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THVISTELMA

Taméa opinndytetyo oli kehittéami shanke, jonkatarkoituksenaoli tehdatuki- ja
liikuntaelimiston tyokykyayll 8pitéavaja edistava toimintamali hiusaan yrityksel -
le. T&méan toimintamal lin tavoitteena on ennal taehkai sté tydstéd johtuvia sairaus-
lomiajatyokywyttomyyttd Toimintamalli rgattiin ergonomiaan jaterveysliikun-
taan. Yritykseen ei ollut akasemmin tehty toi mintamalliatyokykyayll dpitévasta
jaedistavasta toiminnasta

Tyodntekij 0iden terveyteen jatyokykyyn on kiinnitett&va huomiota pidentyvien
tyourien vuoksi. Tyokykya uhkaaviin tekijoihin pitd& puuttua g oissa On tarpeen
ennd taehk&i sta tyOperai sié sai rauksi a ja vahvi staa tyokykya edi stévi a toi mintata:
poj atydel améssa. Jokanen voi vaikuttaa terveyteensa tyotavoi ll aan ja kunnon
yllgpitémisell &, jonka omaehtoi sta edi stami sté tydnantg an kannattaa tukea

Opinndytetydn teoreetti sessa ti etopohj assa tarkastel tiin mm. tyoterveyshuol to-
jatyoturva lisuusl akia sekd Y hdysvatan terveysviraston tieteelliseen tutkimus-
tyohon pohjautuvaa liikuntasuositusta, johon UKK- instituutin liikuntapiirakka
pohjautuu. Opinndytetydssaon kaytetty Toikon ja Rantasen viisiportai sta kehit-
tami shankkeen teoriaperustaa, jota kampaamo kaytt&é kampagjien tyokywyn edis-
t&mi seen ja perehdyttami seen.
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ABSTRACT

This bachelor’s thesis was a development project. The purpose was to do muscu-
loskeleta system standard of activity to maintain and enhance the work ability
for hairdressing sdon employees. The am of this standard of activity is to pre-
vent sick leaves and disability to work. The standard of activity is limited to er-
gonomic working posture and fitness exercise. So far, hairdressing saons ha-
ven't had astandard of activity to maintain and support work ability.

One must take a notice of the hedth of empl oyees because of the longer careers
these days. Things threatening work ability must be addressed on time and pre-
vented. One must prevent occupationa diseases and establish policies to pro-
mote employment. Each one of us can influence our own heath by working and
mai ntai ning fitness which should be supported by the employer.

The theoreticad part examined for example occupationd hedth- and work safety
law as well as Physica activity recommendations by the U.S. heath department
based on scientific research where the sport pie of UKK-Institute is based on.
The five-step development project by Toikko and Rantanen has aso been used as
atheoreticd base here, whichwill be used to maintain and help brief hairdressers
intheir ability to work.

Key words: standard of activity, ergonomics, fitness exercise, work ability
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1 JOHDANTO

Kehittdmi shankeemme sa a kunsa kampaamon omi stg an otettua yhteytta Oppi-
mi skeskus Optiimiin. Omistgatoivoi keinojatyokyvyn edistémiseen jatydssa
jaksamiseen. Kampagjien tavoitteenaoli tyostajohtuvien sairauksien jatyokywvyt-
liikkumattomuus, huonoksi koettu fyysinen kunto sekatydstéjohtuvat tuki- ja
liitkuntaelinoireet. Yhteisten keskustel ujen pohjdtakampagien kanssaesille

nousivat ergonomian jaterveysliikunnan merkitys tyokywyn yllgpidolle.

Liikunnan lis&ami seen, kuten mui hinkin el @méntapamuutoksiin tarvitaan omaa

ha uajatarvetta toimiatavoitteellisesti ja pitk& antei sesti. Jokainen voi itse vai-
kuttaaty6- jatoi mintakykyynsa mm. tyotavoilla, elintavoillajakunnon yll &pité
mi sel &, mink& toi minnan omaehtoi sta edi stémista tyopai kan kannattaa tukea

K ehittdmi shankkeen tarkoituksenaoli toteuttaa toimintamalli kampagien tuki- ja
[ii kuntael i miston tydkyvyn edistémi seen. Toimintama lin tavoitteenaon er-

gonomian jaterveysliikunnan avull a edi stéa tyokykya

Hiusaaon hyvin nai svaltainen. Suurin osakampagjistatoimii yrittginapienyri-
tyksissata yksin. Sopimusyrittgyys eli tuolivuokralasenatoimiminenon dala
yleista Tuolivuokraanen tydskentel ee omallatoi minimell 88n vuokraamal laan
tuolilla Kampagjien tyopéivét venyvét usein pitkiksi, jatyo on osittainilta ja
lauantaity6ta. Pitkan, raskaan jailtapai nottei sen tyopéivan jdkeen liikuntaan mo-

tivoi tuminen jaliikkeelle |ahteminen koetaan haasteel lisena

Kampagjien tydsta johtuvaa fyysi sta kuormittumista a heuttavat seisoma: jatois-
not tydskentel yasennot. Tyon fyysinen kuormitus kohdistuu selk&én, jakoihin,
k&siin, niska-hartia-d ueel le sekaranteiden niveliin, joiden rasittuminen a heuttaa
erilaisiatuki- jaliikuntaelinoireita. Kuormittumiseen vaikuttaviayksilollisia
ominaisuuksiaovat ikd, sukupuoli, ty6- jatoimintakyky sekaammattitato. Riit-

taméttomasta ergonomi ati etémyksesta ja va i npi tamétomyydesta seuraa anmat-



tisairauksiajatyokywyttomyyttd, joistakéarsiva monet aalatydskentel evét vuo-
sittain.

Tyokywyn perustaon hyvaterveys jatoimintakyky. Toimintakywyll&tarkoitetaan
ihmi sen selviytymi sté pai vitta sista toi mistaan kotona, tydssajavapaa-gdla
Toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osaan, jotka
vaikuttavat toinen toisiinsa Fyysinen toimintakyky heikkenee i&n myotéajasiihen
vaikuttavat yksilolliset ominai suudet, kuten sukupuoli. Fyysi seen toi mintakykyyn
kuuluvat kestawyys, lihasvoima, nivelten notkeus jaliikehdlinta. Ammeatin vaatima
fyysinen suorituskyky riippuu siitd, millasiafyysisia vaatimuksiatyonteko vaetii.
Terveyskunnon katsotaan pitavan sisdl8an kunnon osa-d ueita, joihin fyysinen
aktiivisuus va kuttaaterveyttd, toimintakykyéjahyvinvointiaedistéen, jajoihin
liikkumattomuus eli fyysisen aktiivisuuden vahéi syys vai kuttaa sai rastumisen
riskialiséten. (Kukkonen, Hanhinen, Ketola, Luopa&rvi, Noronen & Helminen
2001, 47, 75.)

Tyokykyaylldpitava lajaedistavallatoiminndlaeli tykytoi minnalapyritédn va-
kuttamaan tyontekij 6i den terveyteen, tyo- jatoi mintakykyyn, hyvinvointiin sek&
tyon tuottavuuteen. Hyvin toteutettu tykytoi mintatukee tydssajaksamista, tyoky-
wn séilymistéjaehka see tyokywttomyytta Se parantaayritysten kannattavuutta
jatoimintakykya kestavél ataval la Tykytoi minnanatavoi tteena on enndtaeh-

k& sevésti ja varhal sessa val heessa puuttua tekij 6ihin jaolosuhtei siin tydympéris-
tOssa, tydssa, tyontekijan terveydessata toimintakyvyssa, jotka vaarantavet tyo-
kykya



2  TYOKYVYN AJANKOHTAISUUS

Ty0- jaelinkeinoministerion nai syrittdien tyGhyvinvoi nnista kertovan tutki muk-
sen mukaan naisyrittg & kokevat terveytensajonkin verran heikommaksi kuin
tyossékdyvét naiset. Naisyrittgien tyota kuormittavat mm. hankaat tydasennot,
ruumiillisesti raskas tyo, toistuvat tyoliikkeet, kdsien kannattel ut seké késin teh-
tavé nostot jasiirrot. Naisyrittgistayksi kolmestaon hankkinut itselleen tyoter-
veyshuoltopal vel ut. Naisyrittgien tydhyvinvointia hei kentévét lisdksi stressi, fyy-
sisen vakiva lan uhka, seksuadinen héirintajatyon psykososiadiset kuormituste-

kijé. (Tyo- jaelinkeinoministerid 2010.)

Ty0delama el &8 kehittami spai neissa. Hyvatuki- jaliikuntaelimiston kunto on tyo-
kywyn edellytys, joten tydikai sten tulee harrastaa monipuolistaliikuntaa. Ennata
ehka sy on térkeatyohyvinvoinnin edistga Hallituksen terveyden edistamisen
politiikkaohjel man tavoitteena on kansa ai sten terveytta edistamalla hillitavation
kustannusten kasvua. Sai raspoi ssaol oista, varhai sesta el 8koitymisesta jatervey-
denhuol lon pal vel ui sta a heutuu suuria kustannuksi a yhtei skunnal le. Tyoel &méssa
tulee huomata tyokykya uhkaavet tekijét ja puuttuaniihin aika sessa va heessa
huomi ota mm. terveel liseen ravintoon, pé hteiden k&yttoon, tupakointiin, ylipai-
noon jaliikkumattomuuteen. (Vationeuvos Terveyden edistamisen politiikkaoh-
jelma2007.)

Ty0ikéi sten mé&ravéhenee vuoden 2010 j&8lkeen, jasiten tydurat tulevat pidenty-
méan. Ammettitaitoi sestatydvoi masta tul ee olemaan pulaa. Halituksen tyon,
yrittamisen jatydel aman politiikkaohjelman tavoitteena on turvata tyollisyys,

ta ous-kasvu ja hyvinvoi ntiyhtei skunnan rahoituspohja. Kansa aisten typanos on
saatava mahdol lisimman kattavasti k&yttoon. Tyossa jaksamisesta, tyovii htyvyy-
destd, i k&antyvien tyontekij 6i den t6i ssé pysymisestd, tyon ja perhe-elamén yh-
teensovittami sestajatyon tuottavuudestaon huolehdittava. Yrittgyyttajayritys-

ten kasvu-hal ui suutta on kohennettava. Tyel @méssa mukana olevien terveyteen ja



tyokykyisyyteen on kiinnitettdva huomiota. (Vationeuvos Tyon jayrittémisen
politiikka-ohjelma2007.)

3 KEHITTAMISMENETELMA JA TOTEUTUS

Perehdyimme Toikko ja Rantasen (2009) Tutkimukselliseen kehittdmistoimin-
taan, Heikkil&, Jokinen jaNurmela (2008) Tutkiva kehittdminen, avaimiatutki-
mus- ja kehittémishankkeisiin terveysa dlaseka Ojasalo, Moilanen jaRitd ahti
(2009) Kehittamistyon menetelmét, uudenl a sta osaamistaliiketoimintaan.
Heikkilaym. kuvaa kehittémi shankkeen vaiheet seuraavasti, mitk& ovet ideointi ja
esi suunnittel uvai he, suunnittel uvai he, k&ynni stysvai he, toteutusvai he, p&éttamis-
vai he, arviointiva he jakayttoonotto- jaseurantavai he. (Heikkilg Jokinen &
Nurmela 2008, 58.) Ojasa o ym. puol estaan jakavat kehittamistyon kuuteen osa
alueeseen, mitkaovat 1. kehittémiskohteen tunnistaminen ja a ustavien tavoittei-
den mé&rittaminen 2. kehittami skohteeseen perehtyminen teoriassa ja k&ytannos-
s4 3. kehittami skohteen méérittami nen jakehittdmiskohteen rgjaaminen 4. tieto-
perustan | aatiminen seka | 8hestymistavan jamenetel mien suunnittelu 5. kehitt&
mi shankkeen toteuttaminen jajul kistaminen eri muodoissa 6. kehittdmisproses-
sinjalopputul osten arviointi. (Ojasa o, Moilanen & Ritaahti 2009, 24.)

Vditsimme Toikko ja Rantasen (2009) viisiporta sen kehi ttami shankkeen teo-

e Ensimma send otetaan kantaa, mitdjamiksi tehddan.

e Toisenaon toiminnan organisointi, kukatekee mitékin jamill&resursseil-
la

e Kolmanneksi kehittéminen edellytt&a varsinai sta kehitt&véa toimintaa

e Neljantend arvioidaan toimintaa

tamiseen.



3.1 Tyontakoitusjatavoite, mitdjamiksi tehdséan

Perustel ui ssa paédytdan kysymyksiin: kuinkatavoitteeseen vastataan? Mitateh-
daén? Samall a perustel ui ssa otetaan kantaa kehittamisen ylei seen merkittavyy-
teen. (Toikko & Rantanen 2009, 57.)

K ehittdmi shankkeemme sa dkunsa toi meksiantg an otettua yhteytté Oppimis-
keskus Optiimiin tammikuussa2010. Han toivoi lgikokeilujajafyysisen kunnon

testej 4, joistakampag at saisivat innostusta lii kkumiseen ja kunnon kohotukseen.

Tapasimme toimeksi antgjan maal i skuussa 2010, jolloin esittdydyimme ja so-
vimme projektityon sisdllostéd. Kampagjien tyokykya heikentaviariskitekijoita
olivat litkkumattomuus, tyontekij6iden huonoksi kokema fyysinen kunto japai-
non nousu. Projektiopintoihin liittyen kampagille jarjestettiin vesiliikuntaa, sau-
vakavelyg, fyysisen kunnon testit jaterveystarkastukset. Projektitydskentelyn

péiyttyatoimeksiantgaoli hal ukas jatkamaan yhtei styota kanssamme.

Tapasimme toimeksi antgjan opi nndytetyon vuoksi kesékuussa 2010. Toimeksian-
tgatoivoi elwyttavidjavirkistaviataukoliikuntaohjeitatyopaka leen jakeinoja
tyokyvyn edistami seen. Keskustelimme toimeksi antg an kanssa kampagjien tyon-
kuvasta. Seisoma- jatoistotyo aiheuttivet oireitamm. niska-hartia-ad ueelle, ran-
teisiin, selk&én seka daragoihin. Tarpeinanousivat 1.tyon kuormittavuuden sé&
tely 2. tuki- jaliikuntaelinoireiden véheneminen 3. fyysi sen kunnon kohentami -

nen 4. painon hallinta 5. ik&antyminen.

Tarpeiden pohjalta p&&dyi mme toteuttamaan opi nndytetyon kehittami shankkeena,
jonkatarkoituksenaoli tehdatuki- jaliikuntaelimiston tyokykyayllpitavaja
edistavatoimintamalli hiusalan yritykselle. Téman toimintamal lin tavoitteenaon

ennd taehké& statyostajohtuvia sairaslomiajatyokyvyttomyytta

Tyo- jatoimintakyvyll&on eritasoisiava kutuksia yksilon, perheiden, yhteisojen

hyvinvointiin, sosiadli- jaterveydenhuoltopal vel ui hin, kansanterveyteen, kansan-,



yritysta outeen, yhteiskunta:, véesto-, tyo- jaelinkeinopolitiikkaan. (Husman &
Liira2010, 196.)
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3.2 Toiminnan organisointi, kukatekee mitékin jamillaresursseilla

Organisointi perustuu kehittdmi sen tavoi tteenasettel un hyvéksyntéén javirdlis-
tamiseen. Kehittdminen saaviralisen luonteen, kun tavoitteet on hyvéksynyt ra-
hoittgata organisaation johtga (Toikko & Rantanen 2009, 58-60.)

Tavattuamme toi meksiantg an kesdkuussa 2010, sovimme suullisesti toiminta-
mallin kehittdmisestajasisadl6sta Toimintamallin sisdlon suunnittelun jaoimme
kolmeen osaan ergonomiaan, terveysliikuntaan jataukoliikuntaan. Osat jaoimme
keskendmme vastuud uei ksi. Toi meksi antosopi muksen teimme syyskuussa 2010.

Sovimme toi meksi antgj an kanssa kehittamisiltapé van j &rjestami sesta kampagille



syyskuussa. K ehittamisiltapé van akanajoka nen meisté esitteli oman osuutensa
toimintamallista. Alussa kerroimme kampagjien tydergonomiasta, oikeistatyo-
asennoistajatyon tauottamisesta. Seuraavaksi kerroimme terveysliikunnasta,
jossaavattiin UUK- instituutin liikuntapiirakka Viimel sené ohjasimme suunnit-
telemamme taukoliikunnan. Kehittamisiltapéiva sujui suunnitelmamme mukai-
sesti, vuorova kutus oli osdlistuvaajaavointa Lopuksi keskustelimme tyoterve-
yshuollostajatydsuojelusta. Kehittamishankkeestaei aiheutunut kul ujatoi mek-

siantgjdle.

3.3 Kehitettavatoiminta

Kehittami shankkeen toteutus muodostuu ideoinnistaja priorisoinnista, kokei-
luistajamallintamisesta. Toteutuksessa otetaan kantaa siihen, miten esitetyt ta-
voitteet voidaan saavuttaa. Kaikkeael kuitenkaan voidatoteuttaa, sillatoteutus
joudutaan usei n kohdentamaan johonkin tiettyyn kohteeseen tydyhtei sossa. To-
teutus on siis rg attava jakohdennettava mahdol li simman tarkkaan. (Toikko &
Rantanen 2009, 58-60.)

3.3.1 Toimintamali

Toimintamal lissa nékyvét toimijat, prosessin keskei set vaiheet, toiminnot jand -

den valiset riippuvuudet sekatoimintamalliatukevat tietojérjestelmét. Toiminta-

vaikeasti halittujakokonai suuksia. Toimintamalli siséltéauseitaerilaisiatyota
pojajatoimintoja, joitavoi kuvatamonellaeri tavalla Se voi ollakaavamainen ja
moni puolinen kuvaus yksinkertal sesta toi minnasta, j ossa kaavi olla voi daan kuvata
toi minnan eteneminen vai heesta toi seen. Toimintamallin tulee ollayksinkertai-
nen jaselked (Pelto-Huikko, Karjaanen, Koskinen-Ollonqvist 2006, 7, 16.)
Toimintamalli on vastine tieteelliselle menetelmélle, siind ol etettua asiaatesta-

taan jatarkennetaan k&ytannon toiminnan kautta. Toimintamal li voidaan rakentaa



vanhaa ol emassa ol evaa muunnel len tai toteuttaen sellainen, mitaei ennen ole
ollut edes olemassa (Santd anen 2009, 165.)

3.3.2 Toimintamali kampagille ty6- jatoimintakyvyn edistamiseen
ergonomian jaterveysliikunnan avulla

Téata toimintama lia suunnitel taessa on perehdytty tyo- jatoimintakykyyn seka
tyokyvyn edistamiseen. Tuki- jaliikuntaelimiston oireitajakuormittumistaon
tarkasteltu kampagjien tyon kautta. Tassé toimintama lissatyd- jatoimintakykya
edi stetd&&n mm. ergonomisillatyoskentel ytavoilla, taukoliikunnalajaterveyslii-

kunnala.

Téata toi mintama lia suunnitel taessa huomioitiin sen sopivuus kakille kampagjil-
le, niin yrittgindkuin tyontekijoin&toimiville. Toimintamallin suunnittel ussa

hal uttiin korostaa j okal sen omaa vastuuta terveyden, tyo- jatoimintakyvyn edis-
tami sessd. Suunnittel ussa hd uttiin huomioida myds kustannustehokkuus pienyri-
tyksen ndkokul masta. Kampagjien omatoi mi sesta terveydestd, tyo- jatoimintaky-
vysté huolehtiminen ei aiheutayritykselle kustannuksia Tydntekijdiden hyvater-
veys jatoimintakyky vahentavét sairastavuuttajavakuttavet yrityksen kannatta-
tyontekijé ergonomisiin tydskentel yasentoi hin. Toi mintamal lissa on huomioitu
liséksi tyokykyyn liittyvaalanséadantoa

Téata toi mintama lia suunnitel taessa on tutustuttu erilaisiin tyokykya edistaviin
mall el hin. Tyokyky kol miossaon tyontekija, tydympéristo jatyOyhteiso sijoitet-
tuinakolmion eri kérkiin. Tetraedrimali pohjautuu tyokyky kolmioon, johon on
lisétty ammatillinen osaaminen. Tyokyky-ta omal lissa ensimmai sen, tarkeimman
kerroksen, talon perustan muodostavet terveys jatoimintakyky. Taomalissako-
rostuvat terveyden jatoimintakyvyn tarkeys muihin kerroksiin néhden, jotkara-

kentuvat tukevan perustan paéle. Tdomallissayksilon omat voimavarat nékyvét



td on kol messa dimmassakerroksessajaitse tyd on ylimmassa kerroksessa
(M&itdo 2010, 166-167.)

Tassa toimintamallissatoimijoinaovat yrittg g tyontekijét jayhtei styGtahot.

vat tyon kuormittavuudestajaliikkumattomuudesta. Toi mintamallin tavoitteena
on enna taehkai sta tyosta johtuvia sairaslomiajatyokywyttomyytta ergonomian ja
terveysliikunnan avulla. Tassé toi mintamal lissa on kéytetty professori Juhani 11-

marisen tyokyky- talomaliatavoitteen saavuttamiseksi.

Téassa toimintamal li ssa tdrkei mman tal on perustan muodostavat terveys jatoimin-
takyky, kuten llmarisen tyokyky-ta omallissa
Yrittg an jatyontekijan omaehtoisellaterveysliikunnala, ergonomi-
sillatydasennoillajataukoliikunna la pyritéén edistdmasn kampaa-
jien terveyttd, tyo- jatoimintakykya, jotkandkyvét talon aimmassa
kerroksessa
Ta on perustassa viittaamme myos tyoterveyshuoltol akiin, jonka
mukaan yrittg&n on j arjestettava tyontekijoilleen tyoterveyshuolto.
Tyoterveyshuollon tavoi tteena on tyontekij 6iden tyokywyn jater-
veyden edistéminen sekatyostajohtuvien haittojen ehkasy. Yrittga
voi hankkiatyoterveyshuollon myos itselleen.
Tyokyky-tad omdlin jataman toimintamal lin toi sen kerroksen muodostaa amma-
tillinen osaaminen.
tyon vaatimaa ergonomiaosaamista. Pienissayrityksissdomistgien
ergonomiatietamys auttaa tyontekijoiden perehdyttami sté seké han-
kintojajatyoympéristoa suunnitell essa huomioi maan terveysvai ku-
tukset.
Tyokyky- talomal li ssa kol mannen kerroksen muodostavat arvot, asenteet, moti-
vaetio, kuten kehittdmi shankkeemme toi mintamallissa.
Opinngytetydmme nimi Al unohdatérkeinta - itsessi! viittaakol -

manteen kerrokseen. Tarkoitus on herétell &ja saadajoka nen miet-
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tim&in omiaarvojaan. Kiireisen elémanrytmin seurauksena saattaa
unohtuatéarkein, omastaitsesta huol ehtiminen. Arvoja pohtiessaon
hyvamietti g, kuinkatérkedle sijale oman terveyden el amésséan
laittaa, jamitétapahtuu, jos sen menettda
TyOnantg an voi tykytoi minnalamotivoidaterveyden, tyo- jatoi-
mintakyvyn yll8pitoon ja edistami seen.
Ty0 on sijoitettu tyokyky-talomal lin jatéaman toimintama lin ylimpaan kerrok-
seen. Tyoolot, tyon sisdltd, vaatimukset, tydyhtei sO, organisaeatio, esimiestyd ja
johtaminen kuuluvat tdhan kerrokseen. Téman kerroksen vastuuhenkil 6nd on yrit-
tga
Suurin osa kampaamoi sta on pienyrityksi &, joiden organisaetio el
ole kovin moniulotteinen tai hierarkkinen. Yrittg & pystyy hyvin
tarkkailemaan tyontekij 6i densa tyoskentel yajatyool oja. Tassa ker-
Tassatoimintamallissatieto ergonomiastajaterveysliikunnasta

siirtyy perehdytyksen avullayrittg dtéatyontekijoille.

3.4 Toiminnan arviointi

Kehittamistoiminnan arviointi on erdanlainen prosessi. Prosessin avullaarvioi-
daan kehittami stoi minnan perustel ua, organisointiajatoteutusta. Prosessiarvioin-
ti korostaa kehi ttdmi sprosessi n onni stumi sen ja epaonni stumisen, erilaisten op-
pimis-prosessien jaeri nakokulmien nékyvéksi tekemista. " Yksinkertai simmil -
laan arvioinnin yhteydessa and ysoi daan sitg, onko kehittémi nen ssavuttanut tar-
koituksensava ei” (Toikko & Rantanen 2009, 61-63).

Taman tyon toimintamal li koostuu ergonomiastajaterveysliikunnasta, joillaon
vai kutusta tyokyvyn yll gpitoon. Ergonomiaantaatietoa kampaamotyon tuki- ja
liikuntaelimist6on kohdi stuvi sta kuormitustekijoistéajakeinojaliidlisen kuor-

edistéaterveyttajatyokykyd UKK-instituutin liikuntapiirakan avulla pystyy hah-
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mottamaan terveysliikuntasuositukset. Kuvallisten taukoliikuntaohjeiden avwulla

vai kutetaan eniten kuormittuviin lihasryhmiin.

Toimintamalli sisdtédydina ueet lyhyesti, selkeasti ja hel ppol ukuisesti, jottase
olisi tyopakalavavatontalukea. Kuvitus tekee siitd mielenkiintoisen ja persoo-
na lisen. Annoimme toimintamallin luettavaksi jaarvioitaveksi toimeksiantgan
kampaamolle. Kampagjat kertoivat toi mintamallissa tulevan esille monipuolisesti
jariittvan selkegsti kuntoon vaikuttavat asiat. Vertai sarviontina pyysimme toista
kampaamoa arvioi maan toi mintamal lin. Kampagjat | 0ysivét toimintamallistaasi-
oita, jotkakoskettivat heidan tyotdén. Eniten he olivat kiinnitténeet huomiota
tyoasentoi hinsa toimintamallin luettuaan, jatodenneet tydskentel evansatuki- ja
liikuntael imi st6& kuormittavasti. Taukoliikuntakoettiin riittéavan kattaveksi. Ter-
veysliikunnan osdta he totesivat joka sen ol evan vastuussa omasta lii kkumises-
taan. Toimintamalli her&tti heissa g auksiaomastakunnostajaantoi selkeét oh-
jeet kunnon yl1&pitamiseen. Kampagjat pitivét toimintamallin sisdtéamielenkiin-
toisena, selkednajahyvana Toimintamadli on tallennettu muistitikulle toimek-
siantg an toiveesta Toimintamali on tydel &ma dhtdinen, jasopii hiusadlatyos-

kenteleville.

Hyva
tyf'j- ja TyOssa
toi mintakyky jeksaminen

Tuki- jaliikunta-
elimiston hyva

Ergonomia
kunto

Terveys-

litkunta

Tyoterve-
yshuolto

Tyoturvalisuus- ja
tyoterveyshuolto-
laki
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KUVIO 2. Tavoitepuu

3.5 Uuden tuotteen/pal velun levittdminen

Arvioinnin jd keen on viela kehittémistoi minnan tul osten levittaminen. Kehitté
mi stoi minnan tul osten levittémi sté voi daan edi st&& tuottei stamisen avulla Tuot-
mihin tarkoitukseen pavelu tai tuote on luotu, jamillasiatul oksiasill & saadaan?
(Toikko & Rantanen 2009, 61-63.)

Jérjestimme tyoyhtei son jasenille kehittamisiltapé van syyskuussa 2010. Ker-
roimme ergonomiasta sekaterveyslii kunnasta etta testasimme suunnittel emam-
me taukol ii kuntaohjel man toimivuutta. Toimintamalliatoimeksiantgavoi kayttéa
vanhoj en sek& uusien tydntekij 6iden perehdyttdmi seen ergonomian jaterveyslii-
kunnan osata. Kampagjien tyky-taomallilla(liite 1) toimeksiantgavoi enndta
ehkai sta tyoperai sid sairauksia ja vahvi staa tyokykya yl | gpitévi & toi mintoj a tyo-

eldmassa

4 TYOKYKY

Yksil6n, tyon jatydyhtei son vuorova kutuksen tul oksena syntyy tyokyky, jokaon
jatkuvasti muuttuva kokemus hyvi nvoinnista. |hmisen omaan arvioon perustuva
tulkinta tyOn asettami en vaatimusten ja k&ytettévi ssa ol evien voimavarojen vdi-
sesta suhteesta on tyokyky. Halinnan kokemus syntyy tyontekijiden vaikuttaes-
satyohonsa Halinnan tunne kasvaa tyontekijan tyoll een asettami en odotusten
taytyttya Osaaminen, tyodmotivaetio, voimavarat jayleiset psykososiadliset tai-
dot, kuten vuorovai kutustai dot, j oustavuus ja sopeutumi skyky rakentavat yksil 6l-
listéd halinnan kokemusta Tyon organisointiin jasisatoon liittyvét tekijét, oppi-



13

mis- java kutusmahdol i suudet, sosiadinen tuki ja hyvinvointia tukeva organi saa
tiokulttuuri ovat keskei sempiatydyhteisoon jatyohon liittyvista tekijoista
Tyontekijavoi kokeatydnsa miel ekkédksi, kun organi sagtion tehtévét ovat haas-
teellisiajatavoitteet selkeita Tyontekijan yleinen suhtautumistapa el &méan vai-
kuttaa halinnan kokemukseen. Vaikei ssatil antei ssa on hal linnan tunne hel pompi
séilyttéd, kun tyontekijdléon luottamus ja optimistisuus omiin kykyihin. (Num-
melin 2008, 29-30.)

L &8ketieteel lisen kasityksen mukaan tyokyky on yksil6llinen, terveydentil aan
liittyva, tyostariippumaton ominai suus, jolloin sairaus heikentdatyokykyajater-
ve ihminen on t&8ysin tydkykyinen. Biomedi siiniset ja psykofyysiset sairausteori-
at ovat |88ketieteellisen késitystyypin taustalla Tyokyvyn tasgpanomal lissatyo-
kyky riippuu tyontekijan toi mintakywyn riittavyydestatyon asettamiin vaati muk-
siin, jolloin siirrytéan tarkastel emaan toi mintakykya Stressiteoriat perustuvat
ympariston jaihmisen tasgpainomdliin. Integroidun késitystyypin mukaan tyoky-
ky on yksil6n, yhtei son jatoi mintaympéri ston muodostama systeemi. (Antti-
Poika, Martimo & Husman 2006, 173.)

Tyokywyn perustanaon ihmisen fyysinen, sosiaalinen japsyykkinen kehitys ja
kaswvu. Yksil6llisen tyokyvyn pohjan luovat perinndlliset tekijét, joiden liséksi
hankitaan tyokokemuksellisiajakoulutuksel lisiataitojajatietoja Tyon vaatimus-
ten jayksilon toimintaedel | ytysten véli sesté suhteesta on kysymys tyokyvyssa
Tyokykyyn tehda toité vai kuttavat ihmisen elintavat sekd motiveaatio ettatyoha
[ukkuus. (Rauramo 2004, 32.)

41 Tyokyky-taomdli

Professori Juhani Ilmarinen on kehittanyt tyokyky-taomalin, joka perustuu tut-
kimuksiin tyokykyyn vai kuttavi sta tekijoista Ta omallillavoidaan kuveatatyoky-

wn eri aueet.
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/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tydolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

KUVIO 3. Tyokyky-tdomadli (Tyoterveyslatos 2010.)

Ta on muodossa voi daan kuvata tyokykyd, jossa kolme aimmaistakerrosta ku-
vaava yksilon henkil 6kohtai sia voimavarojajaneljas kerros tyota jatydol oja
Ta on pohjakerroksen perustana on terveys jatoi mintakyky. Tyokyvyn perustan
muodostavat terveys jafyysinen, psyykkinen ja sosiaainen toimintakyky. (Tyo-
terveyslaitos 2010.)

Toisessa kerroksessa on ammatillinen osaaminen, jossa korostuvat ammatilliset
tiedot jataidot seka peruskoul utus. Uusien tyokykyvaeatimusten ja osaamisa ueit-
ten syntymi sesta johtuen on kerroksen merkitys korostunut viime vuosina. (Tyo-

terveyslaitos 2010.)

Kolmannessa kerroksessa kohtaavet tydel @man ja muun el &man yhteensovittami-
nen. Arvot, asenteet jamotivaatio kuuluvat t&8han kerrokseen. Tyokykyyn voi vai-
kuttaa omala asenteella Mielekés ja sopivan haasteellinen tyo vahvi staa tyoky-
kyd Josty0 ei vastaa omiaodotuksiajaon pakollinen osaelamdg, se vakuttaa

tyokykyéa heikentavasti . Ennenai kai seen syrjdytymiseen tai tydel &masta | uopumi-
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seen voi johtaaian myo6tétyo- jael 8keasenteiden muuttuminen. (Tyoterveyslaitos
2010.)

Neljannessa kerroksessa on tyd, joka kuvaa tydpai kkaa konkreettisesti. Tyoyhtei-
S0, tyo, tyoolot jaorganisaatio kuuluvat t&hdn kerrokseen. K eskei sessa osassa

kerroksen toimintaaovat esimiehet jajohtgat, joillaon vatajavelvollisuus or-

Taon eri kerrosten tukiessatoinen toisiaan, talomalli toimii japysyy pystyssa
Tyon, perheen seka yhtei skunnan yhteensovi ttaminen on huomioitu talomallissa
Parhain tul os saavutetaan yhtei stydlla eri osapuol ten jatukiorgani sagtioiden (tyo-
suoj el utoimikunta, tydterveyshuolto) kesken tydkykya yll 8pitéavassa toi minnassa

(Tyoterveyslaitos 2010.)

4.2 Tyokykyaheikentévét tekijét

L &8ketieteellisesti tydkyvyn denemiseen selkeimmin liittyvét syyt, joiden vuoksi
tusta ovat vammeasta, viastata sairaudestajohtuvet haitat tyossa. Psyykkiset ja
sosiadliset tyokywyn ongelmat ovet tulleet tydkykya heikentévien terveysongel -
mien rinnale. Stressi- ja uupumi soireista kérsivét tyontekijét, joiden tyokayttay-
tyminen on muuttunut, synnyttéa ongel miayhtei styohon. Sosiaaliseen tyokykyyn
vai kuttaa yksityi sel&mén kriisitilanteet jaammatillinen kriisiytyminen. (Numme-
lin 2008, 100.)

Iké&ntymi sen my6ta toi mintakyky heikkenee jaliikuntaelinten kivut ylei styvét.
Kewyttatyotatekeva laon véhemman kipujajaliikuntaelinsai rauksia kuin fyysista
tyotatekeva g sillaraskaan tyon tekijallaon todettu ol evan huonompi liikunta-
elinten suorituskyky kuin henkisen tyon tekijdl& Riski saadaselan tai niskan
kiputilaon henkil 6114, jollaon selan staatti nen lihasvoi man hei kkous. Runsaasti

VoI -maa vaati vassa tyossa riskitekija on hartialihasten heikko voima. Fyysisesti
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raskas ty0 on osaliikuntaelinsairauksialisadvi statekijoistd, jokaheikentéalii-
kuntaelinten toi mintakykyaja on tyokywyttdmyyden vaaratekij& (Kukkonen ym.
2001, 207.)

Jatkuviin muutoksiin sopeutuminen, ristiriitojen jaepavarmuuden kestaminen
sekéaryhmétyoskentel ytaitojen osaaminen altistavat tyontekijan henkisille rasi-
tusoireille. Helkentyneeseen tyokykykokemukseen voivet vai kuttaatyonjaon ja

vastuun epasel vyydet, tydyhteison huono ilmapiiri, kiire seka vahé set vai kutus-

tyokyky on heikentynyt vahitellen. Tyokyky voi aentuamyds &killisesti tai hyvin-
voinnin ongel mat vai kuttavet koko tyouraan. (Nummelin 2008, 100-101.) Ty6-
nai suuksi en jatyon vaati musten vali nen tasgpaino on ol eellinen. (Rauramo 2004,
29.)

4.3 Tyokykyavahvistavat tekijét

kyj&jataitojayhtei stydssé muiden kanssa Heikompikin tyontekija selviytyy yh-
teison kannattel ussa. Huolimattafyysisistargoitteista, vanmoistata sairauksis-
tatyontekijét ovat usein motivoituneitajatkamaan tyot&an rakentavassa ja hyvak-
syvassailmapiirissa Henkil 6ston hyvinvointi jatydyhteison ilmapiiri ovat yhtey-
dessé keskendan, sillahyvailmapiiri vaéhentda sa rauspoissaol ojajastressia Mo-
ni ssa kansai nvali si ssé ja suoma a si ssa tutki muksi ssa on todettu esimiesten toi-
minta, oi keudenmukai nen johtami nen ja tasagpuolisuus ol evan yhteydessa hyvin-
vointiin. (Antti-Poikaym. 2006, 180-182.)

Tyo- jatoimintakykyd, fyysista, psyykkistajasosiadista hyvinvointiavoidaan
edistdaliikunnan avulla Lihaskunto-, taito- jakoordinagti oharjoittel ua sekéd kes-

tawyysliikuntaa etta venyttelyatulisi sisdlyttda harjoittelun. Omiamieltymyksia
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vastaaval la, monipuolisella, s&anndllisellajakohtuullisellaliikunna laon tervey-
teen jatyokykyyn merkittévia vakutuksia Aivot, hermosto, lihakset, luut, nivelet,
verenkierto jahengityselimisto tarvitsevat kuormitustajokapéiva, ja pysydkseen
terveenaihminen tarvitsee liikuntaa. Raskas ruumiillinen ty6 edel lyttda hyvéa
yleis- jalihaskuntoa. Paikalaan olevaajayksipuolistatyota tekevan tyontekijan

olisi liikuttava monipuolisesti vapaa-galaan. (Rauramo 2004, 54.)

5 TYOSUOJELU JA TYOTERVEYSHUOLTO TYOKYVYN EDISTAJINA

Ty0dsuoj el u kattaa tydsuoj el utoi mi nnan sekétyoterveyshuollon, jotkaliittyvét
|&heisesti toisiinsa Tydsuojelu on lagentunut ja pa nottuu nykyadn ehké sevéan ja
ohjaavaan toimintaa. Tuotannollinen toimintaha utaan myos liittéa osaksi yrityk-
sen tydsuojelua Tydsuojelun tavoitteena on tyssa jatydol oissaesiintyvien vaa
rojen poistaminen javahentdminen sek&tyool ojen luominen turvalisiksi, viihtyi-
siksi ruumiillistajahenkistaterveyttatukeviksi. Tydsuojelu on | akiséétei statoi-
mintag, josta vastaavet sosiadi- jaterveysministerion tyosuojeluosasto ja-piirien
jatyoelaman kanssa tehtyyn yhtei sty6hon. Tydsuojel uval vonta auttaa tydpai kkoja
tyosuoj el un, tyoterveyshuollon, tyokykya yll §pit&van toi minnan toteutumisessaja
edistdmi sessa. Lan mukaan tydympériston terveel lisyyden jaturvalisuuden arvi-
ointi kuuluu tydantgjan vastuul le seka yhtei sty tyontekijdiden kanssa. Tydsuoje-
lu ty6paikoilla tapahtuu yleensa tydntekij 6iden valitsemien tydsuoj el uvd tuutettu-
jen, -toimikuntien, -elinten jatyOnantg an yhteistyoll & Jokaisellatyopakala
tulee ollatyonantg an tekematydsuoj el un toimintaohjelmaeli suunnitelma, mi-
ten tyOpai kal la kehitetdén tyool oja, millaisillatoimenpiteill & edistetadn tyonteki-
j6iden turvalisuuttajaterveyttajamiten tyoterveyshuolto toteutetaan. (Kukko-
nenym. 2001, 24-25.)

Tyoterveyshuollon tavoitteena on ehké statyostajohtuviavaaroja, sarauksiaja
edistaéa tyontekij 6iden terveytta Laki vel voittaa tydnantg aa hankki maan tyonteki-

j6ille tyGterveyshuollon enna taehkéi sevét pal vel ut, vapaaehtoi sesti tyOnantgja
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voi hankkiasairaan- jaterveydenhoidon pa vel ut. Tyoterveyshuollon tehtévid ovat
tyokykya edistavét toi menpide-ehdotukset, neuvonta, ohjaus, tydn kuormituksen
sel vittéminen, va aatyokykyi sten tydssa sel viami sen seuranta, tykytoimintaja
kuntoutustarpeen kartoitus. TyOnantgjavoi saada Kelata50-60% korvausta tyo-
terveyshuollon kustannuksesta Yrittgavoi itselleen vapaaehtoisesti hankkiatyo-
terveyshuoltopal vel uja, jahakea Kelalta korvauksia. Vuodesta 2006 | &htien yritté
jaon voinut saada korvausta myos tyoterveyden yhteydessa saamiinsa sai raanhoi -
tokustannuksiin. (Martimo 2010, 43,61,67.)

5.1 Tyoturvallisuuslaki

Ty6turvalisuusl ain tarkoituksena on tyotapaturmien, ammeattitautien, tyostata
tyOympéristostajohtuvien terveyshaittojen enndtaehké sy jatorjunta Lain mu-
kaan tyOympéristoajatyool osuhteita on kehitettéva, siten etté ne turvaavat jayl-
| 8pitavét tyontekijOiden tyokykya Lakiatulee noudattaa tydsopi muksella seka
virkasopimuksellalaadittuun tyohon. Tyoturvalisuuslaki vel voittaatytnantajaa
seké tyontekij&a noudattamaan tdman lain sisdltod (Tyoturva lisuusl aki
2002/738.)

TyOpai kkojen on oma-aloitteisesti edistettavatyon turvalisuuttajaterveel lisyyt-
ta Tyosuoj el usta huol ehtiminen kuul uu tydnantgj an vel vol li suuksiin. Tamén on
huomi oitava tydn, tyool osuhtei den, tydympériston seka tyontekijoiden yksil 6l-

li sten ominai suuksien kuten idn, sukupuolen, ammattita don, tydkokemuksen

vai kutus tyon terveellisyyteen jaturva lisuuteen. Toimenpiteet tydol osuhteiden
parantamiseksi vaitaan, mitoitetaan jatoteutetaan ennd taehka syn periaatetta
noudattaen. (Pietilanen 2002, 21-23.)

Ty0Ost4, tyotilasta, tydymparistostd, tydol osuhtei stajohtuvien vaarojen jahatto-

jen selvittdminen, arviointi sek& poistaminen kuul uvat tyonantgan vastuulle. Jos
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jamietti & kei noja vaarojaai heuttavien tekijoiden estdmiseksi, poistamiseksi,
mi nimoimiseksi. (Luhtanen 2006, 84—-85.)

5.2 Tyoterveyshuoltolaki

Ty6terveyshuoltolan tavoitteena on vahvi staa tydympari ston, tyon jatyodyhtei son
turvalisuuden jaterveellisyyden kehittémista. Terveyden jatydkyvyn edistami-
seen tyOpai koilla pitéd kohdi stua terveydenhuollon toiminnan. Lain avullaon tar-
koitus varmistaatyon jatydympériston terveel lisyyden jaturvalisuuden edisté
miseksi tarvittavien toimenpiteiden toteutuminen. Tydntekijdiden terveyden ja
tyo-kywyn yl 1 8pitamisté ja edistémista koko tyduran gan laki painottaa. Lain ta-
voi tteena on suunnata ty6terveyshuollon toimenpiteitéa siten, etta ne mahdollista:
vat osd listumisen tydel &maén enti sta pidempéan. Sosiadi- jaterveyspolitiikan
tavoitteen mukaan tydelaméssatulisi jatkaanoin 2—-3 vuotta nykyisté kauemmin,
jokaedel lyttda tydol ojen jatyOympériston jatkuvaa parantamista, tyoiké sten ter-
veyden tilan, tyd- jatoimintakyvyn edistamisté (Sosiadi- jaterveysministerio
2004.)

6 TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA TYOKYVYN EDISTAJANA

Kaikki ty6terveyttd edistavat toiminnot kuul uvat tyokykya yll pitévan toiminnon
ale. Erityisen tyokykyl dhestymistavan syntymi sesta voi daan puhua, jase on hyvin
suomdainen ilmid. Huomiotaei ole keskitetty juuri tyontekijoiden tyokyvyn

edi stami seen muua lamaai Imassa. Suomessa | ghestymi stavan syntyyn on vai kut-
tanut siirtyminen sairauskeskei sesta g atel usta toi mintakykypai nottei seen g atte-

ym. 2006, 172.)

Tyokykya yll pitavassa toi mi nnassa Suomessa pa notetaan erityisesti anmatilli-
sen osaami sen jatyodyhtei son toi mivuuden edistamistd Johdonmukaisillajata
voitteellisillatoimenpiteill&tuetaan tyokykya yl | &pitévassa toi minnassa tyokykya,

terveyttajahyvinvointia Tyontekijaei ole vain toiminnan kohde, vaan osa listuja
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jatoimija Tyokykya yllgpitéavéa toi mintaon tydssa ol evan véeston terveyden edis-
taminen, siten etté tyontekijan muutostarpeista, terveydestajatyokyvystalahtee
toiminnan taso Sosiaali- jaterveysministerion terveyshuollon neuvottel ukunnan
mukaan. (Kukkonen ym. 2001, 252—253.)

Organi saatioi den ta oudel li seen menestymi seen on todettu ol evan myontei sta

vai kutusta henkil 6ston hyvinvoinnilla. Parhaimmillaan tyokykyayll dpitévatoi-
mintaon lag a-aaista yksil6n tyokyvyn, hyvinvoinnin, tyon, tyéol ojen jatydyhtei-
son edi stémi sta sek& muutoksen turvallista hdlintaa. Tyokykya yll pitéva toiminta
kohdi stuu terveyden edi stamiseen, mutta edel | ytt&a uudi stami sta ja kehittamista
asentei ssa, arvoissa, tiedoissajata doissatydympéristossa jatydyhtei sossa
(Rauramo 2004, 30.)

Ennal taehk&i sevan toi minnan tavoitteena on tydntekijan ty6- jatoimintakyvyn
séilyminen koko ty6uran akana mahdollisimman hyvanatyokykyayll dpitéavan
toi minnan ensimmaéi sell&tasolla. Toimenpiteet, joillavoi daan auttaa uhkaavasta
ty6- jatoimintakyvyn d enemisesta tydntekij 0ita seka tydyhtei stj& muodostavet
toisen tason. Tyontekijét, joiden tyod- jatoimintakyky on jo aentunut, muttatyo-
kywyttomyytta ehkéistdan jajdjella ol evaa tyokykyayll pidetédn, néhin kohdis-
tuvat toimenpiteet muodostavat kolmannen tason. Tyokywvyn yll&pitaminen veetii

suunnitelmalistaja pitk& anteista tyoskentelyd (Nummelin 2008, 97.)

Tyokykyayll 8pitévan ja edi stévan toi minnan suunnittelu aloitetaan tarpeiden ja
odotusten kartoittamisella. Tarpeiden ja odotusten pohjatalaaditaan tarkat tavoit-
teet. Tavoite voi ollaesim. tuki- jaliikuntaelimistdn vaivojen véhentaminen tai
terveellisten elamantapojen edistaminen. Tyokykyaylldpitévaja edistavatoimin-
ta suunnitellaan, jotta organi saation jatyontekijiden tarpeet yhdistyvét. Tyoyh-
teisOn jésenten sitoutuminen jajohdon tuki ovet va ttaméon edellytys onnistu-
neelle toiminnalle. Motivoinnin avuksi voi suunnitellajonkin kannustimen. Kan-
nustimenavoi kayttéaesim. rahalistasijoitusta, vapaa-aikaa, kilpalujata pakin-
toja Tyokykyayll &pitavassa ja edistavassa toi minnassa ammattiin liittyvien riski-

en halintaon oleellista On hyvavarmistaa, etté tyopai kala noudatetaan | akiséé
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teisiatyoterveys- jaturvalisuusvaatimuksia Tyokykyayllgpitéva ja edistavatoi-
minta kannattaaliittéd osaksi riskienhdlintaohjelmaa Lopputulostaon hyvaarvi-
oidajo ennen prosessin & oittamista, t&ll 6in onni stumi sten jaepaonni stumisten
merkit huomataan hel pommin. Tyokykya yll 8pitévan ja edi stévan toi minnan suun-
nittel ustajatoteutuksesta vastaamaan perustetaan tyoryhma. Toi minnastatiedote-
taan usedlaeri viestintdtavalla, jottakaikki tydyhteison jésenet tulevat toiminnas-
tatietoisiksi. Toimintaan sisdlytetdan jo olemassaolevajahyvéksi havaittu tyo-
kykya edistavatoi minta. Hyvatyokykyayll 8pitéavajaedistéavatoimintaon jatkuva
prosessi, jonkava kutuksia arvioidaan jajatkotoi menpiteita suunnitel laan. (Eu-

roopan tyoterveys - jatyoturvalisuusvirasto 2010.)

7 ERGONOMIA TYOKYVYN EDISTAJANA

Ergonomiassaon kyse liikuntaelimiston seké verenkiertoelimiston rakenteen ja
toimintatavan ymmartami sestajaniiden terveel li sest kuormittamisesta. Er-
gonomian tavoi tteena on mahdol listaa tyoskentely turvallisesti terveytta vaaran-
tamatta Tyd-yhtei son mukaan saanti ja hyvien ergonomisten kaytantdjen vakiin-
nuttaminen osaksi tyoskentelyaveaetii opettamista, ohjaustajakoul uttautumista
Hyvin suunnitel lut ratkai sut perustuvat tydsuojelun jaergonomisten ratkai sujen
ha lintaan. Fysi oterapeutin anmeattita toa kannattaa hy6dynt&é hankkei ssa, joissa
keskitytaan liikuntaelimiston kuormittumiseen. Pientyopaikoillavarsinkin esi-
miesten jatyonjohtgien ergonomiakoul utukseen kannattaisi panostaa. Paras kei-
no tyotajatyoympéristoa kehitettéessa on yhteistyo tydpai kan henkil Gkunnan
kanssa. Tyontekijdiden ottami nen mukaan oman tyon suunnittel uun ja kehittami-
seen auttaa heité sitoutumaan uusiin k&ytantoihin. Tiedon antami nen tyGasentojen

ja-liikkeiden vaikutuksistaliikuntaelimistoon auttavat tydntekij6ita huomioi-
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maan ja vai kuttamaan tyonsa kuor mittavuustekij i hin. Hankkeet, joiden tavoittee-
naon ergonomisten ratkai sujen a kaansaami nen, & oitetaan tyGvai heiden ana-
lysoinnillajaruumiillisen kuormittumisen arvioinnilla Tamé voidaan toteuttaa
esimerkiksi videoinnilla, jonkatyodntekijét voivat itse toteuttaa Videon pohjata
tyontekijét pystyvét itse miettiméaan hai ttakuormittumistaan ja muitatydskente-
lyyn liittyvid hankaisiksi kokemiaan asioita seka ratkai suja etta kehittémisideoi-
ta (Kukkonenym. 2001, 221, 225.)

Lag a-da sellayhteistyoll & tyosuorituksen, tekniikan asiantuntijoiden jatyonteki-
jan kesken p&ést&an toi vottui hin tul oksiin ergonomiassa, joka on monitietei sta
sovel tavaa toimintaa. TyOkyvyn yll8pitami sessi seké monien sairauksien puhkea:
mi sessa etta pahenemi sessa on tyool oilla huomattava merkitys, vai kka sairauksi-
en jatyokuormituksen valinen yhteys ei ole anayksiselitteinen. Tydmotivaetiota
heikentavét, rasitusoireitaa heuttavat, ruumiillistajahenkisté kuormitustaliséé
vét jatyontekoa hankd oittavat puutteelliset tyotilat. (Kukkonen ym. 2001, 22.)

Tydergonomian tavoi tteena on optimoida tydn tehokkuus jatyShyvinvointi, jonka
kohteenavoi ollatydntekijé, tyon suunnittelu tai tekniikka Ihmisen edellytyksiin,
vaatimuksiin jaomina suuksiin sovitetaan mahdollisimman hyvin vastaamaan

tyo, tuotteet, tydpaikat, tyovalineet jatyOympéristd tydergonomian toiminnassa

jatietoudessa. (Rauramo 2004, 95.)

7.1 TyOnkuormittavuus

Tyohon liittyvien kuormitustekij6iden tunni staminen jaoptimointi on yksi er-
asennot, -liikkeet, -ympéristd seké& voimankayttd vaikuttavet tyon fyysiseen
kuormittavuuteen. Koskatyontekoon tyontekijakayttaa tuki- jaliikuntaelimisto-
&an sekaai stejaan, tyon vaatimusten tul ee olla suhteessa elimistén suorituskywyn
jatyon vaatimusten kanssa. (Riikonen, K&méréinen, Lappa ainen, Oksa, Paskko-
nen, Rantanen, Searela& Sillanpéa 2006, 97-99.)
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Tyoskennellessédn tyontekija on vuorova kutuksessa tyOympari ston, tyotehtavan
jatyovaineiden kanssa. Kuormittavuuttatarkastellaan tydsuojel ussa ruumiillise-
najahenkisenailmiond Ruumiillinen tarkastelu selvitt&atuki- jaliikuntaelimis-
ton seka hengityselimiston kuormittumista. Tyosta johtuvat kuormitustekijét,
tyojarjestelyt jatyotekijan yksilolliset omina suudet sekétyodtehtavan kesto ja
toi stuvuus vai kuttavat kuormittumi seen. Tyon kuormitus voi ollasopivaa, di- ta
ylikuormittavaa Ali- tai ylikuormittumisestaon tyotekijélle hatalisiava kutuk-
sia Tyontekijavoi kuitenkin omiatoimintatgpojaan muuttamal la vai kuttaa kuor -
mittumiseensa. Tyontekijavoi séédella kuormittumistaan esim. uusillatyo6taidoil-
la, menettelytavoillg, tauoillata el pymisen suunnittelulla (Riikonen ym. 2006,
9596 .)

7.1.1 Staattisen jadynaamisen lihastyon kuormittavuus erot

Tyo kuormittaaliikunta- javerenkiertoelimist6d Tyon kuormittavuuteen vai kut-
tavet tyoskentelyyn osalistuvien lihasten mé&rg, lihasten tyoskentel ytapa (stastti-
nen/dynaaminen), voi mankaytto, lihastyon kesto sekatyontekijan yksilolliset
ominaisuudet. Yksilollisidomina suuksiaovat mm. ik&, terveys, rakenteelliset
ominai suudet jatoimintakyky. Liikatyonkuormittuminen aheuttaa epamiellytta
vidtuntemuksia, oireita, sairauksia, anmattitautejajatyokyvyttomyytta (Kukko-
nenym. 2001, 105, 116, 133.)

Dynaaminen isoillalihasryhmill&tehtévaraskas lihastyo jataskkojen kasittely,

jossaliikutetaan p&éasi assa omaa kehon painoarasittavat etenkin verenkiertoeli-
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mistoa Staattinen lihastyo jatoistotyd pienillalihasryhmillakuormittavat varsin-
kin litkuntaelimist6d (Kukkonenym. 2001, 116.)

vailla Liiketta el ndy, muttalihas tyoskentel ee jatkuvasti. Jannittyneenélihas ei
tee pumppaavaaliiketta Veren virtaus estyy, jolloin lihas ei saahgppeajaenergi-
aatarpeeksi. Lihas heikkenee jakuona-aineet eivét poistu, josta seuraalihaskipu-
ja (Haonen & Turunen 2002, 16.)

Dynaamisesti tyoskentel evélihas supistuu jarentoutuu vuoron peréan. Lihas te-
kee pumppaavaaliikettd. Dynaamisesti tyoskentel evan lihaksen ravinnon javeren
tarve on suuri. Kiihtynyt verenkierto kuljettaalihakselle happeajaravintoa seka
poistaa kuona-aineita Dynaamisesti tytskentel evé lihas jaksaa pidemman alkaa
vasymétéa (Haonen & Turunen 2002, 15.)

kaitalihastyota vaetiviatehtaviajatauottama latyotd. Staattiseen paikalaoloon ja
toi stotyohon tass kannattaa liittd& ) oitakin dynaamisesti kuormittaviahetkig, pai-
ka laolon vastapainoksi esim. portai den nousua. Téma parantaa verenkiertoa, li-

hasten janivelten liikkuvuutta seka a neenvai hduntaa. (Kukkonen ym. 2001, 123.)

7.1.2 Biomekaaniset kuormitustekijét

Liikuntaelinsai rauksi en uskotaan johtuvan biomekaani sesta kuormittumisesta,
josta seuraa kudosvaurio. Fysioteragpiassajaergonomiassa otetaan biomekaniikka
avuksi tyon kuormittavuutta mitattaessa. Biomekaniikkapyrkii selvittdmaén eli-
mistoon va kuttavi a voi miamekaniikan perusl akien avulla. Kuormituslaskelmien
awvullal asketaan tydasentojen, tyovdinei den jatyotekniikoiden litkuntaelimiin
kohdistama kuormitus. (Kukkonenym. 2001, 124.)
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Huonot tybasennot, kuten pdan pitémi nen etukumarassa asennossa kol minkertai s-
taanikamiin javéilevyihin kohdistuvan paneen sekéliséa niskal i hasten kuormit-
tumi sta huomattavasti. P&an etukumara asento altistaa kaul arangan rappeumamuu-
toksille. Paras asento kaularangan janiskan lihasten kannata on p&&n mahdolli-
simman neutradi pystyasento. (Kukkonenym. 2001, 128, 148-149 .)

Mit& kauempana nivel en asento on neutraalista asennosta, sitd enemman se
kuormittaalihaksia. Kuormituksen suhde kasvaa asennon ylitt&essa keskiasennon,
jokakuormittaalihasten liséksi my6s muitakudoksia, kuten rustoa, nivel kapse-
leitajaligamentteja (Kukkonen ym. 2001, 130.)

7.2 Kampagien ergonomia

Kampagjat tyoskentel evét pitkidakojaseisten ta istuen paikoillaan, tyd on staat-
tistalihasty6td, keho kuormittuu epétasai sesti. Paikallaan ol evatydskentely tar-
vitsee vastapa noksi saanndllistaliikuntaa Itselle mieluisaliikuntaharrastus ja
taukoliikuntayll 8pitévét jaedistavat hyvin tyokykya Ergonomiaan perustuvalla
muksia jaedellytyksiavastaaviksi. Lihaskovettumat ja suonikohjut ovat usein
seurausta pitkakestoi sesta staatti sesta tyoskentel ysta. (Luoma& Oksman 2005,
16-17 )

Ja kojen vasymista, turpoamista, suoni kohjujen syntymisté voi daan enndtaeh-

kai sta tyOasentoj aja kenki & va htamal | a seké& k&yttama | & tukisukkia. Hyvét tyo-
kengét ovet tukevat ja mata akantai set. Kauneudenhoitoal dlatgpahtuu vahan tyo-
tgpaturmia, muttatyoperaisia sairaslomiajatyduupumustaon runsassti. Rasitus-
vammat kuten jannetupi entul ehdus seka selk& janivelvaivet ovat yleisia Tyosta
a heutuvaa fyysi sta kuormittavuutta voi daan hel pottaa venyttelemd | &, rentoutu-
malla, tauottamallaty6td, vai htelemalatyotehtévié Ergonomisesti hyvassatyo-
asennossa paa on keskiasennossa, sel kéranka takaa katsottuna suorassa, hartiat
rentoinad hadla, kasivarret 18hella kylkig, ranteet suorinajapaino jakautuu tasai-
sesti molemmillejaoille. (Ha sas-Lehto, Harkonen & Raivio 2002, 28-30 .)
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Tuki- jaliikuntaelimiston hyva kunto sekdergonomiset tyoskentel ytavet, jotka
kuormittavat kehoatasaisesti pitavét tydtehon hyvanakoko péivan. Keho reagoi
huonoi hin tydasentoi hin mm. ki puna, puutumisena, kireyden tai vasymisen tun-
temuksena T&l6in on syytamiettid, miten voi muuttaatydasentoaan. Jos toita
tekee pitk&an vélittamétta epamukavi sta tuntemuksi sta, tydskentely muuttuu kivu-
liaeksi, vaikeaksi jatietyistatyOvaheistael pysty endasuoriutumaan. Kun on pit-
kadn tyoskennel lyt tietylla oppimallaan taval la, uuden opettelu vaetii pajon kes-
kittymistéjauudet tydskentel ytavet tuntuvet auksi epdmukavilta (Halonen &
Turunen 2002, 10-11.)

Nivelet, nivelsiteet janiveliatukevat lihakset liittavét luut toisiinsa. Nivelien hyva
asento on ns. keskiasento eli fysiologinen perusasento, koskasilloin lihakset ja
nivelsiteet voivat hyvin. Kampagjien tyd kuormittaa useimmiten yl &ragojen nive-
li& Tyoskenneltéessaylérag an nivelet joutuvat ol emaan ergonomisesti huonossa
asennossa, josta seuraa kivun tunne jaty6tehon lasku. Kipu johtuu nivelsiteiden
ylivenymisesta Fo6naaminen on kampagjien niveliakuormittavin tydva he. FOO-
natessa harjaa tul ee vai htaa usein kadestatoiseen. Yksipuolinen kuormitus jani-
velelle huono tydasento ylikuormittaa nivel pintojajakudoksia. (Ha onen & Tu-
runen 2002, 13.)

Lihakset liikuttavet jatukevet luita. Kampagjien ty0 veetii voimakkaitalihaksia,
jottane suoriutuvat energiaakul uttavasta jatkuvg annitteisesta eli staattisestali-
hastyOsta Heikot lihakset dtistavat ryhtimuutoksille, joistaseuraarasitusoireita
(Haonen & Turunen 2002, 15.)

8 TERVEYSLIIKUNTA TYOKYVYN EDISTAJANA

Terveysliikunta on hyvaa terveyskuntoa, jota parannetaan tai yll&pidetéén fyysisen
aktiivisuuden avulla. Hyvaterveyskunto koostuu aerobisen kunnon yl18pitami ses-
ta seka hyvastatuki- jaliikuntaelimiston kunnostajamotorisesta kunnosta, kuten

liikkei den hallinnastajatasapa nosta. Yleinen terveys on myos osa hyvaaterveys-
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kuntoa, jokaliséd mm. infektioiden vastustuskykya UKK- instituutin liikuntapii-
rakan avulla pystyy hahmottamaan terveysliikuntasuositukset |iikuntaneuvontaa
varten. (KUVIO 4.) (Fogelholm & Vuori 2006, 77—78.) Terveysliikuntasuosituk-
set perustuvat Yhdysvatan terveysviraston 2008 | aatimiin suosituksiin. (UKK-
Instituutti 2010.) Suositusten mukaan mata atehoistaaerobistaliikuntaatulisi
harrastaa véhintéan 2 tuntia30 minuuttiaviikossatal rasittavaa aerobistaliikuntaa

tunti 15 minuuttiaviikossa. Naden lisgksi tulisi vahintéan kaksi kertaaviikossa

tehdalihaskuntoajaliikehdlintaayll 8pitévié harjoitteita (U.S Department of
Heath & Human Services 2008.)

woranen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskungg,
kiwely
pyteklly sauvakively 2130 min

Paranna kestivyyskuntoa {alle 20 km/) g

liikkumalla useana paivnd

i teensd ainakin i
mkussalyh = sd au_ aki ke Libaskisntop ;rwﬁy&r:
Al apiratyn ja liikehallintaa lkunt
1t 15 min rasittavasti, kuntopiiri - patlopelit 5y

ks marjastus kuntosali  luistely \iikossa

Lisaksi Yolnstus jumpat vauhidlkkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely Iifkuntaleikit
kehitd liikehallintaa . fasapainoharjoittelu
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Terveysliikunnan suositus
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KUVIO 4. UKK-instituutin liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2010.)

8.1 Kestawyskunto

Kestavyyskunto jaetaan kol meen osa-a ueeseen: perus-, vauhti- jamaksimikesté
wyys. Peruskestawyys on terveys- jahyotyliikuntaa, joka pitéaylléakuntopohjaa
Vauhtikestavyys kohottaa kuntoajasiinaliikunnan aikanaliikkujahikoilee jahen-
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géstyy. Hyvia vauhtikestawyysl g ejaon mm. sauvekavely japyoréily. Maksimikes-
tavyyden akanaliikuntasuoritus tehdé8n maksimaalisesti esim. sadan-metrin

mi ston kuntoa seka edi stda sydamen, verisuonten jakeuhkojen terveytté Veren
rasvar jasokeritasgpano paranevat, jaliikunta auttaa my6s painonhalinnassa
(Fogelholm & Vuori 2006, 16, 78.)

8.2 Lihaskunto jaliikehdlinta

Hyvalihaskunto on perustatuki- jaliikuntaelimiston tasgpanoiselle toiminndle.
(Arvonen & Heikkila2001, 30.) Jottalihasten massa, voima, teho jakestavyys
séilyisivé, litkunnan harrastaminen on va ttaméonta. 1an myo6ta lihasmassa pie-
nenee java kuttaa péivitta siin toi mintoi hin, kuten tasapai non yll8pitoon. Lihasten
kaytto jakunto on térkeda perusa neenval hdunnan riittévén tason salyttamiseksi.
Téten ehkéi stédn lihomista, osteoporoosiajatyyppi 2 didbetesta. Lihaksiatulee
kuormittaa useaan kertaan viikossa, jottaliikunta vakuttaisi suotuisasti tervey-
teen jatoimintakykyyn. (Vuori, Tamela& Kujda 2005, 668, 671.)

8.3 Luuliikunta

Kampagjien tyo ei kuormitaluustoariittévan monipuolisesti. (Hdonen & Turu-
nen 2002, 11 - 12). Liikunnan tulisi ollamonipuolisesti luustoakuormittavaa,
sillakuormitetuissaluissajaluun osissandkyy liikunnan vaikutus. Liikuntahar-
joittelun pitéisi ollasaénnollistd, pitkékestoistajanousujohteista, jotta saadaan
maksimaalinen luustohyoty. Liikuntayllgpitéaluun massaaiakkéilld, mutta kas-
wui &ssa lii-kunta liséé luuston mineradipitoisuuttajaluun lujuutta Hyvialiikun-
tamuotojaovat tennis, sulkapalo, squash, lentopalo, jakapdlo, koripdlo, aero-
bic, voimistelu, salibandy jamuut suunnanmuutoksiaja hyppyjasiséltavét 1 git.
Viikossa kahta harrastuskertaa voi pitéé vahimmé sméérana (Fogelholm & Vuori
2006, 131, 133; Vuori, Taamela& Kujda2005, 301.) Aikuisille suositellaan
luulitkuntaa 3-5 kertaaviikossa, mika sisd téa luustonkuormittavaa voimaharjoit-
teluajakestawyysliikuntaa. Lisaksi suositellaan 50—-100 hyppya péivassaluiden
vahvi stami seksi. (Suomen Osteoporoosiliitto ry 2006, 20.)
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8.4 Liikkuwuus

Liikkuvuuttaeli notkeutta voidaan yll&pitéa harjoittelulla Liikkuvuus voidaan
jakaa staatti seen ja dynaami seen lii kkuvuuteen. Staattinen liikkuvuus on nivelen
tiettyyn rgjaan asti kohdi stuvaa passiivistaliikkuvuutta Dynaamisessa liikkuvuu-
dessa nivelta voidaan liikuttaatahdonalai sesti |ihassupistuksilla. Hyvaliikkuvuus
mahdollistaahyvét |agat liikeradat. Liikkuvuuttavoi daan harjoittaa mm. venytte-
lyll& 18n myota hyvan litkkuvuuden sélyminen vaetii jatkuvaa harjoittel ua (Vuori
set toimivat nopeasti jakorjaavat tasapainoa, jolloin kastumisriski pienenee. (Ar-
vonen & Kailgarvi 2002, 35.)

9 TAUKOLIIKUNTA TYOKYVYN EDISTAJANA

Taukojen akana tapahtuva taukoliikuntajatydn lomassatehtavét taukoliikkeet
ovat elpymisliikuntaa, jolla pyrit&én tasapal nottamaan tyonkuormitusta, yll8pit&
mé&an henkista vireyttd jatehostamaan pa autumista. Taukoliikuntaavoi ollapor-
raskavely, kavely, voimistelu tal rentoutuminen itsendistatal ryhméssaohjatua
toimintaa. Taukoliikunnan tavoitteenaon tyoilmapiirin jatyotehon parantaminen,
li hasten a neenval hdunnan edi staminen, lihaskunnon yl| gpitami nen, hengityksen
tehostaminen, rangan janivelten liikkuvuuden yl | 8pitéminen, keskittymiskywyn ja
tarkkaavai suuden edi stémi nen sekétotuttaaliikunna liseen el &méantapaan. Tauko-

liikuntaa kannattaa harjoittaarasitusoireiden il maannuttuatai 3—5 minuuttia ker-

ilmestyneen véitoskirjan tutkimustul oksi ssa todetaan | yhyen luulii kuntaohjelman

tyopai kalataukojen a kana kol me kertaa viikossa véhent&van osteoporoosia

Yksipuolisten tydasentoj en a heuttamien lihasj 8nnitysten ja néi stéa a heutuvaa
[ihasvésymyksen ennd taehkéi sy on taukoliikunnan tavoitteena. Lihastyon pump-
paavdlaluonteella, jolloin jannitysta seuraarentoutus, parannetaan lihaksen ve-

renkiertoa. Energiankul utukseen taukoliikunnalaon positiivinen vaikutus. Tauko-
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litkuntavoi ollaparha mmillaan pieni sosiadinen tgpahtumatydtovereiden kans-
sa, jokavoi parantaa omaaviihtymistéén tyossata tyotulosta (Aato 2006, 75—
76.)

Tytti Yli-Jama (2000) tutki pro gradussaan taukoliikuntaan osdlistumista Va met
Oy Jyvéskyl dssa kol men vuoden g an. Suurimmeat syyt tyontekijoillataukoliikun-
taan osd listumiseen oli lihasten rentoutus, tyosta irtautuminen, saada piristysta
tyOpéi vaan, tyossa jaksaminen, niska-hartiaja selkéoirei den ehkdi seminen jave-

renkierron elvyttaminen.

Kampagjat tyoskentel evét pdasaantoisesti pitéen kasién kohotettuina Tama
kuormittaaniveli&yksipuolisesti. Kampagien kannattaa tehdé taukoliikuntana ja
vapae-g dlavasta-liikkeenayl &ragjan pyorittel yaja sormien nyrkkiin—auki puris-
telua (Halonen & Turunen 2002, 14.) P& vittdinen taukoliikunta on terveysliikun-
taatydssa Vasta-painoksi pakallaoloon jastaattisen rasitukseen, niska:
hartialihakset tarvitsevat liikettajavenyttelya Ne vilkastuttavat paikallisesti ve-
renkiertoajalaukaisevat liidlisen lihasjannityksen. Taukoliikuntaan saalisétehoa,
kun kayttd& apunaan kuminauhaa, keppidta rannepainoja (Kukkonen & Konni
2003, 25.)

9.1 Keppijumppa

Keppijumpan kehitti Juhani Sal akka 1980-1uvun | opulla pai nonnostoharjoittelun
a keisopetukseen javerryttel yyn kéytetysta keppijumpasta moni puoliseksi kun-
toilukokonai suuden. Tuolloin keppijumpan perusliikkeiksi vakiintui 15 liikkeen
sarja, joita soveltamalaJuhani Sdakkakoulutti eri urheilulgien vamentgiaja
kuntoliikkujavékea. Keppijumppaon selked, hel ppo jatehokas kuntoilu- jakun-
toutusmuoto. Keppi ohjaatekemaan liikkeet oikein, jolloin huomio kiinnittyy
asentoon jakeskivarta on hdlintaan. Keppijumppaon selkedinjaista, jasen kayt-
t6 valitaan kohderyhman mukaan. Keppijumppaavoi mm. tehdéa kotonatal tyopai-
kala Keppijumpan avullavoi huoltaa hartioitaja selk&g, kohentaaryhtiaseka

parantaalihastasapai noa. Keppijumpan avullaverenkierto paranee, jolloin se
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kehon asentoa (Arvonen & Heikkila2001, 75, 78-78.)

9.2 Venyitely

Venyttelyn avullayll 8pidet&én notkeuttajaliikkuvuutta, seké parannetaan kudos-
ten verenkiertoa. (Arvonen & Heikkila2001, 26). Venyttelyn tulisi kohdistua
pé&é-asiassa lihakseen jajanteeseen, silla se |iséa staatti sta notkeutta. (Fogelholm
& Vuori 2006, 43.) S&annollisell&a venyttel yl & voidaan vahenté liikuntavammoja
japarantaalihasten toimintakykya Jos lihakset ovat kireét, ne toimivat hitaammin
jajaykemmin. (Arvonen & Kailgérvi 2002, 35.) Kiredt lihakset saattavat myds

seen. (Soini 2006, 5.)

Venytyksen pituuksiaon erilaisiajaniillaon eri tarkoitus. Lyhytkestoinen veny-
tys kest&a 5- 10 sekuntia, mink&avul latarkistetaan liikeradat java mistaudutaan
suoritukseen. Keskipitké venytys kestéd 10—30 sekuntia, minkatarkoituksenaon
avataliikeradat jalisétajonkin verran lihaksen pituutta. Se myOds rentouttaaja
rauhoittaa harjoitusten jal keen. Pitkakestoinen venytys kestéd 30—120 sekuntia,
jokalis&alihaksen pituutta Pitkékestoinen venytys sopii myds erilliseksi liikku-

vuusharjoitteeksi. (Arvonen & Kailgarvi 2002, 38.)

Venytelldei kannata, jos mm. lihas tai jénne on tulehtunut tai terévékipu pahenee
venyteltdessa. Revahtanyttdlihastaei tule venytella Venyttelydei suosita, jos

murtumaei ole parantunut tai joku kohtaon mennyt sijoiltaan. (Wyatt 2004, 24.)
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10 EETTISET NAKOKOHDAT

Suomen fysi oterapeutti en eetti sten ohjeiden mukaan fysi oterapeutin tehtéava on
yll8pitdajaedistdaihmisten terveyttd, tyo- jatoimintakykya seké ehkasta saira-

uksia. Fysioterapian tavoitteena on asi akka den omien voi mavarojen | Gytaminen

data tasaverta sena, hanen i hmisarvoaan jaitsemaér&amisoi keuttaan kunni oi ttaen.
Luottamuksel lisuus ja avoin vuorovai kutus kuuluvat asi akkaan jafysiotergpeutin
valiseen toi mintaan. Fysioterapeutin tul ee noudattaa asi akkaan asemaan, oi keuk-

siinjatietosuojaan liittyvia séadoksid (Suomen Fysioterapeutit 2010.)

Opinndytetydn toimintamal lillayll 8pi detédn ja edistetdan kampagjien tuki- jalii-
kuntaelimiston terveyttd, tyo- jatoi mintakykya seké ehké stédn sairauksia. Toi-
mintamali lisé& omien voimavarojen |dytamisté ja parantaa el amanl astua. Toi-
mintamallillaon myo6s yhtei skunna linen merkittéavyys, koska sen tavoitteenaon
ennal taehkai sté sai rauspoi ssaol oi sta, varhai sesta el &koitymi sestéjaterveyden-

huollon pal vel ui sta a heutuvia kustannuksia

Kampaamod an yrityksen kanssa on tehty toi meksiantosopi mus. Olemme kunni-
oittaneet kampagjien ihmisarvoajayksityisyytta, silléakehittdmishankkeeseen
Opi nndytetydssa ol emme huomi oineet sal assapitovel vollisuuden, silldemme ole
paljastaneet yrityksen nimeé eika kampagjien henkil 6llisyytta Va okuvatulta
olemme pyytaneet kirjalisen suostumuksen, jostailmenee kuvien kéyttdoikeus.
Vd okuva upa omake on toimitettu val okuvatulle henkil 6l e jatoi meksi antg an

tyopakale.
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11 POHDINTA

11.1 Tyon toteuttaminen

Opinndytetydmme tavoitteenaoli kehittd& toimintamali kampagjien tuki- jalii-
kuntael i miston tyokyvyn edistdmi seen Toikko ja Rantasen (2009) viisiportaisen
kehittémi shankkeen teoriaperustan mukaan. Noudatimme teoriaperustaa va he

vai heelta. Ensin otimme kantaa, mitajamiksi tehdadn eli mik&oli toimeksianta-
jan tarve kehittamiselle. Toisena organi soi mme toiminnan, kukatekee mitékinja
mill&aresursseilla Sovimme toi meksi antgan kanssa toimintamallin siséll Ostéja
jaoimme omat vastuud ueet. Kolmantenaoli kehitettavatoimintaeli toimintama -
lin toteutus. Neljantendarvioitiin toimintamaliaomalta, toimeksiantgan javer-
taisarvioinnin kanndta. Viidentendoli tuotteen levittaminen eli miten toimek-
siantgavoi kayttda hyddyksi toimintamalliavanhojen ja uusien tyontekijoiden

perehdyttami seen.

Opi nnéytetydmme on tydel amal ahtoinen, kehittami shankkeen toimeksiantg ana
toimi hiusaan yritys. Toimintamali on yleistettévissa muillekin hiusaan yrityk-
sille. Yritt§ an elaméssatyo on keskeisella sijala Omastaterveydesta huol ehti-
minen saettaa j&&datoissijai seksi. Terveyden jatoi mintakyvyn merkitys nousevet
arvoon viimei stéan siinévai heessa, kun terveytta uhkaavia oireitaakaail maantua
Toimintamalli tuo toimintakywyn jaterveyden edistamisen osaksi yrityksen toi-
mintastrategiaa

Opinndytetydmme pohjautuu tyokykyyn, jota ol emme opinndytetydssé tarkastel -
leet monelta osa-a ueelta mm. lains&&dannon pohjdta Tyokyky on lagakésite.
Tyokykyyn perehdyi mme opi nndytteessé olleiden | 8hteiden liséksi mm. ty6terve-

yslaitoksen, tyoturval li suuskeskuksen, tydsuoj el uhallinnon, terveyden jahyvin-



34

voinnin laitoksen nettisivujen kautta, jotkalagensivet tietoutta asiastajaavasivat

uusi a nakokulmia

Kampaamoon tyOympéristonajayrittd yyteen perehdyimme toimeksiantgan ta-
paami sten yhteydessé sekd mm. hiusyritt§ien ja hiusa an nettisivujen kautta
K&ydessamme kampag dla huomasi mme muuttuvamme ulkopuolisiksi tarkkaili-
joiksi. Kauneuden, kosmetiikan ja kampaamoal an historiaa késittel evan kirjan
mukaan Suomessaoli 2000-luvun aussayli 8 000 kampaamo- japarturidan yri-
tystajaadatydllisti noin 14 000 ihmist& Alun perin aaon ollut hyvin miesvaltai-
nen, nyky&an tilanne on avan pénvasta nen. Hiusa an tutkinnot ovat parturi-
kampagj an perustutkinto, hiusalan ammattitutkinto jakorkeakoul upohjainen hiu-
sd an erikoi sammattitutkinto, estonomi. Koulutus on korkeatasoista, joten dala
tyoskentely vaetii jatkuvaa koul uttautumistajaitsensa kehittamista Tyovaineet
ovat kehittyneet hel pottamaan tyoskentel yd, muttaaaon ainasélynyt kési-
tydammattina. (Kannisto-Junka& Kokko 2006, 100-105, 124-129.) Kampag|i-
en tyokykyd, ergonomiaa késittel evid julka sujaemme | yténeet kuin muutaman,

toimeksiantgakertoi tormanneensé samaan ongel maan.

sekatyostajohtuvet tuki- jaliikuntaelinoireet. Toimeksiantgan toiveenaoli saada
mm. elvyttavidjavirkistaviataukoliikuntaohjeita tyopai ka leen. Keskustel tuamme
toi meksi antg an ja ohj aavan opettg an kanssa, p&édyi mme toi mintamallin kehitté
miseen. Toimintamali auttaa kampagjia kiinnittdmaan huomiota seké vai kutta:
maan tuki- jaliikuntaelimistonsaterveyteen, tyd- jatoimintakykyyn. Toimeksian-
tgavoi kayttéatoi mintamallia perehdyttami sen jatykytoi minnan gpuna Toimin-
tamdli vastaatoimeksiantg an asettamiatarpeita. Opinndytetydossamme fysiote-

rapeuttinen ammatillisuus nékyy terveyden jatoimintakyvyn asi antuntijuutena
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11.2 Omaoppiminen

Opinnéytetydn tekeminen oli tuskant8yteinen prosessi, jonkasisato jamali
muotoutuivet vahitellen prosessin edetessé. Huomasi mme opinndytetyon pyori-
van mielessdmme jatkuvasti, silla se oli g atuksi ssamme ensimmai send herétessa
javiimei send nukkumaan k&ydessa. Aluksi tyon tekeminen ei edennyt yrityksista
huolimatta mihink&n. Olimme ja&neet pohtimaan samoj a asi oita tapaami skerras-
meista el ollut a empaa kokemusta opinndytetydn tekemisesta. Kol mestaan tyos-
kenteleminen vaeti a kataul utustatapaamisten suhteen, jottatyo etenisi. Aikatau-
[utuksen sovittami sta hankal oitti kokopéi véi nen tyontekomme opiskelun rinndla
Perheidenkin tarpeet tuli huomioida Vdillameill&doli eri ndkemyksi&tyon siséd-
|6n suhteen, mutta pohdittuamme asioita, pé&simme yhdenmukai siin nékemyk-
siin. Toistemme tuki jakannustaminen auttoivat jaksamaan huonoi sta hetkista
eteenpain, sill&harvoin meillakaikillaoli huono pé va samanaikai sesti. Omaan
aaan liittyvéan tiedon hankintaja soveltaminen oli innostavaa, jaantoi meille jo-
kaiselle uuttatietoajavahvisti opittua Toimeksiantg an tarve oli tyon teossa kes-
kei sessé asemassaja sii hen pyrimme vastaamaan. Tutustuimme tyon teon akana
monien eri tieteena ojen kautta terveyden edistdmi seen, jokaon jatkossa edel -

leen osatyGpé véamme.

11.3 Na&kokantatuleva suuteen jajatkohanke

Yksityisyrittgiajapienyrittgiapitéisi enemman huomioidajatukeatyoterveys
asioissajatykytoiminnassa. Monellakaan yksityis- tai pienyrittgadlael ole varaa
ottaatyoterveydenhuoltoayritykseensg, koskase on niin kalista Lahdessa Op-
pimi skeskus Optiimissaon vuodesta 2008 vuoteen 2011 meneill&n Kunnon
Kate — projekti, mik& kohdistuu yrittgien tyossajaksamiseen. Samanlaisiapro-
jektejavoisi ollajatkossa, joistavoitaisiin tiedottaa aktiivisemmin, jottajokai sel -
layksityis- tai pienyrittgalaolisi mahdollisuus niihin osdlistua Tekemdmme
toimintamalliaon vain pieni osatykytoi mintaa. Toivomme kuitenkin, etta pi-

demméd | &tahta mell&toimintamallistaon hydtyatoimeksiantgale, jolloin jatko-
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hankkeena opi nndytetydllemme voisi olla suunnittelemamme toimintamallin
testaus pidemmal | g dla sekakuvallisten taukoliikuntaohjeiden hyGdyn testaa
minen. Jatkossatoimintamalliavoisi levittéa toisiin kampaamoihin kampagjien

tyokyvyn edistamiseen jayllgpitoon.

Suuret ik&8luokat dkavet j&ada el 8kkeelle, mistéa syystamonelladdlatullaan kér-
simé&an tyovoi mapul asta. Ty6voi mapul asta johtuen tyon ai heuttamat paineet kas-
vavat tyontekij& puolella Tuleva suudessatyostajohtuvet tuki- jaliikuntaelinsai-
raudet tulevat entisestdan lisdantymadn. Tyontekij&t ovat entista stressaantuneem-
pia, mink&johdostaelimistt reagoi vasymykseen jaeri tunnetiloihin. Usein ty6-
stressi sta johtuen tyontekijét kérsivét niska-hartia-al ueen vai voi stajamuista
epamadréisista kiputiloista Vaikkavavaon psykosomaattinen, elimisto reagoi
siihen toisin. Jottavatyttésiin tulevai suudessa tyon a heuttamastastressistéaja
tyouupumuksesta, tulisi tydnantgjan j&rjestda tyontekijoilleen tykytoimintaajo
ennaltaehka sevasti. Fysioterapeutit ovat amméttita toi sianeuvomaan jaohjaa
maan tydnantg aa tykytoi minnan kéynnistami sessa. Se voi dkujaan ollavain pie-
nimuotoistataukoliikuntaa tytpaikalla. Tyonantg a hyotyy tykytoi minnan tuomis-
ta hyodyi sta tyontekij 6i den sai rauspoi ssaol ojen janiista johtuvien kustannusten

vahentymisel l&
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TYO

YRITTAJA: Perehdyta tyontekijét/opiskelijat ergonomiaan (tydasennot, -valineet,

tyon tauotus). Muista ergonomia hankintoja ja paétoksia tehdessas.
YRITTAJA: Huomioi ty6suojelulaki, tyéterveyshuoltolaki

ARVOT, ASENTEET, MOTIVAATIO

TYONTEKIJA: Voit omilla tyGtavoilla, elintavoilla ja kunnon yllapitamisella vaikuttaa
terveyteen, tyo- ja toimintakykyyn. Liikkunnan lisddmiseen, kuten muihinkin elamén-
tapamuutoksiin tarvitaan sinun omaa halua ja tarvetta toimia tavoitteellisesti ja
pitkajanteisesti.

YRITTAJA: Tuejainnostatoimintaan, joka edistéa terveytta, tyo- jatoimintaky-
kyaeli tykytoimintaa. Motivoinnin avuks voit suunnitellajonkin kannustimen.
Tykytoimintaan ssdllytetdén jo olemassa olevaja hyvaks havaittutyokykya edis-
tavatoiminta (kuntotegtit, lilkuntaryhmét, taukoliikunta).

TYKY VASTAAVA: Selvitaesm. liikuntatoimesta, terveyskeskuksesta, jarjestoista
litkuntaryhmié tyodyhteisille. Tiedotatyky asoista kaikkiatyoyhteison jasenia
Hyvatyokykyayllapitava ja edistdva toiminta on jatkuva prosess, jonka vaikutuksia
arvioidaan ja jatkotoimenpiteita suunnitellaan.

AMMATILLINEN OSAAMINEN

YRITTAJA: Hanki ergonomiatietoutta, joka auttaa tydntekijoiden perehdyttamises-
<4, hankintojajatydympéristda suunnitellessa. Tarvittaessa pyyda asantuntijuutta.

TERVEYS, TOIMINTAKYKY

YRITTAJA & TYONTEKIJA: Terveydiikunnalla, ergonomisillatydasennoillaja
taukoliikunnalla voit vaikutta hyvinvointiis.

YRITTAJA: Ennaltaehkaisevin toimin tyoterveyshuollon tuella sinun on mahdollista
vaikuttaa tyontekijoiden tyokyvyn edisdmiseen, terveyteen jaesédd tyostajohtuvia
oireita



Oman elimistdsi rakenteen, toimintatavan ja terveellisen kuormittami-
sen ymmartaminen auttaa sinua tyoskentelemaan turvallisesti,

terveyttasi vaarantamatta eli ergonomisesti.

VYV



Tuki- jaliikuntaelimistd muodostuu luista, nivelista, nivelsiteista,
janteista ja lihaksista. Luusto on elimiston tukipilari. Nivelet,
nivelsiteet ja nivelia tukevat lihakset kiinnittavét luut toisiinsa.
Lihakset tukevat ja liikuttavat luita seké nivelia etta vilkastuttavat

aneenvaihduntaa.

Jokaisella nivelella on oma perusasentonsa eli keskiasento, jossa sita
tukevat lihakset ja janteet eivat joudu puristumaan tai venyméaan liikaa,

vaan voivat hyvin.

Lihakset voidaan tydskentel ytapansa mukaan jakaa liiketta
alkaansaaviksi eli dynaamisiksi tai asentoa yllapitaviksi eli staattisiksi
lihaksiksi. Staattisesti tyoskentelevét lihakset ovat vahvoja, eivatka
vasy helposti. Dynaamisesti tyoskentelevia lihaksia pitaé jatkuvasti
vahvistaa, muuten ne veltostuvat.



Lihastasapaino vaatii asentoa yll&pitavien ja liikettd aikaansaavien
lihasten yhteisty6td, jolloin ne pystyvat yhdessa tukemaan rangan etu-
jatakapuolta pitden vartalon hyvassa ryhdissa.




SEI SOMATYO TOISTOTYO

Staattisessa lihastydssa, kuten seisomaty6ssé ja kasia kannateltaessa
asentoa yllapitavat lihakset ovat jatkuvassa jannityksessa.
Toistotyossa lyhyet samanlaiset tyvaiheet toistuvat jatkuvasti

kuormittaen samoja lihasryhmié.

Staattinen lihasty0 ja toistotyd helkentavat lihasten verenkiertoa,

hapen ja energian saantia seka kuona-aineiden poistumista lihaksista.

Tyon kuormittaessa liikaa siita aiheutuu epamiellyttavia tuntemuksia,

oireita ja sairauksia, jopa ammattitautga ja tyokyvyttomyytta.



Seisomaty6n ja toistotyon vastapainoksi voit tauottaa tyotasi ja
siséllyttéa siihen verenkiertoa, lihasten ja nivelten liikkuvuutta seka
aineenvaihduntaa vilkastuttavia hetkid esim. portaiden nousua,

taukoliikuntaa.

Koska tyOsi on suurimmaksi osaksi paikallaan oloa ja sisdltéa paljon
samankaltaisina toistuvia tybvaiheita

sinun tulisi litkkua vapaa-ajalla monipuolisesti!




MUISTA HYVA RYHTI! &7

Ihanteel lisessa tybasennossa vartal o ja pda pysyvat hyvéassa ryhdissé.

Seisomaty6té tekevana sinun tulee huolehtia kehosi etu- ja takapuolella
olevien lihasten lihastasapainosta, joiden avulla pystyt pitdméaan hyvan
ryhdin.

Huomioi, etté seisomaty0 vahvistaa selkalihaksia, mutta vatsalihaksesi
jéavat kayttamatta. Vahvista heikkoja ja venyttele kireita linaksiasi.
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HUOMIOI PAAN ASENTO

Huonot tyasennot, kuten paan pitadminen etukumar assa asennossa,
kolminkertaistaa nikamiin, valilevyihin kohdistuvan paineen seka liséa
niskalihasten kuormittumista huomattavasti, joka altistaa kaularangan

rappeuma muutoksille.

Paasi tulee pysya tytskennellessasi suorassa vartalon jatkeena. S&ada
tyoskentelykorkeutta ja paikkaa, etta pystyt valttamaan kumaria
tyoskentel yasentoja.
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HUOMIOI RANTEIDEN ASENTO

Mit& kauempana nivelen asento on keskiasennosta, sitd enemman se
kuormittaa lihaksia seka muita kudoksia. Huonoista tydasennoista
seuraa mm. Kipua, puutumista, kireyden tai vasymisen tunnetta. Toiden
tekeminen pitkaan valittamatta epamukavista tuntemuksista, saattaa
tehda tyoskentelyn lopulta niin kivuliaaksi, etté joistain tydvaiheista ei

pysty enda suoriutumaan.

Nivelia vahiten kuormittava asento on ns. keskiasento eli fysiologinen
perusasento, siina lihaksiin ja nivelsiteisiin el kohdistu liiallisesti
kuormittavaa venytysta tai jannitysta. Pyri tyoskentelemaan, niin etta
nivelet ovat neutraalissa keskiasennossa. Huomioi tama tyovalineita
kéayttéessasi, tyoskentely korkeutta, paikkaa, tapaa valitessasi. Etsi

tybasento, jossa et tunne kipua.

FOO6naus on ranteen nivelia kuormittavin tyévaihe, harjaa pitelevéa

katta kannattaa vaihtaa usein!
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HUOMIOI KASIEN ASENTO

Seistessa kasien roikkuessa rentoina vartalon sivuilla, ylaragjojen

nivelet ovat ihanteellisessa asennossa.

Ylaraajasi nivelet joutuvat usein olemaan ergonomisesti huonossa
asennossa, joka aiheuttaa nivelsiteiden ylivenymistd. Kéasien
nostaminen pois vartalon vierelta lisaa lapaluita ja olkaluita tukevien
lihasten jannitysta. Tyon tekeminen toistuvasti téllai sessa asennossa,
muuttaa solisluun ja lapaluun asentoa ja kiertda hartioita eteenpain.
Asento ahtauttaa kaularangan etupuolella kulkevien hermojen ja
verisuonten kulkutilaa. Oireina saattaa ilmaantua puutumista ja sormiin

asti séteilevaa kipua.

Tyoskentelyasentosi on hyva, jos pystyt pitdmaan hartiasi rentoina ja

olkavarret kylkien lahell&.

Tauota ty6td, ja tee tyovaiheiden vélissa venyttely ja vastaliikkeita.

TyOn vaatimusten tulee olla suhteessa elimiston suorituskyvyn ja tyon

vaatimusten kanssa!



KA

4
L)
Ik&&ntyessa ihmisen -~ fyysinen suoritus- ja toimintakyky
heikkenevét. Ikdantyessa myos sairaudet lisdantyvét ja heikentévét

fyysistatoiminta- ja tyokykya Tyokyvyn aleneminen ik&&ntyessa on

hyva tiedostaa, ja miettia keinoja ty6ssé jaksamiseen.
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:

adla

4 Naisten lihasten tuottama maksi mivoima on 20-35 prosenttia

pienempi kuin miesten.
+ Naiset saavuttavat voimatason hitaammin kuin miehet.

4 Hormonaalisten muutosten vuoksi naisten lihasvoima heikkenee
ja luuston hajoaminen kiihtyy vaihdevuosista alkaen nopeammin
kuin miesten. Tasta voi seurata osteopor oosia, joka heitkentda

luita ja altistaa murtumille.
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TERVEYSLIIKUNTA

ltsesta huol ehtiminen liikunnan avulla on merkittava tyokyvyn edistava
tekija. Terveysliikuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka
turvallisesti ja tehokkaasti yllapitaa tai parantaa terveyskuntoasi.
Terveysliikunnan tavoitteena on sinun hyva terveys ja fyysinen

toimintakyky. Osa hyvéaa terveyskuntoasi on

+ yleinen terveys mm. infektioiden vastuskyky
4 sopiva paino

4 sopiva vyotaron ympéarys

4+ liikkeiden hallinta

4 tasapaino

4% lihasvoima

4+ |ihaskestavyys

+ nivelten liikkuvuus

4 luun vahvuus

+ hyva kestavyys



12 LI KUNTAPI  RAKKA

Terveysliikunnan suositukset havainnollistaa UKK-instituutin
liikuntapiirakka.

v LIIKUNTAPIHIRAKKA

’lit 2430 min

PI'.I'HI"I'II:I ' g ; jskunt uI'rknssl.a
liikkumalla useana paivand | Ay
s lbsskunton b
:3“'“ s L y ja likehallintaa it

15 min rasittavasti. | : kuntoplii  pallopelit
R A AR o e
ot Kaastus fumpat vaihdikkaa
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys venyttely likuntaleikit
kehitd liikehallintaa - tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa vilkossa. tassi

1t 15 min
viikegaa

Terveysliikunnan suositus ittava s
18-64-vuotiaille (Y UKK insﬂtuﬂ
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13 KEHI TA KESTAVYYSKUNTOAS

Tyo6ikaisena sinun tulee harrastaa reipasta liikkumista vahintaan kaksi

ja puoli tuntia viikossa. Sauvakéavely, raskaat koti- ja pihaty6t,

Hyvéakuntoisena, tottuneena liikkujana tarvitset rasittavampaa liikuntaa

kuntosi kohentamiseen vahintaan tunnin ja 15 minuuttia viikossa.

pitéaa kestda ainakin 10 minuuttia kerrallaan. Kestévyysliikunta edistéa
sydamen, keuhkojen ja verisuonten terveytta ja kehittda hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa. Veren rasva- ja sokeritasapaino paranevat

litkunnan myd6ta seka painonhallintaan silla on vaikutusta
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14 KEHI TA LIHASVOI MAA JA

15 LI TKEHALLINTAA

Liikehallintaa, lihaskuntoa kohentavaa ja tasapainoa kehittévaa
litkuntaa sinun tulisi harrastaa kestavyysliikunnan lisaksi vahintaan
kaks kertaa viikossa. Lihasvoiman kehittémiseen sopivat kuntopiirit ja
kuntosaliharjoittelu. Tanssiliikunta, luistelu ja pallopelit kehittavat
tasapainoa ja liikehallintaa. Liikkuvuuteen vaikuttavat venyttelyt.
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16 VAHVI STA LUUSTOAS

Luuliikunta vahvistaa, yll&pitaé ja hidastaa luiden heikkenemista.
Luuliikunta siséltéaa hyppy- tai juoksuharjoituksia 3-5 kertaa viikossa
10-20 minuuttia. Luun massa vahenee, mikali luustoa el kuormiteta.
Tydikaisille suositeltavia luustoa vahvistavia litkuntamuotoja ovat
voimaharjoittelu, nopeita suunnanvaihdoksia ja taréhdyksia sisaltavat
lgjit, kuten pallopelit, tanssit, hypyt. Paivittain riittéd 50—100 hyppya

erillisind hyppykertoina.
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17 KOHDI STAHARJOITTELU

Uinti, hiihto ja sauvakavely auttavat rentouttamaan sinun niska- ja
hartiaseudun lihaksia seka liséa taman alueen litkkuvuutta. Naissa
lgjeissa kadet, niska- ja hartiaseutu padsevét liikkumaan vapaasti ilman
jannitysta oikealla suorituksella. Juuri tuki- jaliikuntaelinvaivoihin
kohdistetusta harjoitteesta on hyotya. Vartalon syvien lihasten
harjoittelulla vaikutat koko tukirangan ryhdin yll&pitamiseen, jandin
ollen hyvalla ryhdilla pystyt hallitsemaan paremmin kehoasi ja

estamadan kuormittavien virheasentojen syntymista.




21

18 TAUKOLITKUNTA

1. Seiso keppi niskan takana. Kierra keppia apuna kayttéen
ylavartaloa. Pida lantio liikkumattomana. Kiertoliike on pieni ja nopea.
Toista 20 kertaa.

2. Seiso keppi molemmissa kéasissa alhaalla edessa. Nosta kadet
kyynérp&ét suorina etukautta yl0s ja laske keppi niskan taakse. Nosta

takaisin ylos ja palaa alkuasentoon. Toista 10 kertaa.

3. Kédet suorina selén takana. Nosta keppia taakse.
Toista 10 kertaa.

4. Kédet suorina selan taakse. Nosta keppia selkaa pitkin ylos. Toista
10 kertaa.

5. Seiso ryhdikkaasti. Nosta hartiat ylds, pida jannitys 5 sekuntia—

rentouta. Toista 10 kertaa.

6. Istu tai seiso selkasuorana jajalat tukevasti lattialla.
Veda lapaluut yhteen ja samalla kédannd peukalot ja kdmmenet

ulospain. Pida asento 5 sekuntia. Toista 10 kertaa.

7. Seiso selka suorana, aseta toinen kasi vastakkaisen puolen korvan

padlle. Kallista vartaloa ja anna korvan paalla olevan kaden taivuttaa
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padta venytettavalta puolelta poispéain. Pida venytys 10 sekuntia, toista

2 kertaa molemmille puoalille.

8. Paina kadella ylimpia kylkiluita uloshengityksen aikana alas ja
talvuta paata poispain kiertden samalla paata venytettavan lihaksen

puoleen. Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puolille.

9. Asetu seinda vasten, ksl ylhaalla ja kdmmensel ka seindan pain.
Paina kainaloa kohti seinga niin, ettéa k&sivarsi painuu paan taakse. Pida

venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puolille.

10. Aseta kasivarsi 90 asteen kulmassa seinda vasten ja kierra vartaloa
poispéin seinasta. Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille

puolille.

11. Seiso toinen kasi lantiolla, toinen suorana ylhddlla. Taivuta vartaloa
sivulle ja venyta kadella ylaviistoon. Pida lantio keskiasennossa. Pida

venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puolille.

12. Paina otsaa kohti kammenta minimaalisesti, niin etta tunnet
niskassa vain pienen jannityksen. Pida jannitys 5 sekuntia, toista 10

kertaa.

13. Ota kiinni toisen k&den k&dmmenesta. Ojenna ranne ja avusta liiketta

toisella kédella. Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille
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puolille.

14. Ota kiinni toisen kaden k&dmmenesta. Koukista rannetta ja avusta
liiketta toisella kadella. Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa

molemmille puoalille.

15. Seiso yhdella jalalla ryhdikkaasti. Koukista toisen jalan polvea ja
ota nilkasta kiinni. Venyta reiden etuosan lihaksia polvi koukussa, niin
ettd tukijalan polvi ja koukussa olevan jalan polvi on vierekkain.
Tyonna lantiota eteen tehostaaksesi venytysta. Pida venytys 10

sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puolille.

16. Ojenna toinen jalka suorana viistosti eteen niin, etta kantapad on
lattiassa ja varpaat osoittavat yldspain. Kumarru venytettavan jalan

padlle. Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puolille.

17. Seiso seinda vasten. Laitatoisen jalan varpaat seinda vasten ja
kantapaa maahan. Vie lantio eteenpdin ja tunne venytys pohkeessa.
Pida venytys 10 sekuntia, toista 2 kertaa molemmille puoalille.

18. Istu tukevallatuolilla. Laske ylavartalosi polviesi valiinniin, etta
selkéa pydristyy mahdollisimman paljon. Pida asento 20 sekuntia.
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19. Kéy panmakuulle tyyny pdan alla. Tue jalat tuoliin siten, etta
lonkka ja polvet asettuvat suoraan kulmaan. Rentouta selkda tassa

asennossa 5-10 minuuttia.
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Seuraavilta Internet-sivuiltajakirjallisuudesta saat liséa tietoa

+ Hiusalan ergonomia

Halonen, M. & Turunen, M. 2002.
+ TyOterveyslaitos

www.ttl fi

+ UKK —instituutti

www.ukkinstituutti.fi

+ Papunet-kuvatietopankki

WWW.papunet.fi

+ Tyoturvallisuuslaki, tyosuojelul aki

www.finlex. fi


http://www.ttl.fi
http://www.ukkinstituutti.fi
http://www.papunet.fi
http://www.finlex.fi

LITEZ2

VALOKUVAUSLUPA

VALOKUVATTAVAN SUOSTUMUS VALOKUVAUKSEEN

antaa luvan julkaista valokuvamateriadia

taukoliikuntaohjeistuksissa toimitiloissa. Vaokuvat liittyvét

tyopaikan taukoliikuntaohjeistukseen, joka on osana LAMK:n fysiotera-
piaopiskelijoiden tekema opinndytety6ta. Vaokuvat ovat kampaamoaan
yrityksessa hellle annetulla muistitikulla ja valokuvina tyopaikan taukohuonees-
sa Tyontekijéa k&yttavat kuvia haluamansa gjan taukoliikuntaa varten. Tarpee-
ton muistitikku ja valokuvat on héavitettdva asianmukaisesti, eika niita saa laittaa
yleiseen levitykseen. Vaokuvauslupaomakkeen saavat valokuvattava seka
tyopakka

Vd okuvattavan alekirjoitus ja pdvaméara

TyOpai kan edustgan alekirjoitus ja pdvamédra




