ty nostotyohon ja nostotekniikka onkin muokkautunut omanlaiseksi ajan saatos-

sa sellaiseksi, mika on tuntunut heista itsestaan vahiten kuormittavalta ja aikaa
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vievalta kiireisessa tyotahdissa. Kun materiaali oppaan tekoa varten oli hankittu,
voitiin oppaasta tehda ensimmainen versio arvioitavaksi. Tydstovaiheessa oli
tehtava lisaa tiedonhankintaa oppaan tietoperustan rakentamiseksi ja siita
pyrittiin rakentamaan kohderyhman kannalta ymmarrettava teoria kokonaisuus.
Helmikuun aikana kuvatut valokuvat hyvaksytettiin viela
tyoturvallisuushenkilostolla sahkopostin valityksella. Nain halusimme varmistua
siitd, ettei kuvissa nakyisi salassapidettavaa materiaalia. My6s helmikuun
aikana oppaan kuvia varten valokuvattavilta tyontekijoilta tuli varmistus, etta
heidan kasvonsa saavat nakya ergonomiaoppaassa.

7.5 Ergonomiaoppaan tarkistusvaihe

Tarkistusvaihe voidaan sisallyttaa jokaiseen kehittamistoiminnan konstruktivisti-
sen mallin vaiheeseen. Opinnaytetyon toimijat arvioivat syntynytta sahkaista
ergonomiaopasta yhdessa ja se voidaan palauttaa tarvittaessa tyostovaihee-
seen. (Salonen 2013, 18.) Opasta arvioitiin ohjaavan opettajan, vertaisarvioijien
ja opinnaytetyon toimijoiden kesken. Ennen oppaan lahettamista toimeksianta-
jalle lahetimme oppaan arvioitavaksi ohjaavalle opettajalle, jolta saadun palaut-
teen perusteella opasta muokattiin kohderyhmalle kayttajaystavallisemmaksi.
Ohjaavan opettajan arvioinnin jalkeen oppaan rakentamiseen kaytettiin 1ahde-
materiaalina terveytta edistavan oppaan Kkirjallisuutta, jotka auttoivat kehitta-

maan opasta.

Opas lahetettiin 21. paiva maaliskuuta opinnaytetyon toimeksiantajalle ja ver-
taisarvioijille, joilta saimme kommentteja oppaan viimeistelemiseksi toimeksian-
tajan tarpeen mukaiseen suuntaan. 21.3. saadun lyhyen palautteen seka 23.3.
saadun perusteellisemman palautteen mukaan toimeksiantajalta, oppaan teks-
tiasuun ja luettavuuteen oltiin tyytyvaisia, mutta saadun palautteen perusteella
oppaan liikennevaloperiaatteen mukaista taulukkoa muokattiin siten, etta sen
kayttdo sahkdisessd muodossa olisi selkedmpaa. Lisaksi kuvia ja niihin liitettyja
tekstinosia muokattiin selkeyttdmaan oppaan ulkoasua. Luottamuksellisuusso-
pimuksen mukaisesti vertaisarvioijille 1ahetetysta versiosta peitettiin tyontekijoi-
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den kasvot, silla heilla ei ollut oikeutta nahda tyontekijoiden kasvoja, mutta ver-

siot vastasivat muuten teksteiltdan toisiaan.

7.6 Ergonomiaoppaan viimeistely

Vaiheessa viimeistellaan opinnaytetyo ja sahkodinen ergonomiaopas toimeksian-
tajalle. Vastuu vaiheesta on oppaan tekijoilla, mutta mukana voi olla myds muut
prosessiin osallistuneita toimijoita (Salonen 2013, 18). Huhtikuun 2017 alussa
saimme my0s vertaisarvioijien kommentit ergonomiaoppaasta seka opinnayte-
tyoraportista. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutuksesta syntyi konkreettinen
tuote, sahkdinen ergonomiaopas. Raportoinnissa tulee kasitella keinoja, jolla
saavutetaan lopullinen opinnaytetyon tavoitetta palveleva tuotos. Toiminnalli-
sessa opinnaytety0ssa pyritdan luomaan viestinnallisin ja visuaalisin keinoin
tyolle kokonaiskuva, josta voidaan tunnistaa tavoitellut tarkoitusperat. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 53 - 54.) Lopullisen tuotteen julkaisusta ja levityksesta sovittiin
yhdessa toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantajan kanssa sovittiin, ettd he voi-
vat ottaa oppaan kayttoon palautetilaisuuden jalkeen tehtyjen korjausten jal-
keen. Opinnaytetyosta syntyva opas on valmis, kun kokonaiskuva vastaa toi-
meksiantajan tarvetta ja tarkoituspera on tayttynyt.

Huhtikuussa 2017 jarjestettin ergonomiaoppaan esitteytilaisuus. Ajankohta
tilaisuudelle sovittiin sahkopostitse maaliskuun lopussa toimeksiantajan seka
opinnaytetyon tekijoiden kesken ja paivamaaraksi tarkentui 13.4.2017.
Huhtikuun 10. paiva toimeksiantajalta tuli sahkopostitse ilmoitus, ettd 31
henkil6d oli kutsuttu tilaisuuteen, joista 16 oli kyseiseen paivamaaraan
mennessa varmistanut tulonsa. Kutsuttuna olivat muun muassa
tyosuojelutoimikunnan jasenet (EHS-tiimi), henkilostdosasto, tuotantopaallikot
kummaltakin tehtaalta, tyonjohtoa kummaltakin tehtaalta, ryhmavastaavia (jotka
tekee nostotyota seka Terveystalon henkilokuntaa (tyofysioterapeutti ja
tyoterveyshoitaja ja tyOterveyslaakari). Tuotteen kehittamiseen liittyvan
palautteen lisaksi paatettiin, etta valmiin tuotteen esittelytilaisuudessa kerataan
viela palautetta kohderyhmalta ja opinnaytetyon toimijoilta. Tyostovaiheesta

saatu palaute ohjasi oppaan viimeistelya, mutta varsinainen viimeistely tapahtui
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oppaan esittelytilaisuudesta saadun palautteen mukaan. Vilkan ym. (2003, 157)
mukaan tuotoksesta on mielekasta kerata palautetta esim. oppaan kaytettavyy-
desta, toimivuudesta, luettavuudesta, seka oppaan visuaalisuudesta. Eri kate-
gorioista saatava palaute toimii tukena opinnaytetyon tavoitteiden saavuttami-
selle, joten se oli tarkea osa oppaan onnistumisen arviointia. Palautelomakkeet
tehtiin tietoperustan mukaan, jossa kasiteltiin edella mainittuja aiheita seka vas-
taajat saivat kertoa vapaan sanan oppaasta.

7.7 Valmis ergonomiaopas

Palautelomakkeeseen liitetaan saatekirje, jossa selviaa mita varten vastauksia
kerataan, silla se motivoi kohderyhmalaisia vastaamaan kysymyksiin. Kysymys-
lomake tehdaan aina vastaajan nakokulmasta ja lomakkeessa kysytaan vain
asioita, jotka ovat merkityksellisia opinnaytetyon tavoitteen kannalta. Palaute-
lomakkeen kysymykset muotoillaan siten, etta vastaaja ymmartaa kysymyksen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 59-60.) Palautelomake suunniteltiin, siten etta arvioi-
jat vastaavat numeroin 1 — 5 kysymyksiin mielipiteidensa mukaan. Lisaksi lo-
makkeeseen lisattiin saatekirje motivoimaan kohderyhmaa ja toimeksiantajaa
vastaamaan kysymykseen. Vastausten perusteella oppaaseen tehtiin muutok-
set, jonka jalkeen opinnaytetyon konkreettinen tuote, sahkodinen ergonomiaopas

on valmis kaytettavaksi.

Oppaan ulkoasua arvioitiin kolmessa osassa. Yhdeksan vastaajaa olivat taysin
samaa mielta siita, ettda oppaan ulkoasu on miellyttava. Kahdeksan vastaajaa
olivat jokseenkin samaa mielta. Yhdeksan vastaajaa olivat tdysin samaa mielta,
etta opas on virallisen nakodinen. Seitseman vastaajaa olivat jokseenkin samaa
mielta ja yksi jokseenkin eri mielta. Viisi vastaajaa olivat tdysin samaa mielta,
etta opas herattaa mielenkiintoa. Yksitoista vastaajaa olivat jokseenkin samaa

mielta ja yksi ei osannut sanoa.

Tekstin ja sisallon selkeytta arvioitin neljassa osassa. Viisi vastaajaa olivat
taysin samaa mielta siita, ettad tekstin asettelu on selkea. Yhdeksan vastaajaa

olivat jokseenkin samaa mielta, kolme vastaajaa eivat osanneet sanoa ja kaksi
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vastaajaa olivat jokseenkin eri mielta. Kaksitoista vastaajaa olivat taysin samaa
mieltd siita, etta tekstin kirjasin koko on sopiva. Kolme vastaajaa olivat
jokseenkin samaa mielta ja kaksi vastaajaa ei osannut sanoa. Kuusi vastaajaa
olivat taysin samaa mielta siita, etta sisaltd on selkea. Yhdeksan vastaajaa
olivat jokseenkin samaa mieltd ja kaksi vastaajaa jokseenkin eri mielta.
Yhdeksan vastaajaa olivat taysin samaa mielta siitd, ettd tekstin fontti on
selkea. Kuusi vastaajaa olivat jokseenkin samaa mieltd ja kaksi ei osannut

sanoa.

Helppolukuisuutta arvioitiin neljassa osassa. Kaksitoista vastaajaa olivat taysin
samaa mielta siita, ettd kuvat ovat selkeita. Nelja vastaajaa olivat jokseenkin
samaa mielta ja yksi vastaaja oli taysin eri mieltd. Kolmetoista vastaajaa olivat
taysin samaa mielta siita, etta kuvat ovat havainnollistavia. Kolme vastaajaa
olivat jokseenkin samaa mielta ja yksi vastaaja jokseenkin eri mieltd. Yksitoista
vastaajaa olivat taysin samaa mielta siita, etta kuvat ja ohjeet tukevat toisiaan.
Viisi vastaajaa olivat jokseenkin samaa mieltd ja yksi vastaaja jokseenkin eri
mieltd. Yksitoista vastaajaa olivat taysin samaa mielta siita, ettd ymmartaa
kuvien ohjeet. Nelja vastaajaa olivat jokseenkin samaa mielta ja kaksi vastaajaa

ei osannut sanoa.

Asianmukaisuutta arvioitiin kolmessa osassa. Yhdeksan vastaajaa olivat taysin
samaa mieltd siita, etta sisaltd vastaa tyontekijan tarpeisiin. Kuusi vastaajaa
olivat jokseenkin samaa mielta ja kaksi vastaajaa ei osannut sanoa. Yksitoista
vastaajaa olivat taysin samaa mieltd siita, ettd nosto-ohjeet on selitetty
selkeasti. Viisi vastaajaa olivat jokseenkin samaa mieltd ja yksi vastaaja ei
osannut sanoa. Kaksitoista vastaajaa olivat tdysin samaa mielta siita, etta
oppaan harjoitukset soveltuvat tyopaikalle. Viisi vastaajaa olivat

jokseenkin samaa mielta



43

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetyon arviointi

Opinnaytetyoprosessin alussa tyon tavoitetta ja tarkoitusta muokattiin useaan
otteeseen. Koimme tavoitteen ja tarkoituksen asettamisen haasteelliseksi, mut-
ta myohemmin huomasimme sen olevan tarkeaa, jotta opinnaytetyota ja sen
tuotoksena syntynytta sahkoista ergonomiaopasta voitiin arvioida. Myos opin-
naytetyon tietoperustan rakenne selkeytyi tyon tarkoituksen selvittya, joka hel-
potti prosessin eteenpain viemista. Prosessin aikana koimme vaikeaksi 10ytaa
opinnaytetyon tarkoitusta palvelevaa tutkimustietoa selan kuormittumisesta tyo-
paikoilla. Tietokannoista l0ytyvat tutkimukset olivat usein maksullisia, jonka ta-
kia emme saaneet raporttimme kaikkea tietoa, jota olisimme siihen halunneet

perusteluiksi.

Kavimme toimeksiantajan kanssa keskusteluja sahkopostitse, joissa sovimme
tapaamisia liittyen opinnaytetyoprosessiimme. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa
oli mielestamme onnistunutta, mutta tapaamiset ja yhteydenpito olisi voinut olla
hieman lyhyemmalla aikataululla toteutunutta, jotta opinnaytetyon kesto ei olisi
venynyt nain pitkaksi. Pyrimme rakentamaan opinnaytetyosta ja oppaasta joh-
donmukaisen kehittamismallin tyostovaiheessa aina viimeistelyvaiheeseen asti.
Jaoimme tehtavat opinnaytetyontekijoiden kesken siten, ettd molemmat tekivat
eri osa-alueita raportista ja oppaasta. Koimme kuitenkin haasteelliseksi yhteisen

ajan puutteellisuuden, joka vaikutti hieman prosessin suunnitelmallisuuteen.

Ergonomiaoppaan taukoliikuntaosiossa kaytetyt harjoitukset olisivat voineet olla
monipuolisempia ottaen huomioon nostotyohossa vaadittavien isojen lihasryh-
mien aktivoimisen esimerkiksi kyykky- harjoitteella seka alaraajojen isojen lihas-
ten venytykset liikkuvuusharjoitteilla. Oppaaseen valikoidut harjoitteet olivat
kohdennettu melko tarkasti selan liikkkuvuuteen eika oppaassa otettu huomioon

nostotyon kuormittavuutta koko kehon kannalta. Monipuolisemmat taukoliikun-
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taharjoitteet olisivat tarjonneet kokonaisvaltaisemman tyohyvinvointia tukevan

paketin.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynytta oppaan palautelomaketta ei testattu en-
nen varsinaista esittelytilaisuutta, jossa palautetta kerattiin. Nain ollen oppaasta
saatu palautteessa arvioijat saattoivat ymmartaa palautelomakkeessa olevia
kysymyksia eri tavoin heiddn muodostamien mielikuvien mukaan.
Kokonaisuudessaan opinnaytetyo prosessin eri vaiheet olisi voinut tehda paljon
tiivimmalla aikataululla. Yksi prosessin haasteellisimmista asioista on ollut
syvallinen orientoituminen aiheeseen, jota opinnaytetyoprosessi vaati. Lisaksi
toimintasuunnitelman kehittamistoiminnan mallin mukaan olisi voinut tehda
yksityiskohtaisemmin, joka olisi helpottanut ajatusta, mitd kukin vaihe pitaa
tarkasti ottaen sisallaan. Suunnittelimme siis toimintaa kenties liian suurina

kokonaisuuksina, joka vaikeutti opinnaytetyon etenemista.

8.2 Oppaan hyodynnettavyys

Opinnaytetyon hyodynnettavyydesta ollaan keskusteltu prosessin
aloitusvaiheesta alkaen opinnaytetyon toimijoiden kesken. Toimeksiaantajan
ideana on kayttad opinnaytetyosta syntynyttd nostotydn opasta osana
perehdytysta, joka hyodyttad ennenkaikkea uusia tyontekijoita perehtyessa
turvallisempiin  tyOskentelytapoihin. Taman lisdksi toimijoiden kesken
keskusteltiin ohjeiden laittamisesta ruiskuvalukoneiden kylkeen, joka toimisi
muistutuksena tyontekijoille nostojen ergonomiasta.

Jokisen (2006, 214) mukaan usean ihmisen tehdessa teoksen heilla on yhteiset
tekijonoikeudet teokseen. Oppaan tekijanoikeudet kuuluvat siis opinnaytetyon
tekijoille ja oppaasta on mahdollista tehda kappaleita vain tekijoiden sopimalla
tavalla. Tuotoksena syntyneen oppaan esitysmuodoksi valittin sahkodinen
ergonomiaopas, mutta sitda on mahdollista muuttaa myohemmin toiseen
formaattiin tai esitystapaan. Tallaisia muutoksia tehdessad on oltava oppaan
tekijoiden suostumus. (Jokinen 2006, 214). Toimeksiantajan kanssa sovittiin,

ettd oppaan esitystapaa on mahdollista muuttaa, mikali siihen on tarvetta.
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Opinnaytetyon tarkoitus oli lisata tehtaan henkiloston, laadunvalvojien ja
asettajien ergonomiatietoisuutta nostotyon fyysisistd kuormitustekijoista ja
vahentaa riskitekijoita, jotka altistavat sairauspoissaoloille. Koemme
onnistuneemme luomaan toimeksiantajan kohderyhmalle heidan tavoitetta
palvelevan sahkoisen ergonomiaoppaan, josta kohderyhma voi saada
tietoperustaan pohjautuvia ohjeita selan kuormittumisen vahentamiseen
tyopaikalla. Tarkoituksen onnistumista arvioitiin opinnaytetyossa
palautelomakkeen perusteella,  jonka mukaan tyontekijat  olivat

kokonaisuudessaan tyytyvaisia oppaaseen.

8.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tuomen ja Sarajarven (2009, 132-133) mukaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu,
etta noudatetaan tyoyhteison toimintatapoja, rehellisyytta, tarkkuutta ja huolelli-
suutta tutkimustydssa. Sitouduimme prosessin alussa yhteistydhon toimeksian-
tajan kanssa ja noudattamaan taholtamme em. aiheita prosessin kulussa alle-
kirjoittamalla luottamuksellisuus sopimuksen. Prosessin kulkua hidastivat ulko-
maanvaihto 3 kuukauden ajanjaksolta, jolloin kaytannodssa prosessi oli paikal-
laan koko taman ajan. Alkuperainen suunnitelma oli saada opinnaytetyo val-
miiksi tammikuulle 2017, mutta tama kuitenkin venyi jaksamisen puutteen vuok-

si henkilbkohtaisissa asioissa.

Eettisesti kestavat tiedonhankinta, tutkimus, arviointimenetelmat ja tieteellisen
tiedon avoin esitystapa julkaisutilanteessa kuuluvat luotettavan tutkimuksen pe-
riaatteisiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 132-133) Lahteena opinnaytetydn ja op-
paan tekemisessa kaytettiin kotimaisia ja ulkomaalaisia kirjoja, nettilahteita ja
tutkimuksia. Niissa suosittiin mahdollisimman tuoreita Iahteita, muutamia poik-
keuksia lukuun ottamatta. Yli 10-vuotta vanhojen lahteiden kohdalla uudempaa
hyvaa aineistoa ei 16ytynyt, jonka vuoksi valitsimme lahteeksi vanhemman jul-
kaisun. Netista haimme tutkimustietoa Cinahl, PubMed, Duodecimia ja Kaypa
hoito tietokantoja kayttaen. Prosessissa on noussut esille haasteita ilmaisien tai
aihealuetta tukevan tutkimustiedon loytamiseksi. Sekundaarilahteiden kayttoa
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pyrittiin valttdamaan, jotta tyon luotettavuus sailyy mahdollisimman hyvana. Tut-
kimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan muiden tutkijoiden tekemaan
tyohon ja julkaisuihin on viitattava asianmukaisella tavalla opinnaytetyOproses-
sissa. Opinnaytetyon aikana syntyneet tietoaineistot tallennettiin tieteellisen tie-
don vaatimusten mukaisella tavalla ja aineistojen nayttamisesta kolmansille
osapuolille esimerkiksi vertaisarvioijille keskusteltiin toimeksiantajan kanssa.
Tallaisia aineistoja olivat esimerkiksi kuvat tyopaikalta.

Oppaan tekemiseen liittyi eettinen nakdkulma tiedon oikeellisuudesta ja olemme
noudattaneet lahdekirjallisuuteen liittyvaa terveytta edistavan oppaan laatukri-
teeristdd. Lahdeaineisto antoi hyvan rungon oppaan tekemiseen, seka laajensi
nakokulmia eettisen ja luotettavan oppaan rakentamiseen.
Suomen fysioterapeutit (2014) ovat laatineet eettiset ohjeet, joiden perusteella
voidaan arvioida omaa toimintaa kriittisesti, tehda eettistd pohdintaa ja paatok-
sia. Ohjeiden mukaan sitouduimme prosessissa noudattamaan hyvaa fysiotera-
pia kaytantéa ja toimimme nayttoon perustuvin periaattein. Toimeksiantajan
kanssa yhteisty0 vaati arkaluontoisen materiaalin kasittelya, jossa pidimme
huolta etta materiaali ei levia kolmannelle osapuolelle. Ennen kuvien kayttoa
varmistimme toimeksiantajalta, ettd kuvat voi lisata oppaaseen eivatka ne sisal-

la arkaluonteista kuva sisaltoa.

8.4 Ammatillinen kehitys

Saimme idean opinnaytetyohon toimeksiantajalta, jolla oli tarve saada er-
gonomiaan liittyva opas mahdollistamaan sairauspoissaolojen vaheneminen
tyopaikalla. Kiinnostuimme aiheesta, silla molemmat halusimme syventaa tietoa
ergonomiasta ja siihen liittyvasta toiminnasta kaytannon tyossa. Koulutuksessa
kayty ergonomia opintokokonaisuus on laajuudeltaan pieni, joten koemme tasta

olevan hyotya tulevaisuuden tyburiamme varten.

Tietoperustan aihealueet muuttuivat monesti tavoitteen ja tarkoituksen ollessa
viela epaselvia. Opinnaytetyon kehittamistoiminnan mallin selventyessa kon-
struktivistiseksi- malliksi myos opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus selventyivat.
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Pystyimme asettamaan taman jalkeen tyOllemme selkean tavoitteen ja tarkoi-
tuksen, joka ohjasi tyotamme selkeyttden mm. tietoperustan aihealueita. Op-
paan tekemisen kannalta oli tarkeaa I6ytaa kehittamistoiminnan malli, jota seu-
raamalla pystymme toteuttamaan oppaan ja arvioimaan sita opinnaytetyon toi-
mijoiden kesken. Tietoperustaan olemme saaneet ohjeita ohjaavalta opettajal-

tamme, joka arvioi opinnaytetyoprosessia ja tydtamme.

Opinnaytetyon tavoitteena syntyi sahkdinen ergonomiaopas, jonka lopputulok-
seen olemme tyytyvaisia saatuamme palautteen toimeksiantajilta. Etenimme
tietoperustan mukaisesti tuotteen kehittamisessa, joka vahvisti ammatillista
kasvuamme prosessin eri vaiheissa. Tarkoituksena oli lisata tehtaan henkilos-
ton, laadunvalvojien ja asettajien tietoisuutta selan kuormittumisen vahentami-
seksi. Uskomme oppaan palvelevan toimeksiantajan tarvetta hyvan palautteen
perusteella ja nain ollen tarkoitus tayttyi myods vastaamaan omaa tavoitettamme

luoda hyva nostotydn opas.

Menetelmana konstruktivistinen kehittdmismalli oli mielestamme oikea valinta
prosessin kehittamistyon malliksi ja auttoi kykyamme tehda johtopaatoksia ja
olla vuorovaikutuksessa tyOyhteison kanssa. Tyoskentely yhteistydssa tyoyhtei-
sOn kanssa opetti, etta yhteydenpidon on oltava tiivista ja prosessissa edetaan
opinnaytetyon toimijoiden kesken yhteisymmarryksessa raportoiden prosessin

vaiheista johdonmukaisesti.

Toimeksiantajan lisaksi tyOpaikan tyofysioterapeutti on ollut kanssamme kes-
kustelemassa prosessin kulusta ja antamassa ammatillisia neuvoja. Koemme
tyofysioterapeutin mukanaolon prosessissa tarkeaksi mm. aihealueen realisti-
sen rajaamisen kannalta. Hanen tuoma kaytannon kokemus on ollut prosessis-
sa tarkeaa. Yhteydenpito toimeksiantajan ja tyofysioterapeutin kanssa on ollut
sahkopostikeskustelut ja tapaamiset tyopaikalla. Tapaamisissa kavimme lapi
vaihe vaiheelta prosessin kulkua ja rajasimme aihealueen vastaamaan toimek-

siantajan tarvetta.
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8.5 Kehittamisideat

Keskustelimme toimeksiantajan kanssa mahdollisista jatkokehitysideoista, jonka
perusteella nousi esille tarve myoOs ylaraajojen kuormitusta vahentavasta
ergonomiaoppaasta nostotyossa. Oppaita pystyttaisin ~ hydédyntamaan
perehdytyksessa ja tyontekijoiden neuvonnassa kuormittamisen vahentamiseen
tyopaikalla. Toimeksiantajalla oli halua jatkaa yhteistyota opiskelijoiden kanssa
ja mielenkiintoa opinaytetydossa syntyneen tuotteen jalostamiseen nostotyon
koulutuksen muodossa, johon tekemamme opas toimisi koulutuksessa
tietoperustana. Omassa opinnaytetyOprosessissamme ei ollut resursseja
jarjestaa ergonomiakoulutusta tyopaikalla, joten keskustelimme toimeksiantajan

kanssa jatkokehittamisideoista viimeisella tapaamiskerralla.



49

Lahteet

Cedercreutz, G. 2001. Selka. Teoksessa Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola,
R., Luopajarvi, T., Noronen, L., Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia
Yhteistyota tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Helsinki. Tyoterveyslaitos.

Fogelholm, M., Lindholm, H., Lusa, S., Miilunpalo, S., Moilanen, J., Paronen,
O., Saarinen, K. 2007. Tervetta liiketta — Terveysliikunnan hyvat kay-
tannot tyoterveyshuollossa. Vammala. Vammalan Kirjapaino Oy.

Haanpaa, M., Pohjolainen, T. 2015. Kipu. Teoksessa Arokoski, J., Mikkelson,
M., Pohjolainen, T., Viikari-Juntura, E. Fysiatria. Helsinki. Duodecim.

Hirsjarvi, S. Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu, Teemahaastattelun teema ja
kaytanto. Helsinki. Yliopistopaino.

Jaromi, M., Nemeth, A., Kranicz, J., Laczko, T., Betlehem, J. 2012. Treatment
and ergonomics of work-related lower back pain and body posture
problems for nurses.
http://web.a.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=5f5389c¢2
-e72b-4134-9829-
615d74b5889¢c%40sessionmgrd4007 &vid=6&hid=4106. 12.12.2016.

Jokinen, H. 2006. Tekijalla on oikeutensa. Teoksessa Jussila, R., Ojanen, E.,
Tuominen, T. (toim.) Tieto kirjaksi. Saarijarvi. Saarijarven Offset Oy.

Jokinen, T. 2001. Tuotekehitys. Helsinki. Hakapaino Oy.

Kauranen, K. 2011. Motoriikan saately ja motorinen oppiminen. Tampere.
Tammerprint Oy.

Ketola, R., Lusa, S. 2001. Fyysisen kuormituksen arviointi osana tyopaikkaselvi-
tysta. Teoksessa Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajarvi,
T., Noronen, L., Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia Yhteistyota tyo-
ja toimintakyvyn hyvaksi. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Kaypa hoito- suositus. 2015. Alaselkakipu.
http://lwww.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi20001.
3.3.2017.

Launis, M., Lehtela, J. 2011. Ergonomia. Tampere. Tammerprint.

Levchuk, I., Schafer, A., Lang, K-H., Gebhart, Hj., Klussmann, A. 2012. Needs
of ergonomic design at control units in production industries.
http://web.a.ebscohost.com.tietopalvelu.karelia.fi/ehost/pdfviewer/pdf
viewer?sid=eca99d21-d2cf-4022-bf10-
4711e6419d3b%40sessionmgr4009&vid=8&hid=4112. 23.2.2017.

Louhevaara, V. 2001. Energeettisesti kuormittava tyo ja kuormituksen arviointi.
Teoksessa Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajarvi, T.,
Noronen, L., Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia Yhteistyota tyo- ja
toimintakyvyn hyvaksi. Helsinki: TyoOterveyslaitos,

Magee, D. 2014. Orthopedic physical assessment. Musculoskeletal rehabilitati-
on series. Elsevier. St. Louis.

Punchihewa, H. Giy, D. 2014. Reducing work-related Musculoskeletal Disorders
(MSDs) through design: Views of ergonomics and design prac-
tioners.
http://web.b.ebscohost.com.tietopalvelu.karelia.fi/ehost/pdfviewer/pdf
viewer?sid=b0412e20-6a19-40b4-b6ae-
912e69ec822b%40sessionmgr101&vid=11&hid=116. 28.2.2017.



50

Rentola, M. Hyva opas. 2006. Teoksessa Jussila, R., Ojanen, E., Tuominen, T.
(toim.) Tieto kirjaksi. Saarijarvi. Saarijarven Offset Oy.

Riihimaki, H. Leskinen, T. Kasin tehtavat taakkojen nostot ja siirrot. Teoksessa
Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajarvi, T., Noronen, L.,
Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia Yhteistyota tyo- ja toimintakyvyn
hyvaksi. Helsinki. Tyoterveyslaitos.

Rissanen, M., Kaseva, E. 2014. Menetetyn tydpanoksen kustannus. Sosiaali- ja
terveysministerion tyosuojeluosasto.
http://stm.fi/documents/1271139/1332445/Menetetyn+tyopanoksen+k
ustannus+2+(2)+(2).pdf/63af9909-0232-474d-bf2e-aa4c50936¢33.
20.3.2017.

Rovio, E. 2009. Onnistunut tyoyhteisoliikunta edellyttaa tavoitteellista, maaratie-
toista ja hyvin organisoitua toimintaa. Teoksessa Elomaa, M., Haan-
paa, K., Kangasluoma, V-T., Knuuttila, P., Koivu, M., Konola, J., Ka-
marainen, L., Lankinen, P., Malka, T., Ranto, E., Repo, T., Rovio, E.,
Vaara, M., Vaisanen, M. (toim.) Tyoyhteiso liikkumaan. Loimaa.
Newprint Oy.

Saarelma, O. 2016. Selkakipu. Laakarikirja Duodecim.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlIk003
26. 3.3.2017.

Salonen, K. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnayte-
tyohon. http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf.
17.6.2016.

Sand, O., Sjaastad, O., Haug, E., Bjalie, J. 2011. lnminen Fysiologia ja anato-
mia. Helsinki. Sanoma Pro Oy.

Sandstrom, M., Ahonen, J. 2013. Liikkuva ihminen-aivot, liikuntafysiologia ja
sovellettu biomekaniikka. Lahti. VK-Kustannus Oy.

Selkaliitto ry. 2017. Selan rakenne ja toiminta. http://selkakanava.fi/selan-
rakenne-ja-toiminta. 1.2.2017.

Suni, J. 2001. Fyysisen toimintakyvyn arviointi: fyysisen toimintakyvyn osa-
alueet. Teoksessa Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajar-
vi, T., Noronen, L., Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia Yhteistyota
tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Suomen Fysioterapeutit. 2014. Fysioterapeuttien eettiset ohjeet.
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/index.php/materiaalisalkku/hyva
e-fysioterapiakaeytaentoe/eettiset-ohjeet/318-fysioterapeutin-eettiset-
ohjeet-2014/file. 18.1.2017.

Takala, E-P., Nevala-Puranen, N. 2001. Liikuntaelinten kuormitus ja sen arvioin-
ti tyossa. Teoksessa Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopa-
jarvi, T., Noronen, L., Helminen, P. (toim.) Tyofysioterapia Y hteistyo-
ta tyo- ja toimintakyvyn hyvaksi. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 124 - 131.

Terveyden edistamisen keskus ry. 2007. Tavoitteena hyva ja hyodyllinen terve-
ysaineisto.
https://www.researchgate.net/publication/232569631_Tavoitteena_hy
va_ja_hyodyllinen_terveysaineisto. 3.3.2017

Tuomi, J., Sarajarvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisallon analyysi. Jyvasky-
la. Tammi.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen louk-
kausepailyjen kasittely Suomessa.
http://www.tenkfi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf. 23.4.2017.



51

Tyomarkkinakeskusjarjestot. 2009. Tyoyhteisossa tarvitaan pysyvia malleja lii-
kunnan edistamiseksi. Teoksessa Elomaa, M., Haanpaa, K., Kangas-
luoma, V-T., Knuuttila, P., Koivu, M., Konola, J., Kdmarainen, L.,
Lankinen, P., Malka, T., Ranto, E., Repo, T., Rovio, E., Vaara, M.,
Vaisanen, M. (toim.) TyOyhteiso likkumaan. Loimaa. Newprint Oy.

TyoOsuojeluhallinto. 2015. Nostot kasin. Tyosuojeluhallinto.
http://www.tyosuojelu.fi/tyoolot/fyysinen-kuormitus/nostot-kasin.
2.2.2017.

Tyoterveyslaitos. 2017a. Sairauspoissaolot.
https://www ttl.fi/tyontekija/sairauspoissaolot/. 12.2.2017.

Tyoterveyslaitos. 2017b. Tuki- ja liikuntaelinten terveys.
https://www ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/. 12.2.2017.

Tyoterveyslaitos. 2015.
http://www.ttl.fi/fi/ergonomia/tyon_fyysisia_kuormitustekijoita/nostotyo
/sivut/default.aspx. 30.5.2016.

Tyoterveyslaitos. 2010. Tyovoimaa tyohon. https://ttk.fi/files/5222/Tyokyky-on-
tyohyvinvoinnin-perusta.pdf. 2.5.2017.

Tyoterveyslaitos. 2005. Tyoterveyslaitoksen Tyopaikan ergonomia®© selvitys-
menetelma. Helsinki. Tyoterveyslaitos.

Tyoturvallisuuskeskus. 2012. Tyohyvinvointia kaikille sukupuolille.
https://ttk.fi/files/5222/Tyokyky-on-tyohyvinvoinnin-perusta.pdf.
21.4.2017.

Valli, R. Aaltola, J. 2015. Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Metodin valinta ja ai-
neistonkeruu virikkeita aloitteleville tutkijoille. Jyvaskyla. PS-
kustannus.

Vilkka, H., Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Jyvaskyla. Gum-
merus Kirjapaino Oy.



Toimeksiantosopimus

Liite 1

a

Karelia

AMMATTIKORKEAKOULU

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Toimeksiantaja v [ I I
(Organisaation nimi: ] Meai' W2 e % |
Toimeksiantajan edustaja; nnu__Hokleacadnen —
Osoite; Eniofa~te (O, RO7/Q  Letng
 Puhelinnumero: g% 54 79 298 il '

| Sahképost: bownd | fynkkare Mﬂéﬂf‘ PRl I imecli Size | cdotm,
| Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot_ 3

Koulutusohjeima: P TP W (U YT i}

_ Opiskelijanumera(t) ja nimilet): (1300000 HOCES] | W ceaelS L ruens | \I . MRe i Sredon e
| FUhEﬂI‘IﬂuI‘I‘IEI“L’J: _-;L-".J = =T asD e ¥

L Sﬂhkﬁpnsti: b Sty L—" l'_n.‘lll_.__‘__ L I

di'ﬂ.u—.‘u\ Il.'.1.T'h-H|nM;"@=¢IM__ lanrel ty, 7

| Toimeksiannon kuvaus

—

Alhe

Toteutusmuoto

_\w\_a-u-"_;:\"_uﬂﬂﬁm:- Lfperaonoea ‘u*mﬁvlvv‘_

1 ATy S T =L e — —
Alkataulu IR YT VT
Kustannusarvio ja -
kustannusvastuu
Toimeksiantajan sitoumukset -2 =
 Opiskelijan sitoumukset il L
| Opinndytetyén ohjaus Karelia-amk:ssa = e
Ohjaajalt):
Opinnaytetydn julkisuus = 5 il
Opinnaytetyt on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokifastossa,
Allekirjoitukset
Paivays Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
O e
LA e S JuherMarns Smaiin,
Paivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
30.0b. A0l6 Heto Ledvoren
Paivays | Opinnaytetyan ahjaajan allekifjoitus ja nimenselvennys
AL W0k Sedl PUNSTI &

\



Liite 2

Tutkimuslupahakemus

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS
Haen/haemme lupaa suorittaa opinniiytetydhén liittyv tutkimus
Opinniiytetyin aihe: Ruiskuvalutuotannon tySergonomian kehittdminen
Tutkimuksen toteutuspaikka/-yksikka: Phillips Medisize Oy, Kontiolahti
Tutkimuksen:
4) kohde/kohdejoukko: Ruiskuvalutuotannon laadunvalvojat ja asettajat

b} aineiston keruumenetelms: Haastattelu, havainnointi, videointi, Tydpaikan ergonomia ©
selvitysmenetelma.

c} aineiston keruun ajankohta; Kesiikou 2016 — Helmikuu 2017

OpinniytetySn tekijii/t: _
Juhio-Matti Savolainen, Krista Turunen X
[ty ﬁyﬂ-’w b@%_\
7
Opinniytetyin ohjaaja/t:
i‘-&i Pudiin
A5V
'u_:\ﬁ \l.
Tyielimiohjaaja:

A 1 ot

LITTEET: - tutkimussuunnite/ma
- toimeksiantosopimus



Liite 3

Tyoterveyshuollon sairauspoissaolotilasto 2016 ruiskuvaluosastolta

Sairauspoissaoiot

EN -
@477 @ 7517 @ 13%™ @ 13 9"

passaciop tanastdudill S21% (L20) 415 (3k4) 5% (L20K) # 6% (3ek) 4365 (L20K) # 5% (3ek)
<16% (120K) < 10% (3xk)

Sarauspiivat 1/ 20 - 12 / 2016

T

0
0
©w
0
40
30
0
10
0 ~ ~ ~
§ & § § 7 g & § § § F
B Irfectiol Nislerterveyden harfit Mas & Tukk ja 1
* markiyt ehvdt sl baikhaa 102 JONUEN HetURGRAIAASEA.
Syt Ik &jacauma Sarausioman priuws (k)
B snua | ] | 3T
] 548 Yo o Sburta bk cciet R | FERIRY)
B 10% Yapaturmat | BT | Pt
| Ee | FEE R W 1% sts0
"~ R B eos

[l 5 viebestervepden bt




Liite 4 1(2)

Tyoterveyslaitoksen tyopaikan ergonomia lomakkeen mukaan tehdyn

laadunvalvojan haastattelun yhteenveto

Kategoriat TTL:n Laadunvalvoja Opinnaytetyontekija
Tyopaikan ergo-

nomia- lomakkeen

mukaisesti.
1.Tyétilan koko- Varastotilan puute, paljon | Turvakengat ei parhaat
naisjarjestelyt kavelya. mahdolliset runsaaseen

kavelyyn.

3.Tauotus (lampo6- | Lampokuormitus  erityi- | Kavely ja tyovaatteet, mitka
kuormitus) sesti kesaisin hankaloit- | eivat hengitd aiheuttavat
taa tyota ja vaikuttaa tyon | runsasta hikoilua ja nain
tarkkuuteen lisaavat tyon fyysista kuor-

mitusta.

4.Tyopisteen omi- | Tyotuolien ja poytien| Ylavartalon ergonominen
naisuudet sahkoinen, yksilollinen | tyoskentelyasento lahes
saadettavyys ei ole mah- | mahdoton saavuttaa, silla
dollista, jalkojen tukemi- | yksilollisiin saatdihin ei ole
nen ‘“jalkatukeen” mah- | mahdollisuutta.

dollista ainoastaan yhdel-

|a tyopisteella.

6.Tyokalut ja tyo- | Toispuoleiset ty0asennot| Laatikoiden nostot tapah-
liikkeet tilanpuutteen vuoksi mm. | tuvat lahes poikkeuksetta
laatikoita nostellessa, | oikealla kadella ja vasem-
rullakoita tyontaessa, ko- | malle. Rullakoiden tyonta-
neiden alustoja puhdista- | minen vaatii toispuoleista
essa. kiertynytta vartalon asen-
toa, sillda nakeminen eteen

ei ole muuten mahdollista.
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8.Nostaminen ja

kantaminen

Tyhjien laatikoiden siirtely
Kuivurista rullakoihin
kuormittaa olkapaita, ran-

teita ja sormia.

Laatikot ovat painavia nos-
taa ja kadensijat ovat tera-
via. Nostot tapahtuvat aina
oikealta vasemmalle vyl0s.
5. laatikon nostamisessa
vaaditaan ylaraajoilta paljon
voimaa ja selka joutuu eri-
tyisesti lyhyemmilla tyonte-
kijoilla, mutta myos pidem-
millakin tyontekij6illa kierty-
neiden nostoasentojen
vuoksi suurelle kuormituk-

selle.

12.Tyon opastus ja

ohjeistus

Uuden tyontekijan pereh-
dyttaminen ei ole kenel-
lekdan mieluista - pois
omasta tyosta, jolloin kiire
lisdantyy ja tarkkuus kar-

Sii.

Tyontekijan kanta perehdy-
tyksestd ymmarrettava, silla
tyd on hektista ja kaikki
‘ylimaarainen” tuntuu heti
omassa tekemisessa ja
tyotahdissa. Myos tyonteki-
jan oma kokemus siita, ettei
ole saanut riittavaa pereh-
dytysta tydergonomiaan
vaikuttaa heti negatiivisesti

perehdytysvastuuseen.

13.Muita arvioita-
via tekijoita

4-vuoroty0 raskasta elimis-

ton palautumisen kannalta.
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Tyoterveyslaitoksen tyopaikan ergonomia lomakkeen mukaan tehdyn
asettajan haastattelun yhteenveto

Kategoriat TTL:n Asettaja Opinnaytetyontekija
Tyopaikan ergono-
mia- lomakkeen mu-

kaisesti.

1.Tyotilan kokonais- Kaikki varastotilat eivat | Selkeat merkinnat lattias-
jarjestelyt ole ruiskuvalun ja ko- | sa esineille.

koonpanon valissa jol-
loin ylimaaraista liikku-

mista tapahtuu paljon.

3.Tauotus (lampo- Hallin [ampdtila korkea. | Lampdtila [ammin ottaen
kuormitus) huomioon tyon puhtauskri-
teerit.

4.Tyopisteen ominai- | huonot ja tyOkalulaati- | TyOtasoja ei saa saadet-
suudet koita liilan vahan. tya, paljon ahtaita tiloja ja
tilat vaatii hyvaa er-

gonomian hallintaa.

6.Tyodkalut ja tyoliik- Koneiden sisdan huono | Tyokaluja hyvin. Tyoliik-
keet valaistus, jolloin niskan- | keet usein staattisia pitoja
ja selan asentoa joutuu | kurottavissa asennoissa.

muuttamaan huonom-

maksi nakemisen takia.
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8.Nostaminen | Kiireellisina paivina laati- | Nostot vaativat hyvaa nosto-
ja kantaminen | koiden nostoja paljon ah- [ tekniikkaa selan, hartioiden ja
taissa tiloissa, joka kuor- | olkapaiden kuormituksen va-
mittaa niska- ja hartiaseu- | hentamiseksi. Laatikoiden pai-
tua ja selkaa. TyoOkalujen | no 20 kg huomattava kuorma.
kannattelua paljon, staatti-
sia tybasentoja.

12.Tydn opas- | Perehdytys lisaa Kkiirettd | Ergonomia opastus jatetty it-

tus ja ohjeis- omaan tyohon. senaisesti opeteltavaksi ja se

tus koetaan usein epamiellytta-
vaksi.

13.Muita arvi- 4-vuoroty0 raskasta elimiston

oitavia tekijoita palautumisen kannalta.
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Palautelomake

Palautelomake ergonomiaoppaasta

Hyva yhteistyOkumppani,

olemme Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman
opiskelijoita ja tuotamme opinnaytetydn@mme ergonomiaoppaan nostotyohon
ruiskuvaluosastolle. Oppaan tarkoituksena on lisata ergonomiatietoisuutta
nostotyon fyysisista kuormitustekijoista ja vahentaa riskitekijoita, jotka altistavat

sairauspoissaoloille.

Pyydamme teitd vastaamaan yksinkertaiseen kyselyyn koskien tuottamaamme
opasta. Oppaan laadun, luotettavuuden seka kehittamisen kannalta palaute on
tarkeda. Palautelomake taytetdan nimettomana ja vastaukset kasitellaan
luottamuksellisesti. Vastaattehan lomakkeeseen rehellisesti omien mielipiteiden

mukaisesti.
Kiitos ajastanne!
Fysioterapeuttiopiskelijat:

Juho-Matti Savolainen
Juho-Matti.1.Savolainen@edu.karelia.fi

Krista Turunen

Krista. Turunen@edu.karelia.fi



Palautelomake

Rastita mielestasi sopivin vaihtoehto
1 = Taysin eri mielta

2 = Jokseenkin eri mielta

3 = En osaa sanoa

4 = Jokseenkin samaa mielta

5 = Taysin samaa mielta

Liite 6 2(3)

Ulkoasu 1 2 3 4

Oppaan
ulkoasu on

miellyttava

Opas on
virallisen

nakoinen

Opas herattaa

mielenkiintoa

Selkeys 1 2 3 4

Sisaltd on selkeaa

Tekstinasettelu on

selkeda

Tekstin kirjasinkoko on
selked

Tekstin fontti on selkea
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Helppolukuisuus

Kuvat ovat selkeita

Kuvat ovat

havainnollistavia

Ymmarran kuvien

ohjeet

Kuvat ja ohjeet

tukevat toisiaan

Asianmukaisuus

Sisalto vastaa

tyontekijan tarpeisiin

Nosto  ohjeet on

selitetty selkeasti

Ymmarrdn  oppaan

tarkoitusperan

Oppaan harjoitukset
soveltuvat tyOpaikalle

Kommentteja:
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Luottamuksellisuussopimus

LUOTTAMUKSELLISUUSSOPIMUS

1. OSAPUOLET

Medisize Oy (Y-tunnus FI20467142), Ensolantie 10, 80710 Lehmo
mukaan lukien muut Medisize-konserniin kuuluvat yhtiét (jaliempéna "Medisize"), ja

Karelian Ammattikorkeakoulu (Y-tunnus 2454377-1)
(kayntiosoite),

(jaliempéana "Vastaanottaja").

e
Osapuolet ovat 17 .01 .(M(”Voimaantulopéivé”) allekirjoittaneet tdaman luottamukselli-
suussopimuksen.

2. SOPIMUKSEN TARKOITUS

2.1. Osapuolet ryhtyvat neuvotteluihin, joiden tarkoituksena on selvittdad mahdollisuudet ryhtya jal-
jempana mainittuun yhteistyéhon, tyéfysioterapiaan liittyvin opinnédytetyén tekeminen Me-
disizen Kontiolahden tehtaille. Tassé Sopimuksessa asetetut salassapitovaatimukset kattavat
seké kyseiset neuvottelut, ettd mahdollisen yhteistyon, joka on seurausta kyseisistd neuvotte-
luista (mainitut neuvottelut ja mahdollinen yhteisty6, jaliempana "Tarkoitus”).

2.2. Tarkoituksen yhteydessad Medisize saattaa joutua luovuttamaan Vastaanottajalle Medisizen
jaltai sen asiakkaiden, alihankkijoiden, yhteistyokumppaneiden ja/tai sen muiden sidosryhmien
kaupallisia ja/tai teknisia ja/tai muita tietoja littyen muun muassa liiketoimintaan, markkinointiin,
rahoitukseen, toimitiloihin, immateriaalioikeuksiin, tutkimustuloksiin, tuotekehitykseen, tuottei-
siin, tekniikoihin ja prosesseihin (jéliempana "Tieto”) tai Vastaanottaja muuten saa Tietoja suorit-
taessaan Sopimuksen mukaisia tehtaviaan. Tietoja voidaan antaa tai Vastaanottaja voi muuten
saada Tietoja suullisesti, kirjallisesti, kappaleen tai mallin valityksella, tietokoneohjelman, doku-
mentin, spesifikaation, kaavion, virtapiirin valityksella tai muulla tavalla. Kaikki Tieto on Medisi-
zelle luottamuksellista ja Medisize haluaa rajoittaa luovutetun Tiedon kayttéa ja edelleen luovu-
tusta.

3. OSAPUOLTEN OIKEUDET JA VELVOLLISUUDET

3.1. Vastaanottaja sitoutuu olemaan k&yttaméttd saamaansa Tietoa muuhun tarkoitukseen kuin
mainittuun Tarkoitukseen iiman Medisizen etukateista kirjallista lupaa.

3.2. Vastaanottaja sitoutuu pitamaan kaiken Tarkoituksen yhteydessé saamansa Tiedon salassa ja
sitoutuu olemaan ilmaisematta Tietoja kolmansille osapuolille (mukaanlukien sen emo-, tytar- ja
sisaryhti6t) iiman Medisizen etukateisté kirjallista lupaa.

3.3. Vastaanottajalla on oikeus antaa Tietoja henkilokuntaansa kuuluvien kayttoon vain siina laajuu-
dessa, kuin se osapuolten kesken sovittujen tehtévien suorittamiseksi on tarpeen ja edellyttaen,
etta Vastaanottaja on ennen Tiedon luovutusta selvittanyt Tietoja vastaanottavalle henkilokun-
nalle Tiedon luottamuksellisen luonteen ja tasta sopimuksesta Vastaanottajalle aiheutuvat vel-



3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

72(4)

voitteet ja henkilokunta on tys- tai muun sopimuksensa perusteella velvollinen pitdmaan luovu-
tetun Tiedon luottamuksellisena. Medisizen niin halutessa, sitoutuu Vastaanottaja saamaan ai-
kaan sen, etta Tietoja vastaanottava sen henkilékuntaan kuuluva henkild sitoutuu liitteena ole-
valla sitoumuksella noudattamaan tdman sopimuksen mukaisia velvoitteita.

Vastaanottaja sitoutuu suojaamaan Tarkoituksen yhteydessa saamaansa Tietoa samalla tavalla
kuin se suojaa omia luottamuksellisia tietojaan ja sitoutuu parhaan kykynsa mukaan estaméaan
Tiedon oikeudettoman luovutuksen ja kéytén seké valittomasti ilmoittamaan Medisizelle mahdol-
lisesta Tiedon vaarinkaytésta.

Kohdassa 3.1. -3.4. mainitut luottamuksellisuusvelvoitteet eivat koske Tietoja;

(@) jotka ovat olleet yleisesti tiedossa ennen neuvottelujen alkua tai tulevat myshemmin ylei-
seen tietoon muutoin kuin Vastaanottajan tai sen henkilékunnan huolimattomuuden tai
laiminly6nnin tai muun tdman sopimuksen vastaisen toiminnan vuoksi; tai

(b) jotka on toimivaltaisen tuomioistuimen tai muun julkisen viranomaisen maarayksen mu-
kaisesti iimaistava.

Osapuolet toteavat, ettd huolimatta siita, ettd Vastaanottaja on saanut haltuunsa Tietoa, on
Vastaanottajalla oikeus tdman sopimuksen estamatta kayttaa sellaista Tietoa vastaavaa tietoa,
jonka:

(a) Vastaanottaja on saanut kolmannelta vastaavaan tietoon oikeutetulta osapuolelta (ilman,
etta sellainen tieto valittomasti tai valillisesti on saatu Medisizelta) tai

(b)  Vastaanottaja on itsenaisesti kehittéanyt iiman, etta kehitystydssa olisi kaytetty hyvaksi
Tietoa.

Osapuolet toteavat, etta todistustaakka siita, ettd kolmas osapuoli on ollut ylia kohdassa (a) tar-
koitetulla tavalla oikeutettu Tietoa vastaavaan tietoon ja/tai siita, ettd Vastaanottaja kohdan (b)
perusteella olisi oikeutettu Tietoa vastaavaan tietoon on Vastaanottajalla.

Kohdassa 3.5. tarkoitettuja julkisia Tietoja eivat ole yksittaiset Tiedot pelkastaan silla perusteel-
la, etta ne sisaltyvat johonkin yleisluonteisempaan tietoon, joka on yleisesti tiedossa, eivatka
tiettya kokonaisuutta kuvaavat Tiedot pelkastéaan silla perusteella, etté jotkin osat téllaisesta ko-
konaisuudesta ovat yleisesti tiedossa.

Medisize pidattaa kaikki oikeudet tassa sopimuksessa tarkoitettuihin Tietoihin. Tiedon luovutuk-
sella ei anneta lisenssia tai muuta kayttéoikeutta mihinkaan patenttiin, tavaramerkkiin, tekijanoi-
keuteen, liikesalaisuuteen, tekniseen esikuvaan tai muuhun immateriaalioikeuteen tai vastaa-
vaan oikeuteen. Medisize ei vastaa Tiedon virheettomyydestd, soveltuvuudesta tarkoitukseen
tai siita, etta se ei riko muiden immateriaalioikeuksia. Vastaanottajalla ei ole oikeutta hyédyntéa
Tietoja omassa itsenaisessé toiminnassaan ilman Medisizen erillisté kirjallista etukateissuostu-

musta.

Tamé sopimus ei velvoita Medisizea luovuttamaan Vastaanottaj_alle mitaan maarattyja Tietoja
eiké antamaan Vastaanottajalle vakuutuksia luovuttamiensa Tietojen osalta.

Tama sopimus tai Tietojen luovuttaminen eivat velvoita Medisizea ryhtymaan minkaanlaiseen
yhteistyhon Vastaanottajan kanssa.
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3.11. Vastaanottaja sitoutuu valittémésti lopettamaan Tietojen kayttamisen seka palauttamaan tai
todistettavasti tuhoamaan saamansa Tiedot Medisizen sité kirjallisesti pyytaessa.

3.12. Vastaanottaja ei saa siirtd4 tdman Sopimuksen mukaisia oikeuksiaan tai velvoitteitaan kolman-
nelle iiman Medisizen etukateista kirjallista suostumusta.

3.13. Vastaanottaja sitoutuu pitamaan tdman sopimuksen olemassaolon ja sisallén luottamuksellise-
na seka olemaan kayttamatta tdmén sopimuksen perusteella Medisizea referenssina iiman Me-
disizen kirjallista suostumusta.

4. SOPIMUKSEN VOIMASSAOLO

4.1. Téama sopimus on voimassa kolme (3) vuotta Voimaantulopaivasta.

4.2. Taman sopimuksen mukainen salassapitovelvollisuus on voimassa kymmenen (10) vuotta Tie-
don vastaanottamisesta ja salassapitovelvollisuus on voimassa huolimatta mahdollisesta taman
sopimuksen sitd ennen tapahtuvasta lakkaamisesta.

4.3. Tata sopimusta koskevat muutokset ovat patevia vain, jos ne on tehty kirjallisesti ja molemmat
osapuolet ovat ne hyvaksyneet.

5. SOVELLETTAVA LAKI JA RIIDANRATKAISU

5.1. Tahan sopimukseen sovelletaan Suomen lakia.

5.2. Tasta sopimuksesta aiheutuvat tai siihen liittyvat riitaisuudet, joita ei muuten pystyta sopimaar},
ratkaistaan lopullisesti valimiesmenettelyssa Keskuskauppakamarin valityslautakunnan sééntq-
jen mukaisesti. Valimiesoikeuden muodostaa Keskuskauppakamarin valityslautakunnan ni-

meama yksi (1) valimies. Véalimiesmenettelyn paikkana on Helsinki.

5.3. Osapuolet ovat yhteisesti laatineet taman sopimuksen.

T&ta sopimusta on tehty kaksi samasanaista kappaletta, yksi kummallekin osapuolelle.

Medisize Oy Karelia AMK
i sz & /\
@Q/ HAMAN Phleto 24 INE N %\C‘\\'\"A‘— \.u(‘ UARAA
Nimi Nimi
/’\/'._‘ \/\_\_/m ,JM‘\Q*/’MVPH quo\‘«‘ﬂ({r\
Nimi Nimi
Keijo Riuttala

Plant Manager
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LITE 1

Me allekirjoittaneet Karelian Ammattikorkeakoulun (jaliempéna "Vastaanottaja") opiskelijat ja henkil6-
kuntaan kuuluvat henkilot olemme tutustuneet Vastaanottajan ja Medisizen valiseen luottamukselli-
suussopimukseen ja sitoudumme noudattamaan sen ehtoja.

Suostumme siihen, ettd Vastaanottaja saa luovuttaa Medisizen luottamukselliseen kayttéon tyésuh-
dettamme ja meita koskevia tietoja.

Nimi Henkilétunnus Allekirjoitus Pvm
s\w\%@mmﬁ_ Q\wm \L /\L Tolk

N
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Phillips
Medisize

Ergonomiaopas

Opas asettajan ja laadunvalvojan
nostotyohon ruiskuvalutuotannossa.
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Sisallysluettelo

Alkusanat

Mitd ergonomiaon? .................ccoceeeeeiniinnnnnn
Selan rakenne

Nostotyon vaikutus selan kuormittumiseen
Vililevyn paineen lisddntyminen eri aktiviteeteissa
Selan kuormittumisen arviointi

Laatikon nosto maasta

Nain nostat laatikon maasta

Laatikoiden nostot ylos

Nadin nostat laatikon ylos

Koneen huolto

Vartalon ojennus
Vartalon sivutaivutus

Hartioiden kohotus
Liikuntasuositus




Alkusanat

Tama ergonomiaopas on tehty yhteistyossa Karelia-
ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoiden seka
ladke- ja terveydenhuoltoteollisuuden sopimusvalmistaja
Phillips Medisize Oy:n kanssa.

Opas on suunniteltu asettajan ja laadunvalvojan tyohon
ennaltaehkadisemaan selkavaivojen syntya ja edistamaan
tyokykya. Tarkoituksena on lisata tehtaan henkiloston
seka laadunvalvojien ja asettajien ergonomiatietoisuutta
nostotyon fyysisistda kuormitustekijoistd ja vahentaa
riskitekijoita, jotka altistavat sairauspoissaoloille tai voivat

uhata tyokykya.

Oppaassa kasiteltavat aiheet wvalittiin haastattelun,
havainnoinnin ja tietoperustan mukaan selkaa
kuormittavimpien tyovaiheiden pohjalta, jotka uhkaavat
eniten tyontekijan ergonomiaa. Toivomme oppaan
herattavan kiinnostusta ergonomisia tyotapoja kohtaan ja
kannustamaan kohti terveita tyovuosia.

Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat,
Juho-Matti Savolainen & Krista Turunen
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Mita exrgonomia on?

Ergonomisessa ajattelumallissa tyota, tyoymparistoa,
tyovalineita ja toimintajarjestelmia muokataan sopiviksi
vastaamaan yksilon ominaisuuksia ja tarpeita. Tavoitteena
on parantaa yksilon turvallisuutta, hyvinvointia, terveytta
sekda mahdollistaa jarjestelman tehokas toiminta.
Fyysisessa ergonomiassa tydymparistéd, tyovalineita,
tyopisteitda ja tyomenetelmia suunnitellaan ja muokataan
vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita.

Tassa oppaassa kasittelemme ja annamme neuvoja
ergonomisiin nostoihin. Oppaan luettuasi tiedat enemman
selan kuormittumisesta tyopaikallasi ja osaat ottaa
huomioon hyvan nostamistekniikan perusperiaatteet.
Lisaksi annamme muutamia taukoliikuntaohjeita, joilla
voit tauottaa tyotdsi ja elvyttda tydssa kuormittuneita
lihaksia.
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Selan rakenne

Selkaranka suojaa selkaydinta ja tukee vartaloa. Se jaetaan
kaularankaan, rintarankaan ja lannerankaan, jonka jatkeena
on ristiluu ja hantdluu. Selkdaranka koostuu yhteensa 24
nikamasta. Nikamat ovat niveltyneena toisiinsa valilevyjen ja
fasettinivelien valityksella, jotka ohjaavat rangan liikkeita.

Selkaranka koostuu kolmesta luonnollisesta kaaresta. Nama
kaaret muodostavat tasapainoisen ryhdin. Kaarien tehtavana
on lisata rangan joustavuutta, mukautua liikkeisiin,
kuormitukseen ja suojata rankaa ulkopuolisilta vammojen
aiheuttajilta. Kuormitukseltaan rangan eri osista lanneranka
saa eniten kuormitusta, koska se kantaa selkaranganosista
suurinta massaa ja liikkuu eniten. Nikamien valissa
sijaitsevat valilevyt vaimentavat selkdaan kohdistuvaa
kuormitusta.

Selkarangan nikamien valilla vallitsee paine, jonka selan
alueen lihakset saavat aikaan. Paine vakauttaa selan
asentoa. Lihaksilla on tarkeana tehtavana suojata selkaa
pitden ylla kannattelevaa vaikutusta. Asennon muuttuessa
huonoksi lihasten kannatteluvoima katoaa ja kuormitus
keskittyy pienelle alueelle selassa.
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Selan kuormittuminen nostotyossa

Kun vartalon taivutuskulma kasvaa, selkaan kohdistuvat
puristusvoimat lisdaantyvat erityisesti lattiatasolta

nostettaessa. Nostoissa tulisi valttaa epasymmetrisia
suorituksia., joissa selkd on etukumarassa ja
kiertyneessa asennossa.

Vaurioitumisen riskia lisaavat yhtaaikainen vartalon
kierto seka seldan eteen-, taakse tai sivutaivutus.
Lihasvasymys, harjaantumattomuus tai sairaus voi
hairita lihasryhmien valista yhteytta vartalon liikkeissa,
jolloin virheliikkeiden tai nopeiden ja akillisten
liitkkeiden mahdollisuus kasvaa johtaen
kudosvaurioihin tai niiden ylikuormittumiseen. Koska
valilevy sietada paremmin puristusvoimia kuin
kiertovoimia, toistuvia tyoliikkeita tulisi valttaa, missa
yhtaaikaisesti esiintyy selan kierto ja taivutus yhdessa
lihasvoimaa kaytettaessa.

Nostossa, missa selkd on suorana, lihaksen
maksimaalinen voimantuotto on parempi eika talloin
lannerankaan kohdistu haitallisia puristus-, leikkaus- ja
vaantovoimia. Kiireen aiheuttamat nopeat liikkeet
nostoissa lisaavat riskia lanneseldan kudosten
ylikuormittumiselle ja taman wvuoksi nostoja tulisi
valttaa, missa selka joutuu kiertyneeseen ja
etukumaraan aserntoon.
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Selan kuormittumisen arviointi

Nostojen arvioinnissa kaytamme Tyoterveyslaitoksen
Tyopaikan egonomia © selvitysmenetelmaa. Menetelmassa
hyédynnetaan liikennevaloperiaatetta, mika perustuu
terveyteen kohdistuvaan riskinarvioon. Siind otetaan huomioon
ergonomiset vaaratekijat seka arvioidaan riskien haitallisuus ja
todennakoisyys.

Oppaassa arvioidaan selan ergonomiaa ja riskien haitallisuutta
liitkennevaloperiaatteen mukaisesti seisoen
eteentaivutuksessa, taaksetaivutuksessa, sivutaivutuksessa ja
kiertoliikkeessa. Kuvia, missa riskit ovat osoitettu punaisin
nuolin, seuraa kuvat, missa tyovaiheen riskit on pyritty
minimoimaan.

Liikennevaloperiaatteessa varit symboloivat asentojen

kuormittavuutta seuraavasti:

"Vihrea 1.” - tilanne on kunnossa, riskit ovat merkityksettomat
"Keltainen 2.” - tarvitaan muutoksia, riski on olemassa
- tyo vaatii valittomia muutoksia, riski on liian iso
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Valilevyn paineen lisaantyminen eri
aktiviteeteissa

Paineen lisaantyminen on ilmoitettu prosenttiyksikkoina
verrattuna lepotasoon. Esim. lannerangan 3. nikaman tasolta

o’
s

Yskiessa 5% - 35%
Kavellessa 15%

Selan kiertoliikkeessa 20%
Sivutaivutuksessa 25%

Nostaessa 20kg:n painoista taakkaa selka suorana ja jalat
koukistettuna 73%

3
”oe

)
0.0

L)
0.0
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Laatikoiden nostot maasta

Selka

Eteentaivutus 20°- 60°
Taaksetaivutus 0-5°
Sivutaivutus

Kierto

Taakka on kaukana vartalo

Suorat polve .

Pyorea ja kiertynyt alaselki léuormittaa valilevyja.
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Nain nostat laatikon maasta

Pida taakka koko noston' @jan mahdollisimman

lahella vartaloa. Ota riittavan levea haara-asento,
jotta tasapainon hallinta on helpompaa.

Voima nostoon tulee jalkojen lihaksista. Koukista
polvia, lonkkaa ja pida selka koko noston ajan
suorana. ;

Valta myos vartalos ertoa noston aikana
vahentadksesi selan
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Laatikoiden nostot ylos

Selka

Eteentaivutus

Taaksetaivutus

Sivutaivutus

ormittaa selkaa.

an riskia.
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Nain nostat laatikon ylos

Pida laatikko mahdollisimman lahella vartaloa. Nosto
suorituksen tulee olla tasainen, eika riuhtova.Valta
voimakasta selan taaksetaivutusta nostossa tasaisen
kuormituksen takaamiseksi.

Asennoksi kannattaa ottaa kayntiasento, jossa toinen jalka on
edempana toista jalkaa, jolloi ' pinta-ala kasvaa ja
tapaturman riski vahenee. P bstamaan laatikko
mahdollisiffiman suoraan se iertojen ja sivutaivutuksen
valttamiseksi.
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Koneen huolto

Selka

Eteentaivutus
Taaksetaivutus

Sivutaivutus

Kierto

1. Kiexrtynyt seldn asento kuormi ralilevyja.
2. Toispuolifien.asento kuormitt taloa epatasaisesti.
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Nain pidat tyoasennon hyvana

Siirry mahdollisimman lahelle huollettavaa koneen osaa ja
koukista jalkoja oikean tyoskentelykorkeuden
saavuttamiseksi.

Pida myos tyokalua mahd imman ldhelld vartaloa selan
eteentdivutuksen minimo ksi.




Miksi taukoliikuntaa?

Hyvan tyokyvyn edellytys on liikuntaelimistd, joka
on terve. Seka tyossa etta vapaa-ajalla koettu sopiva
kuormittuminen on terveen liikuntaelimistéon
edellytys.

Tyopaikkaliikunnalla pyritaan tukemaan tyossa
jatkamista ja jaksamista eli terveytta, tyokykya ja
tyohyvinvointia.

Litkunta on hyva tapa tukea elpymista, mutta yhta
tarkeda on myos sen oikea annostelu ja ajoitus.
Hyvassa kunnossa oleva hengitys- ja
verenkiertoelimisté auttaa kehoa elpymaan
ponnistuksista seka vahentaa rasitusvaivojen riskia.
Koska nostaminen ja kantaminen vaativat vartalon
lihasvoiman lisdksi myos hyvaa ala- ja yldaraajojen

lihasvoimaa, hyva kehonhallinta sekad selkarankaa
ympardivien lihasten hyva lihaskunto ovat tarkeita
yleisen toimintakyvyn yllapitamisen seka
tapaturmien vahentamisen ja kuluttavien
virheasentojen estamisen kannalta.

Saannollinen liikuntatauko laukaisee tehokkaasti
elimiston stressitilaa. Tuokioon on hyva varata

riittavasti -aikaa, jotta autonomisen hermoston
rentouttavan voiman seka stressihormonien

erittymisen vaikutus yltaisi riittavalle tasolle.

Liite 8 15(21)




Liite 8 16(21)

Vartalon ojennus

N

Ota hartioiden levyinen haara-asento.

Aseta kadet alaseldlle ja ojenna lantiota ja vartaloa.
Venytys tuntuu lonkankoukistajissa ja
vatsalihaksissa.

Pida venytys 30-60sek., toista.3-5 kertaa.
Tee paivittain liikkkuvuuden parantamiseksil
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Vartalon sivutaivutus

Ota hartioiden levyinen haara-asento.
Pida lantion ja jalkojen asento muuttumattomana koko

liikkeen ajan, taivuta ylavartaloa sivulle.
Venytys tuntuu kyljessa.

Pida venytys 30-60sek., toista 3-5 kertaa molemmille kyljille.
Tee paivittain liikkkuvuuden parantamiseksil




Hartioiden kohotus

Ota ryhdikas seisoma-asento.

Nosta hartiat yhtaaikaisesti kohti korvia ja palauta
rennosti alas.

Liike lisaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa seka
kehittaa lihasvoimaa hartiatasolla.

Tee 10-30 toistoa, 2-6 sarjaa.
Tee paivittain lihasten elvyttamiseksil
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Liikuntasuositus

Selkavaivoissa tavoitteena on selan liikkuvuuden ja voiman
yllapitaminen seka kuormituksen sietokyvyn
parantaminen. Kaiken kaikkiaan toimintakykya uhkaaviin
sairauksiin ja vaivoihin suositellaan rauhallista
kestavyystyyppista liikuntaa ulkona, saanndllista
voimistelua ja venyttelya.

UKK- instituutin kehittama Liikuntapiirakka kiteyttaa kuvan
muodossa tyokykyakin tukevat terveysliikunnan
suositukset. Terveyden kannalta olisi hyva liikkua
viikoittain

joko 3 - 4h perusliikuntaa
tai 2 — 3h tasmaliikuntaa,

»
°n*
»
°n*

mutta terveyden kannalta paras vaihtoehto olisi yhdistaa
nama kaksi suositusta.
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