KEMI-TORNION AMMATTIKORKEAKOULU

Ty0Oasentojen ja tyoOliikkeiden ergonomiakartoitus ja ohjaus
K-market Kirsikassa

Holma Milla & Nurmikumpu Sanna
Fysioterapian koulutusohjelman opinnéytety6

Fysioterapeutti (AMK)

KEMI 2011



Keml';‘/Tornlon
ammattikorkeakoulu

Holma, Milla & Nurmikumpu, Sanna 2011

Tybasentojen ja tyoliikkeiden ergonomiakartoitus ja ohjaus K-market Kirsikassa.
Opinnaytetyo.
Kemi-Tornio ammattikorkeakoulu. Sosiaali ja terveysalan koulutusyksikkao.

Sivuja 63. Liitteita 3.

Ergonomia maaritelladn ihmisen ja toimintajéarjestelmien vuorovaikutuksen tutkimis- ja
kehittamistoiminnaksi, ihmisen  hyvinvoinnin  ja  jarjestelmén  suorituskyvyn
parantamiseksi. Ergonomia jaetaan osa-alueisiin, joista fyysinen ergonomia keskittyy
fyysisen toiminnan  sopeuttamiseen ihmisen anatomisten ja  fysiologisten
ominaisuuksien mukaisiksi. Tyodasennot ja tyoliikkeet ovat fyysisen ergonomian osa-
alue. Kartoituksella tarkastellaan tyGpaikan ergonomiaa ja ohjauksella pyritdén
vaikuttamaan toimintatapoihin.

Projektiluontoinen opinnéytety¢ toteutettiin ergonomiakartoituksena ja ohjauksena K-
market Kirsikan henkilékunnalle Torniossa kauppias Kimmo Juntin pyynnosta. Tyossé
keskityttiin fyysisen ergonomian osa-alueeseen tyGasennot ja tyoliikkeet sekd niiden
suorittamiseen ergonomisesti. Projekti alkoi joulukuussa 2010 ja péaéattyi elokuussa
2011.

Projektissa selvitettiin  millaiset ovat paivittaistavarakaupan myyjan ergonomiset
ty6asennot ja tyoliikkeet, perustuen tyoterveysalan Kirjallisuuteen ja aiheesta tehtyihin
tutkimuksiin. Projektissa Kartoitettiin tyontekijoiden tydasentojen ja tyoliikkeiden
ergonomia seka ohjattiin heille ergonomiset tydasennot ja -liikkeet. Keinoina kaytettiin
havainnointia, ryhmékoulutusta seka yksiléohjausta ja -palautetta.

Tybasentojen ja tyoOliikkeiden kartoituksesta saatiin tuloksena havainnointimateriaali,
jonka pohjalta laadittiin yksilopalautteet ja -ohjeet. Ohjauksen tuloksena tyontekijoiden
tietdmys lisddntyi ergonomisista ty0asennoista ja -liikkeistd. Tatd arvioitiin
palautelomakkeella, jossa tietdmyksen lisdantymista mitattiin VAS- janalla.

Projektissa kdytetty ergonomiainterventio lisaa tyontekijoiden tietamysta tydasennoista

ja tyoliikkeistd. Kuinka paljon tyontekijéiden kouluttaminen ja ohjaaminen vaikuttaa
tydasentoihin ja -liikkeisiin sek sita kautta tydhyvinvointiin, kaipaa lisaa tutkimuksia.
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Ergonomics is defined in human and operational systems interaction examination and
development activities, to improve human wellbeing and the system performance. Er-
gonomics is divided into different areas, in which physical ergonomics focuses on phys-
ical activity in the adaptation of human anatomical and physiological characteristics.
Postures and movements are parts of the ergonomics physical area. The survey views
ergonomics at workplace, and guidance seeks to influence in working patterns.

The project was carried out of the survey and guidance of work postures and work
movements for K-market Kirsikka employees” in Tornio, from request of the trader
Kimmo Juntti. Project focused at the ergonomics of the physical aspect of working
postures and movements and how to perform them ergonomically. The project started in
December 2010 and ended in August 2011.

The project was designed to find out what are the trade workers ergonomic postures and
movements, based on the literature and research made of the subject. The project goals
were to survey employees’ work postures and work movements and guide ergonomic
work postures and work movements to them. The means usedin the project
were observation, group training and individual guidance and feedback.

A result of the survey was an observation material, which was the basis for individual
feedback and guidance. A result of the ergonomic guidance was employees’ increased
knowledge of work postures and work movements. This was evaluated by feedback
form, in where it was measured by VAS- scale.

Ergonomic intervention used in the project increases employees' knowledge of work
postures and work movements. That, how much group training and guiding of work
postures and movements’ influences to employees and thereby wellbeing at work, needs
more research of the subject.

Keywords: Ergonomics, work postures, work movements, survey, guidance.
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1 JOHDANTO

Ergonomia méaritelladn Tyoterveyslaitoksen mukaan ihmisen ja toimintajarjestelmén

vuorovaikutuksen tutkimis- ja kehittamistoiminnaksi ihmisen hyvinvoinnin ja

jarjestelman suorituskyvyn parantamiseksi (Tjader 2011). Tyoterveyslaitoksen esittdméa

madritelma on vastaavanlainen kansainvélisen ergonomiayhdistyksen (IEA,
International Ergonomics Association) laatiman maaritelman kanssa. IEA:n maaritelma
on standartisoitu kansainvélisessa standardijérjestossa (ISO, International Organization
For Standardization) standardissa SFS-EN 1SO 6385. (Launis & Lehteld 2011, 20.)

Ergonomian avulla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveyttad ja hyvinvointia seka
jarjestelmien hairiotonta ja tehokasta toimintaa. Fyysinen ergonomia keskittyy fyysisen
toiminnan sopeuttamiseen ihmisen anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien
mukaisiksi. Se korostuu tydympariston, tydpisteiden, tydvalineiden ja tydmenetelmien
suunnittelussa. ~ Kognitiivinen  ergonomia keskittyy  jarjestelmien  ja  niiden
kayttoliittymien sopeuttamiseen vastaamaan ihmisen tiedonkaésittelyn ominaispiirteita.
Organisatorinen ergonomia keskittyy teknisen jarjestelmén ja sosiaalisen jarjestelman

yhteensovittamiseen. (Tjader 2011.)

Tyon fyysinen kuormittuvuus on yksi fyysisen ergonomian osa-alueista. Fyysista tydssa
kuormittumista aiheuttavat erityisesti staattiset asennot, toistuvat liikesuoritukset,
ulkoiset voimat, tarindt ja normaalista poikkeavat tydskentelylampdtilat. (Kauranen &
Nurkka 2010, 30.) Tassa tydssé fyysiseen kuormittuvuuteen keskitytdan tyfasentojen ja
ty6liikkeiden osalta. Fyysisesti kuormittavien tydasentojen ja -liikkeiden ergonomiaa
kasitelldan termilld tyoskentelyergonomia. Tydskentelyergonomialla tarkoitetaan t&ssé
tyossa erilaisia myymaldssa tehtdvien tyoliikkeiden ja tyodasentojen taloudellista
suorittamista. Tyossa késittelemdmme tydasennot ovat istuminen ja seisominen seka
erilaiset kaupassa tydskenneltdessa tehtdvat liikkeet kuten, taakkojen nostot, siirrot ja
erilaiset hyllytykseen liittyvat liikkeet.


http://www.ttl.fi/fi/henkilokunta/Sivut/Tj%C3%A4der_Johanna.aspx

Ty6ssa ilmenevat liikuntaelinten vaivat liitetddn yleensa fyysiseen kuormitukseen. Naita
ovat taakkojen kasittely, voimaa vaativat tyot sekd epdmukavat kehon asennot ja
ty6liikkeet. (Riihimaki & Takala 2006, 116.) Suurella osalla suomalaisista on elaménsa
aikana selkavaivoja ja niilla on suuri merkitys myds ennenaikaisessa elakoitymisessa.
Vaivoista vain osa on tyoperéisid, mutta ndiden vaivojen syntymisessa késin tehtavat
nostot on merkittava riskitekijd. Taakkojen késittelyyn liittyy tapaturman riski.

Jatkuvassa nostotyossa vasymys liséa tapaturmariskia. (Jaaskeléinen 2010a.)

Tyoterveyslaitoksen julkaiseman Tyod ja Terveys Suomessa- tutkimuksen (2003)
mukaan fyysisia kuormitustekijoita esiintyy naisilla eniten terveydenhuollon, kaupan,
teollisuuden ja palveluiden alalla. Toistotyon osuus nayttad jopa hieman lisd&ntyneen
viimevuosina. Vuonna 2003 25 prosenttia palvelu- ja kaupan alalla tydskentelevista
naisista ilmoitti k&den nopeasti toistuvia liikkeita tai voimaa vaativaa toistotyota olevan
paivittdin yli nelja tuntia. Noin 30 prosentilla palvelualoilla tytskentelevista naisista
esiintyy hankalia tydasentoja ja raskaita nostamisia. (Riihiméki & Takala 2006, 120 -
121)

Opinnaytety6 tehdéaan projektina, jonka toimeksiantajana on kauppias Kimmo Juntti K-
market Kirsikasta. Kirsikka on péivittaistavarakauppa Tornion Kirkonméen
kaupunginosassa.  Paivittdistavarakauppa vastaa elintarvikkeiden ja muiden
jokapaivéisten kulutustavaroiden tarjonnasta, ja tarjoaa lisdksi kéyttotavaroita
(Péivittaistavarakauppa Ry). K-marketon Keskon ketjuun kuuluva l&hikauppa
(Ruokakauppa 2011). Kaupassa tyoskentelee kauppiaan lisdksi seitseman kokoaikaista

ja kaksi osa-aikaista myyjaa.

Opinndytetyodssd tarkoituksena on selvittdd, millaiset ovat péivittaistavarakaupan
myyjan ergonomiset tyoasennot ja tyoliikkeet. Selvitys perustuu tyoterveysalan
kirjallisuuteen ja aiheesta tehtyihin tutkimuksiin. Projektin tarkoituksena on K-market
Kirsikan tyontekijoiden tietdimyksen lisddntyminen. Tavoitteina on Kkartoittaa
tyontekijoiden tydasentojen ja tyOliikkeiden ergonomia sekd ohjata heille

tyoskentelyergonomiaa. Ergonomiakartoituksesta saadaan havainnointimateriaalia



tybasennoista ja tyoliikkeistd. Teoriatietoon pohjautuen ja saadun materiaalin
perusteella laaditaan tydntekijoille yksilopalautteet ja annetaan yksiloohjausta. Lisaksi
Kirsikassa jarjestetddn ryhmakoulutus. Naita tietoja hyddyntden tyontekijat voivat
tarkastella omaa  tydergonomiaansa ja  tekemisellddn  vaikuttaa = omaan

tyohyvinvointiinsa.

Havainnointia suoritetaan vapaamuotoisena ja jatkuvana seurantana tyontekijoiden
tyoskennellessd. Havainnointimateriaalista saadaan myos tietoa, mihin aihealueisiin
koulutuksen tulee keskittyd K-market Kirsikassa. Koulutuksen sisaltd suunnitellaan
vastaamaan Kirsikan tarpeita. Projektin tulosta arvioidaan palautelomakkeella, jossa sita

mitataan VAS- janalla. Silla keratéén tietoa my6s arviointia varten.



2 PROJEKTIN KAYNNISTYMINEN

Projektin suunnittelu on yksi tarkeimmista vaiheista ja se jatkuu koko ajan, silla
suunnitelmaan tehddan jatkuvasti muutoksia ja pdivityksid. Suunnitteluvaiheessa
tarkoitusta ja tavoitteita tarkennetaan, sekda varmistetaan, ettd tekijoilla ja
toimeksiantajalla on yhteinen nédkemys kulusta ja lopputuloksesta. Projekti on muusta
toiminnasta erilld&n oleva, kestoltaan rajallinen prosessi. (Kettunen 2009, 54 - 55;
Karlsson & Marttala 2002, 11.)

Opinnaytety6 toteutui kartoittamalla projektiin osallistuvan K-marketin tyontekijoiden
tydasennot ja tydliikkeet seka ohjaamalla heille ergonomiset tydasennot ja -liikkeet.
Ergonomiakartoitus K-market Kirsikassa perustuu yleisiin tyoterveyslaitoksen laatimiin
ohjeisiin tydergonomiasta sek& vallitsevaan kasitykseen siitd, mik& tydskenneltéessa

kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistoa.

Opinnaytety6 kaynnistyi joulukuussa 2010 toimeksiantajan yhteydenotosta Kemi -
Tornion ammattikorkeakoulun fysioterapiayksikkoon. Toimeksiantaja on K-market
Kirsikan kauppias Kimmo Juntti, jonka pyynnosta aloimme suunnitella kartoitusta
Kirsikan tyontekijoille tydskentelyergonomiasta. Aluksi yhteydenpito tapahtui
séhkdpostitse ja puhelimitse, joista saimme tarkempia tietoja tyopaikan toimintamallista
ja toimeksiantajan tarpeista ergonomiakartoituksen osalta. Tarve oli, ettd tyontekijoille
tehdaéan tyoskentelyergonomiakartoitus ja ohjataan tydskentelyergonomiaa. Alustavasti
sovittiin projektin siséltdvan kartoituksen, yksiloohjauksen ja -palautteen seka

ryhmékoulutuksen.

Aluksi perehdyimme alan Kkirjallisuuteen, tutkimuksiin ja Tyoterveyslaitoksen
julkaisuihin ~ ergonomiasta ja  ohjauksesta.  Keskustelimme my6s kahden
tyofysioterapeutin, Tornion Fysio Center DBC:n Ritva Alaviuhkolan ja Tornion
Kuntoutuspalvelu Oy:n Maarit Kuuren kanssa, joilta saimme lisdtietoa ja materiaalia

ergonomian kartoitukseen ja ohjaukseen. Liséksi saimme realistista n&kdkulmaa



kaupassa tyoskentelystd, koska toisella opinnéytetyon tekijoista on yli kuuden vuoden
tyokokemus kaupan alalta. Tastd saatiin konkreettista tietoa, millaista on tydskentely

paivittdistavarakaupan myyjana.

Selvittddksemme tyontekijoiden taustatiedot suunnittelimme alkukyselylomakkeen
(Liite 1), josta selvida ika- ja sukupuolirakenteet, tyosuhteen kesto ja keskiméaérdinen
viikkotyotuntiméérd, henkilokohtainen tyonkuva, kokemus tdman hetkisestd tyon
fyysisestd kuormittavuudesta sekd mahdolliset aikaisemmat ergonomiakoulutukset.
Lomake sisalsi myds osion, jossa kartoitamme tydntekijoiden tietdmysta ergonomisesta
tyoskentelystd. Kysymykset esitettiin monivalintakysymyksina, joista tulee ympyréida
yksi vastaajan mielestda oikea vaihtoehto. Kysymyksissa késitelladn fyysiseen
kuormittuneisuuteen, nostoty6hon, hyllytykseen ja kassatydskentelyyn liittyvia asioita,
joiden pohjalta saadaan tietoa ergonomiakoulutuksen aihealueista. Lopuksi oli tarkoitus
kerdtd tulos ja tyontekijoiden arviointi palautelomakkeella (Liite 2). Alustavan
suunnitelman mukaan tarkoituksena on saada palautetta
tyoskentelyergonomiaprojektiin,  ergonomiakoulutukseen  ja  henkil6kohtaiseen
palautteeseen ja ohjaukseen liittyen.

Helmikuussa 2011 pidetyssé palaverissa kauppias Juntin kanssa projektin tarkoitus ja
tavoitteet hiottiin tarvetta vastaaviksi. Sovimme sisallostd, aikataulusta, kustannuksista
ja osallistujista. Sisalloksi muodostui tydntekijoiden tydskentelyergonomiakartoitus ja -
ohjaus, jotka koostuivat tyontekijoiden havainnoimisesta, kertamuotoisesta
ryhmékoulutuksesta seké yksilohjauksista ja -palautteista. Sovimme kauppiaan kanssa
saatekirjeen, alkukysely- ja palautelomakkeen sekd video- ja valokuvaushavainnoinnin
kéaytostd. Video- ja valokuvausta kaytetddn niiltd osin, kun tydntekijat antavat niihin

luvan.

Kirjoitimme  saatekirjeet  tydntekijoille.  Teimme  suunnitelman  mukaisen
alkukyselylomakkeen, jonka esitestasimme kuudella fysioterapeuttiopiskelijalla seka

laadimme Kirjalliset video- ja valokuvauslupa-anomukset. Saatteesta ilmeni
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paapiirteittain projektin kulku seka keréttavan havainnointimateriaalin kayttotarkoitus ja
kasittelytavat.

2.1 Taustatekijat ja teoreettiset lahtokohdat

Projekti syntyy, kun tdménhetkinen tilanne ei vastaa toivottua tilannetta, tai tilanteeseen
kaivataan muutosta. Aluksi selvitetddn, mitéd toimeksiantaja haluaa saavuttaa projektilla,
mika on tydpaikan kéytossa oleva toimintamalli. Eritelld&n ja analysoidaan tilanne seka
tydympadristd, joiden tarkoituksena on tilanteeseen perehtyminen. Selvityksen pohjalta
projektin kulkua lahdetaan kehittaméan. (Karlsson & Marttala 2002, 14, 17.)

Projekti toteutetaan toimeksiantaja K-market Kirsikan kauppiaan pyynnosté, koska han
haluaa kartoitusta tyontekijoiden tyGasennoista ja tyoOliikkeistd. Liséksi toiveena on
saada heille ergonomiakoulutusta ja -ohjausta. Kyseiselld tyopaikalla téllaista projektia

ei ole aikaisemmin toteutettu.

Kaupan alan tydergonomiasta on aikaisemmin valmistunut opinndytetyd Jyvaskylén
ammattikorkeakoulusta 2009, joka tehtiin Tikkakosken S- marketin tyontekijoille. Siina
selvitettiin yksittdisen paivittaistavarakaupan tyontekijoiden kokemuksia ergonomiasta
ja tyon kuormittavuudesta sekda Kkartoittaa kaupan vahvuuksia ja mahdollisia
kehityskohteita ergonomian osalta. Tyossa selvitettiin, onko yhdelld koulutuskerralla
vaikutuksia  tyontekijoiden  kokemaan  kuormittumiseen.  Projekti  koostui
ergonomiainterventiosta, joka sisélsi kartoituksen, henkilokunnalle suunnatun kyselyn,
koulutuksen seka palautekyselyn koulutukseen osallistuneille. Kartoituksessa kéytettiin
sovelletusti valmiita ty6ergonomian selvityslomakkeita. Vaikutuksia ei voitu kartoittaa,
silla kaikki tulokset ja vaikutukset eivat olleet mitattavissa. TyoOntekijat kokivat
koulutuksen hyddylliseksi, tydergonomiaan silld ei ollut vaikutusta ja sen koettiin

antaneen evéitd oman kuormittumisen arviointiin tyéssa. Opinndytetyon tuloksia on
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hyodynnetty palautteen perusteella toimipaikan ergonomian ja sen suunnittelun
kehittdmisessd. (Kangasaho & Muuronen 2009.) Kauppias Kimmo Juntti ei voi
hyodyntéé aikaisemmin tehtya opinnéytetyotd, koska hénen tavoitteenaan on kartoittaa

tyontekijoiden tyoskentelyergonomiaa mahdollisimman yksil6llisesti.

2.2 Tarkoitus, tavoitteet ja tulokset

Projektin lahtokohtana on toimeksiantajan tunnistama tarve, johon ladhdetaan
vastaamaan. Sen tulee perustua todellisiin tarpeisiin ja ongelmiin. Tarkoitus on saada
aikaan pysyva muutos ja saavuttaa padmaéard, jonka tulee olla selkedsti mééritelty, jotta
projektille voidaan asettaa tavoitteet. Tarkoituksella pyritddn saamaan aikaan
myonteistd vaikutusta kohderyhmalle, sekéa se kytkee projektin laajempiin tavoitteisiin.
(Silfverberg 2007, 60, 57, 81; Karlsson & Marttala 2002, 11, 63; Kettunen 2009, 15,
49.) Tamin opinndytetyon tarkoituksena on  selvittdd millaiset  ovat
paivittaistavarakaupan myyjan ergonomiset tyéasennot ja tyoliikkeet. Selvitys perustuu
tyoterveysalan kirjallisuuteen ja aiheesta tehtyihin tutkimuksiin. Projektin tarkoituksena

on lisata K-market Kirsikan tyontekijoiden tietamysta tydasennoista ja tyoliikkeista.

Projektin tavoitteen tulee olla niin tarkasti maaritelty, ettei kukaan voi ymmartaa sitéa
vadrin. Tavoitteista on kaytdva ilmi mitd on tarkoitus saada aikaan. llman selke&a
tavoitteiden maarittelyd projektia ei voida aloittaa. Tavoitteet ovat kayttdkelpoisia
ainoastaan silloin, kun ne ovat selkeitd, realistisia, haastavia ja mitattavissa. (Karlsson &
Marttala 2002, 63, 132.) Tamé& projektin tavoitteina on tyontekijéiden tyfasentojen ja
tyoliikkeiden ergonomiakartoitus seka ergonomisten tybasentojen ja -liikkeiden ohjaus

heille.
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Projektilta odotetaan aina, ettd sen tuloksena syntyy uutta tietoa tai jokin madriteltavissa
oleva tuotos. Sen odotetaan olevan kaytannonléheinen ja tarpeellinen, jotta sitd voidaan
arvioida ja hyodyntdd. Tuloksen on oltava alan kehittdmisen kannalta kiinnostava, ja
silhen sisdltyvdn tiedon on oltava kéytettdvissd ja sovellettavissa uuteen
toimintayhteyteen. (Heikkild & Jokinen & Nurmela 2008, 109.)

Projektin aikana toteutetun tybasentojen ja tyoliikkeiden ergonomiakartoituksen
tuloksena on havainnointimateriaali. Ty0asentojen ja ty6liikkeiden ohjauksen tuloksena

on tydntekijoiden tietdmyksen lisddntyminen ergonomisista tydasennoista ja -liikkeista.

Havainnointimateriaalin perusteella laaditaan yksilopalautteet. Palautteista saadaan tieto
mitd tyontekijoille tulee ohjata, jotta tydasennot ja -liikkeet olisivat ergonomiset.
Aineiston pohjalta saadaan myds tietoa mihin aihealueisiin koulutuksen tulee keskittya
K-market Kirsikassa. Ergonomiakartoituksen keinona k&ytetddn havainnointia.
Ohjauksen keinoina ké&ytetddn koulutusta sek& yksiloohjausta ja -palautetta.
Tietdmyksen lisaantymistd arvioidaan palautelomakkeella, jossa se mitataan VAS-

janalla. Silla keratadn myaos tietoa projektin arviointia varten.

VAS- janalla (Visual Analogy Scale) kartoitetaan erilaisia tuntemuksia. Mittari on 10cm
pitkd jana, jonka molemmissa pdissa on sanallinen kuvaus arvioitavasta asiasta.
Kayttajad pyydetddn merkitsemadn rasti janalle kohtaan, joka vastaa parhaiten
arvioitavaa tilannetta. Rastin etdisyys mitataan ja arvioidaan asteikolla O - 10. Mittaus
suoritetaan vasemmalta oikealle, mikd tulee huomioida sanallista kuvausta
méériteltédessa. (Talvitie & Karppi & Mansikkamaki 2006, 148 - 149.) VAS- mittaria on
arvioitu tutkimuksissa. Se on todettu luotettavaksi ja ké&yttokelpoiseksi varsinkin
arvioitaessa mielipiteitd tai kokemuksia (Beauchamp 1999; Grant & Aitchison &
Henderson & Christie & Zare & McMurray & Dargie 1999).



13

2.3 Organisaatio ja rajaus

Ihannetapauksessa projektin organisaatiomalli on mahdollisimman yksinkertainen ja
tarkoituksenmukainen.  Projektimuotoisessa  opinndytetyossdé ~ malliksi  sopii
tyoryhméamalli, joka soveltuu pienimuotoisiin ja lyhytkestoisiin projekteihin. Tyéryhma
eli organisaatio vastaa siitd, ettd asetetut tavoitteet toteutuvat ja projekti etenee
aikataulun ja kustannusten mukaisesti. Jokaisella organisaation jasenellda tulee olla
tarkoituksenmukainen rooli. (Heikkild ym. 2008 100 - 101, 75.)

Projektiryhma on Milla Holma ja Sanna Nurmikumpu. Toimeksiantajana ja ohjaajana
on K-market Kirsikan kauppias Kimmo Juntti. Opinndytetyon ohjaajina toimivat
opettajat Ritva Jalosalmi ja Heikki Alatalo.

Projektin tarkan rajauksen avulla voidaan selvent&a tarkoitusta ja tavoitteita. Lisaksi se
voidaan rajata koskemaan esimerkiksi tiettyja henkil@ita tai organisaatiota. Aihe on
pyrittdva rajaamaan tehtdvanannon mukaisesti. (Karlsson & Marttala 2002, 63; Hirsjarvi
& Remes & Sajavaara 2007, 82 - 83.)

Projektin kohderyhma rajataan kartoituksen ja ohjauksen osalta K-market Kirsikan
seitsemaan kokoaikaisena tyoskentelevddn myyjdan. Kartoitus ja ohjaus rajataan
kasittelem&&n ergonomisia tydasentoja ja tyoliikkeitd. Tyontekijat saavat yksilollisen
ergonomiakartoituksen  ja  -ohjauksen  sekd  osallistuvat  kertaluontoiseen
ryhmakoulutukseen. Liséksi kaksi osa-aikaista  tyontekijaa  osallistuvat
ryhmékoulutukseen, vaikka heille ei tehda yksilollista tydskentelyergonomiakartoitusta

ja -ohjausta.



14

3 TYOSKENTELYERGONOMIA

Tyota ja tyoolosuhteita, ergonomiaa, fyysistd, henkistd ja sosiaalista kuormittavuutta
sekd muita tyon vaaroja koskevat sadnnokset on eritelty erikseen tyoturvallisuuslaissa.
Tyonantajalla on velvollisuus ryhtyd toimiin kuormitustekijoiden selvittdmiseksi seka
vaaran Vvélttdmiseksi tai vahentamiseksi, mikéli tyontekijan todetaan ty®ssddn

kuormittuvan terveyttdén vaarantavalla tavalla. (Tyoturvallisuuslaki 2002.)

Laki maarittelee, ettd tyoOpiste, tyovélineet ja tyontekijan edellytykset huomioidaan
ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Tydvalineet ja tyopiste tulee mahdollisuuksien
mukaan olla s&adettdvissd ja  jarjestettavissa sekd niiden tulee olla
kayttbominaisuuksiltaan sellaisia, ettd tyd voidaan tehdad aiheuttamatta tyontekijan
terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta. Liséksi on otettava huomioon, etta
tyontekijalla on riittavasti tilaa tyon tekemiseen ja mahdollisuus vaihdella tydasentoa.
Tyotd tulee keventdd tarvittaessa apuvalinein. Terveydelle haitalliset kasin tehtévat
nostot ja siirrot tehdaan tyontekijalle mahdollisimman turvallisiksi, jos niita ei voida
valttaa tai keventaa apuvalinein. Toistorasituksesta tyontekijalle aiheutuvaa haittaa tulee
valttaa, tai jollei se ole mahdollista, sen tulee olla mahdollisimman vahaista.
(Tyoturvallisuuslaki 2002.)

Ergonomian tavoitteena on kehittdd tydskentelytoimintaa siten, ettd se on
toistomadriltddn ja voiman tarpeiltaan tyontekijalle sopivaa. Tyotulosta on saatava
aikaan niin, ettd voimavaroja sekd tyo- ja toimintakykyd ei kuormiteta liikaa.
Ergonomian avulla tyontekijoiden fyysista toimintaa voidaan saadelld merkittavasti.
Tarvittavaa voimankéyttéd ja tyotahtia voidaan sovittaa suorituskykyyn néhden
sopivaksi. Fyysinen ty0ympaéristd ja tyovalineet voidaan mitoittaa tyontekijén
voimantuoton kannalta parhaaksi mahdolliseksi. Tyodn ajallisten  puitteiden
mééritteleminen kuten tyoskentelyjaksojen suunnittelu, tauotus sek& tyon jarjestely ovat
my06s hyvia ergonomian keinoja. (Jaaskeldinen 2010a.) Epdergonomisten ja toistuvien
liikesuoritusten on todettu lisddvan tuki- ja liikuntaelimiston rasitusvammoja ja

loukkaantumisriskia.  Epaergonomisesti  suoritetut  tyOliikkeet  lisd&dvat  tyon
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kuormittuvuutta ja sen kasvaessa lisdantyy myos tuki- ja litkuntaelimiston kuormitus.
Pahimmassa tapauksessa kuormituskynnys ylittyy ja aiheuttaa ylikuormituksesta
johtuvia sairauksia tai ainakin liséé riskid saada naita ongelmia. (Kauranen & Nurkka
2010, 11.)

Liséksi ergonomiaan vaikuttavat tyontekijan motoriset taidot. Motorisesti taitava
tyontekija selviytyy tyotehtavistddn huomattavasti véhemmaélld ponnistelulla ja
vahemmalla energialla kuin taitamattomampi ty6toveri. (Punakallio 1997, 92.) Jos
tyoskentelyssa tarvittavat tyoliikkeet ovat huonosti opittuja, ne kuormittavat tuki- ja
liikuntaelimistoa seka riski saada liikuntaelinvaivoja lisadntyy (Launis & Lehteld 2011,
78). Motorisesti taitava tyontekijad kéyttdd todennédkodisesti vahemman liikuntaelimia
haitallisesti kuormittavia tydasentoja ja hénen tapaturmariskinsd on pienempi
(Punakallio 1997, 92). Tyodliikkeita harjoittelemalla voidaan oppia uusia tydsuorituksia
ja kehittad niitd mahdollisimman tarkoituksenmukaisiksi ja tehokkaiksi (Launis &
Lehteld 2011, 78).

3.1 Kartoitus ja keinot

Tyoskentelyergonomian Kkartoitusta eli tyOpaikkaselvitystd edeltdd perehtyminen
olemassa oleviin taustatietoihin ja haastatteluihin. Haastattelemalla etsitdan vastauksia
muun muassa kysymyksiin, mitd ty6tad tehd&an, miksi ja milla tavalla. Haastattelu
voidaan tehdd joko erikseen tai samanaikaisesti havainnoinnin, mittaamisen ja tyon
kuvaamisen kanssa. Silld hankitaan myo6s lisatietoja tyOprosessista, tyon kohteesta,
tyotehtdvistd ja -menetelmistd sekd tyon lopputuloksesta. (Ketola & Louhevaara &
Lappalainen 1995, 139 - 140.)

Tyon havainnointi ja tyovalineiden sekd tyotilojen mittaaminen ovat tavallisimpia
tapoja selvittdd liikuntaelimistén kuormitusta tyOpaikalla erilaisissa tyopisteissa.

Tyontekijan fyysisen tydhyvinvoinnin arvioimiseksi on oltava tietoa myo6s fyysisen
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kokonaiskuormituksen vaikutuksista, ergonomisista ja kuormittavista tydasennoista ja -
liikkeistd, voimankaytén, tydn toistuvuuden seka erityyppisten lihastiden
vaikutuksista. Valmiita lomakkeita kaytetddn harvoin tydskentelyergonomian
kartoituksen apuna. Havainnointi tapahtuu yhtdjaksoisena seurantana tyopaikalla tai
tyontekijan tydskennellessé kuvatulta videonauhalta. (Ketola & Lusa-Moser 1997, 103,
105.)

Vuonna 1992 julkaistussa tutkimuksessa Occupational Musculoskeletal Disorders
Among Supermarket Cashiers havainnointikeinona kaytettiin videokuvausta, jonka
avulla kerattiin tietoa tyoliikkeiden méaéarasta seké tydskentelysta hankalissa asennoissa.
Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa tyopisteen ja tyOasentojen sek& liikkeiden
yhteys kassatyontekijoiden liikuntaelinsairauksiin. TyoOpaikkaselvityksen esitietoja

tarkennetaan haastattelun avulla. (Baron & Habes 1992.)

Yleisin  tyOpaikkaselvitysmenetelm&  tyoterveyshuollossa on  haastattelun ja
vapaamuotoisen havainnoinnin yhdistelma, jossa selvityksen tekija keskustelee
tyontekijan kanssa tyon &aressa. Tyontekija kuvailee tyon tarkoituksen ja tavan tehda
tyotd. Selvityksen aikana h&n kertoo terveyden kannalta ongelmallisiksi kokemiaan
asioita ja nayttdd mielestddn hankalia ja haitallisia tyotehtdvida. Havainnoija arvioi
tyontekijan tydskentelyergonomiaa havaintomateriaalin pohjalta. Arvioinnin jalkeen
voidaan tyotehtdvastd muodostaa kokonaisarvio eli tyon profiili. Siitd erottuvat
ergonomiset ongelmat, jotka vaativat mahdollisia korjaustoimenpiteitd. Niiden
perusteeksi riittdd useimmiten haastatteluun ja vapaamuotoiseen havainnointiin
perustuva arviointi. Jatkotoimet riippuvat kartoituksen tekijan harkinnasta ja tyontekijan
yksilollisistd ominaisuuksista. (Ketola ym. 1995, 140; Ketola & Lusa-Moser 1997, 103,
105.)
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3.2 Ohjaus ja oppiminen

Ohjauksella pyritddn antamaan mahdollisimman selked kuva halutusta suorituksesta.
Mallintaminen on toimintatapa, jossa oppija yrittaa jéljitella ohjaajan toimintaa ja pyrkia
vastaavaan suoritukseen. Taitavammin oppija kykenee jéljittelemaéan toimintamallia, jos
toiminnasta on syntynyt selked kognitiivinen mielikuva. Mielikuva auttaa talléin
havaitsemaan ja vahentdamaan virheellisia suorituksia. Kognitiivinen mielikuva syntyy

katsomalla tai mallintamalla opittavaa toimintatapaa. (Talvitie ym. 2006, 178 - 179.)

Palaute on tarkeda tydyhteison tai yrityksen kehittymisen ja kasvun kannalta. Se voi olla
luonteeltaan myonteistd tai korjaavaa. Myonteinen palaute kohdistuu ihmisen
myonteisiin - kykyihin, ominaisuuksiin, lahjoihin, persoonallisuuteen tai héanen
onnistuneisiin tekemisiinsd. Korjaavan palautteen tulisi péaasaéntoisesti keskittya
henkilon tekemisiin. Kun palaute annetaan tekemisestd, saaja kykenee vastaanottamaan
palautteen sekd ymmartdmaan opittavan toimintatavan. (Aalto 2004, 7, 13; Laine &
Ruishalme & Salervo & Sivén & Véliméki 2009, 180.)

Arviointikeinoja on useita. Myonteisen ja korjaavan palautteen antaminen yhdessa on
perusteiltaan hyva. Ensin annetaan myonteista palautetta, sitten korjaavaa ja lopuksi
viela myonteistd, jotta vastaanottaja saa positiivisen kokemuksen palautteen loppuun.
Tallaista palautteenantomuotoa kutsutaan puhekielessdé hampurilaismalliksi tai -
teoriaksi. (Aalto 2004, 115.) Palaute tulee antaa selkeasti ja konkreettisista asioista.
Tarkedd on myds, milloin ja miten paljon sitd annetaan kerralla. Tilanteen tulisi olla
rauhallinen, jotta sekd antaja ettd vastaanottaja voivat rauhassa keskustella ja varmistaa

tulleensa ymmérretyiksi. (Laine ym. 2009, 180.)

Videopalaute on tehokas tapa antaa tietoa toiminnasta. N&ain voidaan analysoida
toimintaa kokonaisuudessaan ja oppia sen kautta. Tehokkain muoto on palaute, jossa

huomio Kkiinnitetddn virheellisiin toimintamalleihin eikd taydellisiin liikemuotoihin.
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Myos videopalaute, jossa huomio Kiinnitetddn tiettyihin toimintoihin, on todettu
tehokkaaksi motoriseksi oppimistavaksi. (Schmidt & Lee 2005, 373 - 374.)

Oppimista tehostaa yhteenvetopalaute, joka annetaan usean suorituksen jalkeen. Siin&
kootaan yhteen oikeanlaiset suoritukset seka kaikkien suorituksien aikana tehdyt
virheet. Viiveelld annettu palaute tehostaa oppimista, koska oppijalle jaa aikaa kasitella
kehostaan saamaansa palautetta. (Talvitie ym. 2006, 84.) Perusteltu palaute ohjaa
oppimista ja sen tulkinta ohjaa sitd, mitd yksilo pitaé jatkossa tdrke&dnd oppia (Rauste-
Von Wright & Von Wright & Soini 2003, 179).

Oppiminen on kokemuksen aiheuttamaa pysyvaa kayttdytymisen tai sen taustalla
vaikuttavien tietojen, asenteiden ja tunnereaktioiden muuttumista. Se voi olla myds
yksilon kasitysten tarkentumista tai muuttumista ja ymmarryksen lisdéntymista.
Oppiminen on vanhojen siséisten mallien tarkentamista ja uusien rakentamista.
Aikaisemmin opitut taidot tarkentuvat ja mahdolliset virheelliset k&ytdnnon suoritukset
korvaantuvat uusilla malleilla. Uutta tietoa omaksutaan kayttdmalla aiemmin opittua.
(Laine ym. 2009, 9, 13.) Oppijan kokemusmaailmaa pyritddn laajentamaan kohti
jasentynyttd kokonaiskuvaa kyseisestd tapahtuma- tai toimintakokonaisuudesta
korostamalla omien tulkintojen ja aktiivisen kokeilemisen merkitystd (Rauste-Von
Wright ym. 2003, 175). Kun ohjaamisessa kiinnitetddn huomiota tiedon tulevaan
kayttoon oppijan tyoeldmdsséd ja toiminnassa, tieto jad myods helpommin mieleen ja
opittua tietoa pystytddn paremmin soveltamaan ja siirtdmaan kaytantéon (Laine ym.
2009, 13).

Saman ovat todenneet myds Pehkonen ym. (2009) tutkimuksessa Evaluation Of A
Participatory Ergonomic Intervention Process in Kitchen Work, jossa keittiotyontekijat
kokivat tiedon ja tietoisuuden omasta ergonomiastaan lisd&ntyneen osallistavan
ergonomisen intervention vaikutuksesta. Interventiossa tyéntekijat osallistuivat yhteensa
kahdeksaan erilaiseen tydpajaan, joissa he tuottivat sekd arvioivat ratkaisuja
ihanteelliseen ergonomiaan tuki- ja liikuntaelimiston rasituksen osalta. Intervention

myota lisdéntyi my0s heiddn mahdollisuutensa puuttua ergonomisiin ongelmiin
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itsendisesti. Koetut muutokset ergonomiassa olivat psyykkisen rasituksen vaheneminen
ja tuki- ja liikuntaelimiston kunnon kohentuminen. (Pehkonen & Takala & Ketola &
Viikari-Juntura & Leino-Arjas & Hopsu & Virtanen & Haukka & Holtari-Leino &
Nykyri & Riihimaki 2009.) Arvioimalla Kriittisesti seka entisia ettd uusia ajattelu- ja
toimintamalleja voidaan jatkuvasti kehittad sita perustaa, jonka avulla tietoa ja erilaisia
tyotehtavia kasitelld&n (Loppela 2004, 67).

3.3 Kartoituksen ja ohjauksen osa-alueet K-market Kirsikassa

Tybasennot ovat kehon eri osien asentoja tyon aikana. Tyoliikkeet ovat puolestaan
kehon osien liikkeitd, joita tarvitaan tyon suorittamiseen. Naitd arvioidaan
havainnoimalla tyon tekoa. (Ahonen & Launis & Kuorinka 2009, 15.) Tuki- ja
litkuntaelimistd altistuu yksipuoliselle ja virheelliselle kuormitukselle virheellisten
asentojen, liikkeiden ja liikemallien seurauksena (Kauranen & Nurkka 2010, 26).
Tydssa kuormittumiseen tyotehtavien ja tydasentojen liséksi vaikuttavat esimerkiksi
yksilolliset tydtavat, harjaantumattomuus, Kkiire, kylmyys ja melu. Ergonomisen
tyoskentelyn tavoitteena on tehdd tyo tehokkaasti ja sujuvasti aiheuttamatta kuitenkaan
litallista kuormittumista, vadsymysté tai vahingoittamatta elimiston rakenteita. (Launis &
Lehteld 2011, 77, 69.)

Istumaty6skentely kasvattaa staattisista ty0asennoista ja tydstd johtuen lihasten
aineenvaihduntaongelmia sekd lis&a valilevyihin kohdistuvaa painetta. Staattinen
lihastyd asennon sdilyttdmiseksi vaatii jatkuvaa lihasaktiviteettia, mikad laskee ja
heikentdd jannittyneiden lihasten aerobista aineenvaihduntaa ja aiheuttaa lihaskipuja.
(Kauranen & Nurkka 2010, 31.) Istumisesta aiheutuvia biomekaanisesti epéedullisia
vaikutuksia on pyritty vahentdimdan monin tavoin. Lannerangan luonnollisen
notkoasennon sdilyttdminen istuessa on useimpien tutkijoiden mielestd térkein
yksittdinen tekija seldn kuormituksen kannalta. Tyoén luonne ja tuolin muotoilu

vaikuttavat ratkaisevasti lannerangan asentoon. (Cedercreutz 1997, 133, 135.)
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Ristiselan tuki pienentdd valilevypainetta. Tuki tulisi asettaa nelja senttimetrié
selkdnojasta eteenpdin. Tuen tulee myo6tailla seldn muotoa ja kosketuskohdan tulisi olla
mahdollisimman suuri, jotta paine jakautuu tarpeeksi suurelle pinta-alalle. Selkélihasten
tyotd véahentdd myos kasien tukeminen tyotasoon. (Cedercreutz 1997, 135.)
Luonnollisen lannenotkon yllapitdmista helpottaa eteenpéin kallistettu istuin tai
satulatuoli. Lantion kallistuessa eteen reiden ja vartalon vélinen kulma suurenee. Selka
pyrkii talléin luonnostaan kaareutumaan optimaalisesti. (Launis & Lehteld 2011, 177.)
Suositeltava kaltevuuskulma on 5-30 astetta. Kallistuksessa tulee ottaa huomioon tyon

vaatimukset seké tyontekijan ominaisuudet. (Cedercreutz 1997, 135.)

A 4

Hyvat tybasennot

Hyvat kalusteet
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Kuva 1. Tyéergonomian viitekehys (Koskelo 2006).

Véitoskirjassa Saadettavien kalusteiden vaikutukset tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen
lukiolaisilla (2006) Reijo Koskelo esittdd tutkimuksen tyGergonomian viitekehyksen
(Kuva 1), jonka mukaan hyvat kalusteet ja tybasennot parantavat tydergonomiaa. Niiden
seurauksena  ryhti  paranee, lihasjnnitys pienenee ja Kivut lievittyvat.
Tutkimustuloksista tehtyjen johtop&atosten pohjalta voidaan todeta, ettd saddettavat
kalusteet néyttivat vahentavan istuma-asennon kumaruutta, niska-hartia- seudun ja

alaselan lihasjannitysta ja kipua seka paansarkya lukiolaisilla. (Koskelo 2006.)
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Ergonomisesti muotoiltu tuoli ei kuitenkaan poista istumisesta aiheutuvaa kuormitusta.
Tyokokonaisuus tulisi suunnitella niin, ettd tyonteko siséltaisi vaihtelevasti istumista,
seisomista ja liikkumista. Istumaty6ta tehdessa tulisi pitdd 10 minuutin litkkumistauko
45 - 50 minuutin valein. Silla, istuuko tyontekija pakotetussa tydasennossa tai voiko
han vapaasti vaihtaa asentoa, on merkittdvé ero selan kuormittumisessa. (Cedercreutz
1997, 136.) Sopivat kalusteet ja tukipinnat mahdollistavat rennon tyéskentelyasennon ja
edistdvat omaehtoista liikehtimista (Launis & Lehteld 2011, 77).

Paras tySskentelyalue

ms=asssa '.'.:":.-~ Paras tybskentelyalue oo
! Suositeltu S,l:;rlcltml 4
tybskentelyalue tybskentelyalue

llll.llmlllllll» ‘.
4.' LLLEL AL Ll Ll !

Kuva 2. USA:n Tyoterveys ja -turvallisuusministerion suosituksien mukainen késien
tyoskentelyalue kaupan alalla tyskenneltdessa (Guidelines for Retail Grocery Stores
2004).

Tyoskentely parhaalla ja suositellulla tydskentelyalueella helpottaa tyon tekemista ja
lisdéd mukavuutta. Tyé on turvallisinta, kun tavaroiden nostelu ja kurottelu tapahtuu
néilla alueilla. Kasille optimaalinen tydskentelyalue (Kuva 2) eteenpdinsuunnassa
ylettyy ranteiden kohdalle. Talloin kyynarp&at ovat hieman koukussa. Sivusuunnassa
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kasivarret ovat hartioiden leveydelld. Kadet eivat saisi nousta sydamen yléapuolelle tai
laskea vyotéaron alapuolelle. Suositeltu tyoskentelyalue (Kuva 2) muodostuu alueesta,
joka on noin késivarren mitta eteen ja alaspéin seké 30 senttimetrid hartialinjan sivuille.
Késien ei tule nousta hartialinjan ylapuolelle. (Guidelines for Retail Grocery Stores
2004.)

Tyoliikkeiden lahtokohtana on nivelten neutraali asento. Kun nivelet ovat
neutraaliasennossa,  nivelkulmiin  vaikuttavat  lihakset  ovat  keskimaarin
lepopituuksissaan ja raajan voimantuotto on suurimmillaan. Yl&raajojen nivelten
adriasentoja on valtettdva koska &arimmaisissd nivelkulmissa niveliin kohdistuu
puristusta ja  tukisiteisiin  venytystd. Tama lisdéd ympéarodivien kudosten
vaurioitumisriskié. (Launis & Lehtel& 2011, 198, 84.)

Suurin ergonominen stressitekija kassatyontekijoilla on toistuvat tyoliikkeet ja hankalat
tybasennot. N&ma jannitystekijat johtuvat osittain kassatyOpisteen suunnittelusta ja
osittain  tyontekijan  tyokaytannosta. Rasitusta  kassatyOskentelyssd  on
havaittu olkapaén ja vartalon taivutuksissa ja kierroissa, kun tydntekija tavoittelee
tavaroita liukuhihnalta, sen sijaan, ettd odottaisi hihnan tuovan ne skannerin luo.
Rasitusta on todettu myaos ranteen ojennuksessa ja koukistuksessa
tyontekijan skannatessa tavaroita. Useiden samanlaisten tuotteiden turha skannaus lisaa
rasitusta. Samanlaisten tuotteiden lukumaara voidaan nappailla kassaan ja skannata vain
kerran. Tyontekijén tulisi antaa kassahihnan tuoda tavarat késien parhaalle mahdolliselle
tyoskentelyaluelle, eik& kurotella tavaroita hihnalta. (Baron & Habes 1992; Guidelines
for Retail Grocery Stores 2004.) Ty0piste ja tyoskentely tulee suunnitella noudattamaan
tyontekijan oikea- tai vasenkatisyyttd, sekd tyontekijalla tulee olla mahdollisuus kayttaa
tyonteossa molempia késid. Jos tyopiste on toimiva ja tyon tekemiseen on riittavasti

tilaa, ylaraajan hankalat liikkeet ja asennot véhenevét. (Ja&skeldinen 2010b.)

Kassatyoskentely ruuhka-aikana luokitellaan toistotydksi. Toistotyona pidetdén tyoté,
jossa lyhyet ja samanlaiset tydvaiheet toistuvat usein muistuttaen toisiaan kestoltaan,

voimankéaytoltdan ja tyoliikkeiltddn. Tarkasti madriteltynd toistoty6té on tyo, jossa yksi
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tyovaihe kestdd vahemman kuin 30 sekuntia tai tyovaihe siséltdd samojen liikkeitten
toistoa yli puolet tybvaiheajasta, riippumatta tydvaiheen pituudesta. (Jaaskelédinen
2011.)

Hyvéryhtisend seisomisena pidetddn suhteellisen suoraselkdista asentoa, jossa paino
jakautuu tasaisesti molemmille jaloille. Selkdranka muodostaa sivulta katsoen kaksi s-
kirjaimen muotoista loivaa kaarta, rangan kyfoosit ja lordoosit. Rintakehd ja lantio ovat
silloin keskiasennossaan. P& asettuu rangan jatkoksi linjaan rintakehdn pé&alle.
Hartiarengas on keskiasennossaan ja siihen vaikuttavat lihakset ovat mahdollisimman
rennot. Jalat ovat luonnollisesti lonkkien alla jalkaterat hieman ulospéin kaantyneené.
Hyvéryhtinen seisoma-asento on tydasentona paras ja mahdollistaa vapaan hengityksen.
Optimaalinen seisoma-asento voi vaihdella huomattavasti suoritettavasta tehtdvasté
riippuen. (Ahonen & Sandstrom 2011, 196; Kauranen & Nurkka 2010, 354.)

Kuorman purussa ja hyllytyksessd véhiten ké&sid ja niska-hartia-seutua kuormittaa
tyoskentelytapa, jossa kadet ovat kyyndrtasolla (Kuva 2). Hyllytettavét tuotteet tulisi
olla helposti saatavilla, esimerkiksi liikutettavissa kérryissd, ja turhia vartalon kiertoja
tulisi vélttdd tuotteita otettaessa. Ylahyllyd, alahyllyd ja hyllyjen keskiosaa tulisi
hyllyttdd satunnaisessa jarjestyksessd, jotta véltetddn pitkittyneitd asentoja polvillaan,
tyoskentelyd selkd kumarassa ja kurottelua pé&an ylapuolelle. (Tavaran esille
asettaminen; Guidelines for Retail Grocery Stores 2004.) Hyllytettdessa ylahyllyille
apuna tulisi kayttdd jakkaroita jotta k&det pysyisivat hartialinjan alla. Polvillaan
tyoskentely rasittaa polvinivelia sekd lisda lihasjannitysta jalkoihin. Pitkittynytta
polvillaan tydskentelya tulisikin valttdad. Alahyllyjen hyllytyksessa tarkeda olisi kayttaa
pehmustettuja polvitukia, jos polvillaan tydskentelya ei voida véltdd. (Guidelines for
Retail Grocery Stores 2004.)

Tavaroiden siirtdminen ja nostaminen pitdisi korvata mekaanisilla laitteilla aina kun se
on mahdollista. Jos mekaanisia nostolaitteita ei voida kayttadd, hyvaan nostotekniikkaan
on syyta Kkiinnittada erityisen paljon huomiota. Ty0piste pitaa jarjestaa sellaiseksi, etta

nostot ja siirrot voidaan tehdd mahdollisimman turvallisesti. (Ja&skeldinen 2010b.)
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Hyvéssd nostotekniikassa hyoddynnetddn vahvoja alaraaja- ja pakaralihaksia ja
huolehditaan, ettd kyykistyessa jalkaterat ja polvet ovat riittdvan etdalla toisistaan.
Noston alkuvaiheessa jalat painautuvat voimakkasti alustaa vasten, jonka jalkeen keho
ojennetaan suoraksi. Lonkan, polven ja jalkateran tulee olla suorassa linjassa, jotta
saadaan paras mahdollinen voimantuotto ja nivelille optimaalinen kuormitus. Noston
alkuvaiheessa tyo tehd&an puhtaasti ainoastaan jalkojen lihaksilla, selkd pysyy suorassa,
mutta seldn lihakset eivat osallistu nostoon. Kun kuorma ohittaa polvien tason, seldn
ojentajalihakset osallistuvat aktiivisesti nostoon. Nostettava kuorma pidetdédn
mahdollisimman l&helld vartaloa, jolloin seldn rakenteisiin kohdistuu pienempi
vaantomomentti. Nostosuorituksen on oltava tasainen ja nostettavasta taakasta on
otettava hyvé ote. Nostolle on oltava riittavasti tilaa ja nostosuorituksen aikana on
tarkeda valttaa selélle haitallisia kiertoja ja taivutuksia. (Jaaskeldinen 2010c; Ahonen &
Sandstrom 2011, 246.)

Tydymparistotutkimukset (Marras & Lavender & Leurgans 1993) osoittavat, etta
selkékivun syntymisen riskitekijand on huono nostotekniikka ja huono kehon kéytto
nostotilanteissa (Ahonen & Sandstrom 2011, 245). Yksikin vaarin tehty raskas nosto voi
aiheuttaa pysyvan vamman. Tyontekijalle on tdrked opettaa oikea nostotekniikka ja

antaa nosto-opastusta. (Jaaskeldinen 2010c.)
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4 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin  toteutusvaihe  k&ynnistyi  opinndytetydon  ohjaajien  hyvaksyttya
projektisuunnitelma, saatekirje, video- ja valokuvauslupa-anomus ja alkukyselylomake
opinnaytetydohjauksessa 14.3.2011. Saatteet, lupa-anomukset ja alkukyselylomakkeet
vietiin K-market Kirsikkaan tyontekijoiden luettaviksi ja taytettaviksi. Heidan taytettya
alkukyselylomakkeet ne palautettiin suljetuissa kirjekuorissa ja kasiteltiin tdysin
anonyymeina. Alkukyselyyn vastasi yhdeksan tyontekijad. Kun lupa-anomukset
palautettiin tekijoille, alkoi tydntekijoiden havainnoiminen. Kuvaukseen antoi luvan

nelja tyontekijaa seitsemasta.

Projektin alkuvaiheessa suoritettiin tutustumiskéynti K-market Kirsikkaan, jossa
perehdyttiin  etukateen tydymparistoon, erilaisiin tyopisteisiin  ja kaytiin 14pi
tyoskentelyyn liittyvid asentoja ja liikkeitd myymaldssa. Tarkastelu suoritettiin
kokeilemalla erilaisia tyoasentoja ja -liikkeitd sek& valokuvaamalla niitd. Lisaksi
kassapisteiden, hyllyjen seké rullakoiden korkeuksia, leveyksid ja syvyyksid mitattiin
mittanauhalla. Tarkastelulla selvitettiin tydasentoja ja -liikkeitd sekd tarvittavia

apuvélineitd, jotka ovat tarkoituksenmukaisia K-market Kirsikassa.

Kirsikassa todettiin olevan kaksi kassapistettd, jotka olivat peilikuvia toisistaan.
Yleisemmassd kaytossé oli kassa, jossa tyoskentely tapahtui vasemmalta oikealle.
Hyllyjen valeissa oli riittavasti tilaa apuvalineille ja liikkumiselle. Varastotilat olivat
tarkoituksenmukaiset ja tilavat. Havaitsimme kuitenkin, ettd Kirsikassa ei ole kayttssa

mekaanisia laitteita kuorman purkamisen ja nostamisen apuna.

Havainnointi toteutettiin  maaliskuun 2011 ja toukokuun 2011 vélisend aikana.
Havainnointia oli yhteensd 33 tuntia. Keinoina kaytettiin muistiinpanovélineitd sek&
kahta digikameraa, joilla valo- ja videokuvattiin luvan antaneita. Valo- ja
videokuvauksesta kieltdytyneiden tyontekijoiden tyoskentelyasennoista ja -liikkeista

tehdyt havainnot luonnosteltiin muistivihkoon ja Kkirjattiin ylds. Tama suoritettiin
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tyontekijoiden tyoskennellessd erilaisissa tyOtehtévissadn kassalla, myymaldssa seka
kaupan varastotiloissa tyfaikana. Havainnointien yhteydessé tyontekijoita haastateltiin
vapaamuotoisesti ja selvitettiin tyontekijoiden pituus sekd tyohon vaikuttavat tuki- ja

liikuntaelimiston ongelmat ja sairaudet.

Kauppias Juntin kanssa pidettiin palaveri 9.5.2011, jossa raportoitiin projektin
etenemisestd ja keskusteltiin tulevista tapahtumista. Palaverissa mietittiin koulutukselle
paivamaaréd, jossa tuli huomioida tyontekijoiden kesdlomat ja tydvuorot. Koulutus
paatettiin pitaé tydvuorojen vaihdon yhteydessé ja kahdelle ryhmélle, jotta koulutukseen
voisi osallistua kaikki halukkaat. Koulutukset sovittiin pidettavéksi 3.6.2011 ja yhden

koulutuksen kestoksi méaaritettiin noin tunti.

Seuraavassa vaiheessa tyontekijoille suunniteltiin ergonomiakoulutus
havainnointiaineiston ja alkukyselylomakkeista saatujen tietojen pohjalta. Koulutukseen
osallistui yhteens&d seitsemén henkil6d. Aiheet kasittelivat fyysistd kuormittavuutta
kaupan alalla, nostamista ja hyvéaé nostotekniikkaa, hyllytystd, kassatyoskentelya seisten
ja istuen, toistoty0td, ergonomisia tyOasentoja ja tyOliikkeitd sekda kaupan alalla
kaytettavia apuvalineitd ja niiden merkitystd tyossd. Koulutuksen aihealueet kytkettiin
tyoskentelyyn K-market Kirsikassa erilaisten kaytdnnon esimerkkien kautta.

Koulutusmateriaali esitettiin Power Point- esityksend (Liite 3) seka jaettiin kirjallisena
osallistujille. Power Point- esityksen tueksi hankittiin saadettavé kassatyotuoli, erilaisia
nostettavia taakkoja myymaélésta sek& seldn rakennetta havainnollistava anatominen
selkdrankamalli. Koulutuksessa naytettiin ja harjoiteltiin konkreettisesti kassaty6tuolin
séatamistd ja istuma-asentoja, tyodskentelyd seisten erilaisissa tyotehtavisséd seka
nostotekniikoita. Koulutuksen aikana osallistujien kesken herési avointa keskustelua
omista ty0asennoista, tyon kuormittavuudesta sekd apuvalineiden kaytostd ja
tarpeellisuudesta. Keskustelussa esille nousi myos ideoita kehittdmiskohteista. Kauppias
pyysi koulutuksen innoittamana apua ja neuvoja uuden sé&dettdvan kassatyotuolin
tilaamista varten. Uusi kassatyotuoli tilattiin K-market Kirsikkaan havainnointikaytdssa

olleen ty6tuolin pohjalta.
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Havainnointimateriaalien ~ pohjalta  laadittiin  tyontekijoille  yksilopalautteet
tyoskentelyergonomiasta. Palautteet rakennettiin hampurilaismallilla, jolloin annettiin
palautetta sek& ergonomisista ettd korjattavista tyosuorituksista. Tyontekijoiden kanssa
sovittiin keskusteluaika, jossa Kirjallinen palaute kaytiin yhdessa l&pi. Kirjallisen
palautteen liséksi hyddynnettiin my0ds videohavainnointimateriaalia, josta tyontekijat
nékivat konkreettisesti oman tydskentelyergonomiansa. TyoOntekijoille ohjattiin
palautteen yhteydessa ergonomisesti hyvia tydasentoja ja -liikkeita seka kassatyotuolin

saatamista.

Projektin loppuvaiheessa, havainnointien ja koulutuksen jalkeen, laadittiin suunnitelman
mukainen palautelomake. Lomakkeet jaettiin seitsemalle projektiin osallistuneelle
tyontekijalle ja kaikki seitseman lomaketta palautettiin taytettyind. Palautelomakkeet
analysoitiin anonyymeina ja tiedot pysyvéat luottamuksellisina. Lomakkeet purettiin
kysymys kerrallaan ja jokaisen kysymyksen vastaus mitattiin VAS- janaan merkityn
rastin keskipisteen kohdalta. Tuloksen mittauksessa kéytettiin samaa 15 senttimetria
pitkd4d viivoitinta, milld janat tehtiin lomakkeeseen mahdollisten muuttujien
minimoimiseksi ja mittaustulosten validiteetin varmistamiseksi. Vastauksista laskettiin
keskiarvo, keskihajonta seka pienin ja suurin arvo. Projektin toteutusvaihe saatiin

paatdkseen toimeksiantajan kanssa tehdyn sopimuksen mukaisesti elokuussa 2011.
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5 PROJEKTIN TULOKSET

Projektin tavoitteena oli havainnoimmalla kartoittaa K-market Kirsikan tyontekijoiden
tyasentojen ja -litkkeiden ergonomia perustuen alan kirjallisuuteen ja aiheesta tehtyihin
tutkimuksiin. Kartoituksen tuloksena saatiin havainnointimateriaali, jonka perusteella
tyontekijoille laadittiin  henkilokohtaiset palautteet tydasentojen ja -liikkeiden

ergonomiasta.

Tavoitteena oli my0s ohjata oikeat tydasennot ja -liikkeet Kirsikan tyontekijoille.
Ohjauksen tuloksena tyontekijoiden tietdmys tydskentelyergonomiasta lisaantyi.
Tuloksiin  péastiin  jarjestamalla  Kirsikkaan ergonomiakoulutus ja antamalla

tyontekijoille yksilopalautetta ja -ohjausta.

Tyontekijat arvioivat tietamyksen lisadntymistd palautelomakkeella. Kysymykseen,
onko tietdmyksesi tuki- ja liikuntaelimiston tyodskentelyergonomiasta lisaantynyt
projektin aikana (Kuvio 1), vastasi seitseman tyontekijad. VAS- janalla mitattuna
tyontekijoiden kokemus tietdmyksen lisadntymisesta oli keskiarvoltaan 7,5. Saatujen
vastausten pienin arvo oli 4,8 ja suurin arvo 9,5 vastausten keskihajonnan ollessa 1,6.
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m Keskiarvo
H Suurin
arvo
B Pienin arvo
0 2 4 6 8 10
VAS- jana

0 = Ei lisdantynyt yhtddn 10 = Lisaantyi erittdin paljon

Kuvio 1. Tietdmyksen lisddntyminen K-market Kirsikan tyontekijoilla.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arvioinnissa tarkastellaan suunnittelua, k&ytdnnon toteutusta, lopputulosta ja
sen vaikuttavuutta, ammatillista hyodynnettavyytta sek& siirrettdvyyttd toisiin
toimintaymparistoihin. Useimmiten tyon todelliset hyddyt tulevat nékyviin vasta
myO6hemmin projektin péaattymisen jalkeen, joten se hankaloittaa onnistumisen
arviointia. (Heikkilda ym. 2008, 129 - 130.) Tass& ty0ssd arvioidaan projektin
suunnittelua, toteutusta ja tuloksia. Hyodyllisyyttd, tarpeellisuutta ja vaikuttavuutta
olemme arvioineet palautelomakkeella, itsearvioinnilla seka toimeksiantajalta ja
tyontekijoiltd saadulla suullisella palautteella. Alkukyselylomakkeista saatua tietoa ja
havainnointimateriaalia tyasennoista ja -liikkeista ei voida kayttda arvioinnissa. Ne

ovat salassapidettavié tietoja.

6.1 Suunnittelun arviointi

Projektin suunnittelua arvioitiin jatkuvasti keskustelemalla ja vaihtamalla mielipiteita
tekijoiden, toimeksiantajan ja ohjaavien opettajien kesken. Suunnitelman laatiminen
varhaisessa vaihessa auttoi meitd paljon ké&ytdnnon toteutuksen ja aikataulussa
pysymisen osalta. Tarkoitusta ja tavoitteita oli alussa hankala méérittaa ja niita arvioitiin
kriittisesti ohjaajien kanssa sekd opinndytetydseminaareissa. Tyon edetessd sek&
tarkoituksen ja tavoitteiden selkiytyessa kirjallinen suunnitelma tarkentui entisestaan.

Tama helpotti kaikkien projektiin liittyvien osa-alueiden suunnittelua.

Projekti aikataulutettiin havainnointien, koulutuksen ja yksiloohjeistuksien osalta ja
onnistuimme siind erittdin hyvin. Liséksi jokainen osa-alue aikataulutettiin erikseen,
mika helpotti ajan k&ytbn seurantaa ja asetti aikarajoja sekd kannustimia tyon
tekemiselle. Aikautaulussa pysymista arvioitiin ja tarkkailtiin koko projektin

toteutuksen ajan ja tilanteiden muuttuessa suunnitelmia muutettiin kokonaisaikataulussa
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pysymiseksi.  Projektin aikataulun suunnittelun ja ylldpidon teki haastavaksi
tyontekijoiden lomat ja epasdannolliset tydvuorot. Pysyimme asettamassamme

aikataulussa hyvin ja pystyimme tarpeen tullen muuttamaan aikataulua moitteettomasti.

6.2 Toteutuksen arviointi

Toteutuksen alkuvaiheessa aloitimme tyontekijoiden havainnoimisen K-market
Kirsikassa. Nelja tyontekijad antoi luvan video- ja valokuvaukseen ja kolmea
havainnoitiin silmamaaraisesti. Tdma toi haastetta aikataulussa pysymiseen ja
havainnoinnin k&ytdnnon toteuttamiseen. Havainnoimista arvioitiin tarkastelemalla

jatkuvasti tekniikkaa ja tarkoituksenmukaisuutta.

Video- ja valokuvaushavainnointiin haastetta toivat kaupan asiakkaat, joita ei saanut
kuvata ollenkaan. Tdman myo6ta arvioimme toistuvasti oman tekemisemme
ammatillisuutta ja eettisyyttd. Video- ja valokuvaushavainnointi onnistui mielestamme
hyvin ja sujuvasti, saimme kerattyd materiaalia runsaasti. Tyontekijat jannittivat aluksi
kuvaamisia, mutta se ei vaikuttanut heidan tydskentelyynséd eik& havainnointiimme.
Tyontekijoiden havainnointi herétti kaupan asiakkaissa kiinnostusta ja useat tulivat
kysymadn tekemisistamme. Juttelemaan tulleiden asiakkaiden suhtautuminen

kartoitukseen oli pelkastéén positiivista.

Silmamaaraisessa havainnoimisessa haasteeksi nousi muistiinpanojen tekeminen ja
kaiken oleellisen tiedon yloskirjaaminen, jotta tiettyyn tydvaiheeseen palaaminen
materiaalien purkuvaiheessa onnistuisi. Jokaisen kerran jalkeen arvioimme suorituksen
ja sen aikana esiin nousseet asiat sekd keskustelimme niistd. Vaikka kaytimme
silm&maaréiseen havainnointiin aikaa enemman kuin video- ja
valokuvaushavainnointiin, materiaalia ei saatu yhtd runsaasti. Pyrimme muokkaamaan

aikataulua havainnointien osalta ja pystyimme hieman lisédmé&an havainnointiin
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varattua aikaa. Silmamaardista havainnointia olisimme kuitenkin voineet tehda viela

enemman,.

Havainnointijakson aikana huomasimme tyOntekijoiden asenteissa selvdd muutosta.
Ennen aloittamista osa tyontekijoistd vaikutti suhtautuvan havainnointiin kielteisesti.
Tama nadkyi passiivisena kayttdytymisena ja ennakkoluulona projektia kohtaan. Nama
asenteet muuttuivat kuitenkin nopeasti havainnointien alettua, kun tutustuimme
tyontekijoiden kanssa paremmin. Lisaksi heidan mielenkiintonsa koko projektia ja omaa

tyoskentelyergonomiaansa kohtaan kasvoi toteutuksen edetessé.

Projektin  toteutuksen alkuvaiheessa jaetuilla alkukyselylomakkeilla arvioitiin
ergonomisten tydasentojen ja -liikkeiden sen hetkisté tietamysta. Lomakkeen vastaukset
antoivat suuntaa koulutuksen siséltoon. Koulutuksesta arvioimme sen siséllon
loogisuutta, aihealueiden kattavuutta ja soveltuvuutta sekd tarkoituksenmukaisia
havainnollistamisvalineitd K-market Kirsikassa. Arviointi perustui

alkukyselylomakkeesta ja havainnoinneista saatuihin tietoihin seka kirjallisuuteen.

Koulutuksien jalkeen arvioimme, miten koulutukset toteutuivat, keskustelemalla
yhdessa tyontekijoiden kanssa. Itsearvioinnin tueksi pyysimme tyontekijoiltad suullista
palautetta esittdamisestd, havainnollistamisesta ja ohjauksesta. Havaitsimme, etta
osallistujat pitivat erittdin paljon koulutuksesta, etenkin havainnollistamismateriaalista
ja tavastamme esittad ja ohjata k&siteltavat asiat. Keskenamme kéytyjen keskustelujen
aikana totesimme koulutusten onnistuneen erittdin hyvin, lisdksi saimme keskustelussa
kauppiaan kanssa hyvad palautetta koulutuksesta. Han oli myds huomannut
tyontekijoiden innostuksen. Liséksi kauppias pyysi laatimamme koulutusmateriaalin K-
market Kirsikan kéyttoon. Koulutuksen jdlkeen kauppias tilasi uuden ty6tuolin

helpottamaan kassatydskentelya.
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Koemme onnistuneemme esittdmisessé ja ohjaamisessa seké& koulutusten asiasisallossé.
Reflektiossa huomasimme myos kassatydskentelyyn liittyvan ohjeistuksen herattdneen
keskustelua ja kysymyksia muita aiheita enemman, ja arvioimme tdman olleen erittdin

tarpeellinen aihe K-market Kirsikan tyontekijoille.

Tyontekijoiden arviota koulutuksen sisallon tarpeellisuudesta ja hyodyllisyydesté
tyoskentelyyn liittyen kysyttiin myds palautelomakkeella. VAS- janaan merkityn arvion
keskiarvo seitseman vastaajan kesken oli 8,0 (Kuvio 2). Vastaukset asettuivat valille 6,3
- 9,7, jolloin keskihajonnaksi muodostui 1,2. Kyselystd saatu arvio tyontekijoiden

kokemuksesta tuki saamaamme suullista palautetta ja itsearviointia.

Keskiarvo

8.0

B Suurin arvo

B Pienin arvo

0 2 4 6 8 10
VAS- jana

0 = Ei yht&éan tarpeellinen 10 = Erittéin tarpeellinen

Kuvio 2. Ergonomiakoulutuksen sisallon tarpeellisuus K-market Kirsikassa.

Palautelomakkeessa tyotekijat arvioivat my6s koulutuksen sisallon hyodyllisyytta
kassatyoskentelyyn, nostamiseen, hyllytykseen, siirtdmiseen ja apuvélineiden kayttoon

liittyen (Kuvio 3). Kuviossa on esitetty vastausten keskiarvot. Tyontekijat olivat sité
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mieltd, ettd koulutuksesta on ollut eniten hyotya kassatydskentelyyn, kuten koulutuksen
paatteeksi kaydyn reflektion aikana arvioimme. Koulutuksen siséltd koettiin vahiten

hyodylliseksi siirtdmiseen ja apuvalineiden kayttoon liittyen.

Vastausten keskiarvot

® Apuvilineiden
kiytto
B Surtaminen

= Hyllytys

B Nostaminen

B Kassatyoskentely

VAS-jana 0,0 2,0 4,0 0.0 8.0 10,0

0 = Ei yhtéan hyodyllista 10 = Erittdin hyodyllista

Kuvio 3. Koulutuksen siséllon hyodyllisyys K-market Kirsikassa.

Koulutuksen jalkeen tydntekijoiden tydskentelyergonomiassa oli havaittavissa selvié
muutoksia. Huomasimme heidén korjaavan tietoisesti ryhtidan ja tyoliikkeita seké
tyoyhteisossa keskusteltiin avoimesti ergonomisista tydasennoista ja -liikkeista ja niiden
suorittamisesta. Liséksi tyontekijat kertoivat esimerkiksi huomanneensa tydpdivén
aikana  k&yttdvansa nostoissa enemman reisilihaksia, koska ne tuntuivat

rasittuneemmilta kuin ennen.
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YksilOpalautteiden ja -ohjauksen arviointia suoritettiin itsearviointina ja kerdamaélla
tyontekijoiltda  palautetta  palautelomakkeella.  Yksilopalautteiden  rakentaminen
osoittautui erittdin hankalaksi, silla korjaavaa palautetta oli mielestdmme haastava antaa
rakentavasti, ja saada palaute sellaiseen muotoon, ettéd tyontekija voisi siitd jotain oppia.
Palautteet pystyttiin  kuitenkin rakentamaan onnistuneesti, koska tyontekijoilta

saamamme palaute on ollut ainoastaan positiivista.

Palautteen mukaan tyontekijat kokivat yksilopalautteen ja -ohjauksen olleen tarpeellista
(Kuvio 4). VAS- janalla arvioituna kuuden vastaajan keskiarvo oli 8,1. Pienin arvo oli
6,6 ja suurin 9,4 tallon keskihajonnaksi muodostuu 1,1. Yksiloohjaukset ja palautteen
anto sujuivat hyvin, koska arvioimme ammatillisen valmiuden ohjaamiseen olleen
parempi kuin palautteen rakentamiseen. Palautteenantotilanteissa huomasimme
tyontekijoiden miettineen Kkriittisesti omaa tydskentelyergonomiaansa. Heiddn omat
arvionsa tyoskentelystdan olivat yhdenmukaisia meiltd saadun palautteen kanssa,

etenkin korjaavan palautteen osalta.

Keskiarvo

B Suurin arvo

B Pienin arvo

0 2 4 6 8 10
VAS- jana

0 = Ei yht&é&n tarpeellista 10 = Erittéin tarpeellista

Kuvio 4. Yksilopalautteen ja -ohjauksen tarpeellisuus K-market Kirsikassa.



36

Arvioimme projektin toteutuksen edenneen suunnitelmien mukaisesti. Haastetta
toteutukseen ja aikataulussa pysymiseen toi tyontekijoiden lomat, projektin tekijoiden
kahdeksan viikkoa kestényt tydssaoppimisjakso kevaalla 2011 ja kesatyot. Pysyimme
kuitenkin suunnitellussa aikataulussa ja projektille asetetut tavoitteet saavutettiin
madréajassa. Aikataulussa pysymiseen vaikutti suuresti suunnitteluvaiheessa tarkasti

madritetty tyon jaksotus ja aktiivinen tydskentely projektin parissa.

Projekti koettiin onnistuneeksi tydyhteisossd. Seitsemén tyontekijan kokemus
projektin hyddyllisyydesta (Kuvio 5) oli VAS- janalla mitattuna keskiarvoltaan 8,7.
Vastaukset asettuivat 6,2 - 9,8 valiin, jolloin keskihajonta oli 1,3. Myds
toimeksiantaja koki projektin hyodylliseksi, ja haneltd saatiin myonteista palautetta
projektista k&ymiemme keskustelujen myo6td. Havaitsimme projektin olleen
hyodyllinen monilta osin ja sen aikaansaamia muutoksia ilmeni esimerkiksi
kassatyoskentelyssa, nosto- ja hyllytystekniikoiden kehittymisessa seka
apuvélineiden sijoittelussa.  Kassatyoskentelyssd  tyontekijoiden  tydasennot
muuttuivat paremmiksi ja tyontekijat lisasivat toisen kassapisteen kéyttoa aiempaan
verrattuna. Uusi  s&adettdvd kassatyotuoli  vaikutti myds huomattavasti
tyontekijoiden istuma-asentoon. Nosto- ja hyllytystekniikoissa havaitsimme
kehitysta tyon suunnitelmallisuudessa seka apuvalineiden tarkoituksenmukaisessa

sijoittamisessa.
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Keskiarvo g7

B Suurin arvo

m Pienin arvo

0 2 4 6 8 10
VAS- jana

0 = Ei yht&én hyddyllinen 10 = Erittdin hyodyllinen

Kuvio 5. Projektin hyddyllisyys K-market Kirsikassa.

Alkukyselylomakkeen  toimivuutta  arvioitiin  esitestaamalla ~ se  kuudella
fysioterapeuttiopiskelijalla. Lomakkeen ymmarrettavyys ja selkeys olivat testausryhmén
mielestd hyvid yhtd kysymystd lukuunottamatta. Ohjaajien kanssa kéytyjen
keskusteluiden perusteella paatettiin kyseinen kysymys jéttaé pois epéaselvyyden vuoksi.
Alkukyselylomake soveltui hyvin tarkoitukseensa. Sitd pystyttiin hyddyntdaméén
koulutuksen suunnittelussa ja silla saatiin Kkerdttyd taustatietoa tyontekijoista.
Esitestauksesta huolimatta kahteen ergonomiaa kasittelevista kysymyksistd ei saatu

selke&é vastausta. Lomakkeesta saatuja tietoja ei voida julkaista tdssa opinnaytety6ssa.

Valmiiseen palautelomakkeeseen piirrettiin viivoittimella kymmenen senttimetrié pitka
jana varmistaaksemme janan tarkan pituuden. Ratkaisuun paddyttiin, koska
kayttamamme tekstinkdsittelyohjelma muutti janan pituutta tulostusvaiheessa.
Lomaketta esitestattiin kolmella varaosamyyjalld, jotka eivat olleet oman kertomansa
mukaan kayttdneet aikaisemmin VAS- mittaria. Heiddn mielestddn lomake oli
ymmarrettava, helppo tayttdd sekd selked. Palautelomake onnistuttiin rakentamaan
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arviointiin ja tuloksen kerd&miseen sopivaksi ja saimme silla oleellista tietoa.
Lomakkeella saatiin vastaus kaikkiin esitettyihin kysymyksiin. Kysymyksia, joita emme
ole kaytaneet tuloksen kerdamiseen tai arviointiin, oli kaksi. Ndista saatu tieto pystyttiin

kertomaan ilman havainnollistavia kuvioita.

6.3 Tulosten arviointi

Ergonomiakartoituksen tuloksena saatua havainnointimateriaalia pystyttiin kéyttamaan
hyvaksi odotusten mukaisesti. Saadaksemme riittavasti kayttokelpoista materiaalia, sen
laatua ja mé&éaraé tarkasteltiin ja arvioitiin koko havainnoinnin ajan. Aineiston laatua
arvioimme tarkastamalla toistemme muistiinpanot ja katsomalla sek& valokuvat ettd
videot havainnointikertojen jélkeen. Materiaaleista tarkastettiin  myds niiden
kaytettavyys vertailemalla niita kirjallisuudessa oleviin kartoitusohjeisiin tydasentojen
ja -liikkeiden osalta. Valittomalla reflektiolla saatiin kirjattua ylos keskustelussa esiin
nousseet huomiot, joita ei ollut Kirjoitettu ylds havainnoimisen aikana. Aineiston
havaittiin olevan kayttokelpoista kaikilta osin ja sen kéytettavyys yksilopalautteiden
rakentamiseksi seka palautteen annon ja ohjauksen tukena havaittiin olevan erittain

hyvad. Materiaalista saatiin myos koulutukseen tarvittava pohjatieto.

Tietdmyksen lisé&ntymista arvioitiin palautelomakkeella, ja mitattiin VAS- janalla.
Taman on todettu olevan luotettava ja validi mittari. Sit4 on helppo kayttaa ja tulosten
mittaaminen on helppoa. Tietdmys tydskentelyergonomiasta lisdéntyi K-market
Kirsikan tyontekijoilla VAS- janalla mitattuna. Seitseman tyontekijdn vastausten
keskiarvo oli 7,5. Keskihajonta vastausten kesken oli 1,6. Suurin vastauksesta saatu
tulos oli 9,5 ja pienin 4,8, jotka selittdvat keskiarvon suuruuden. Vastauksista voidaan
havaita, ettd osa koki tietdmyksensd lisdantyneen enemman kuin toiset. Taman
perusteella voidaan olettaa, ettd osalle Kirsikan tyontekijoistd projektista on ollut

suurempi hyoty.
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Saatua tulosta tukee havaintomme tydntekijoiden muuttuneista tyoskentelyasennoista ja
-liikkeista sek& heiddn oma arviointinsa asiasta. Tuloksen saavuttamisen keinoina on
kaytetty koulutusta, yksiloohjausta ja palauteen antamista. Keinoa, jolla on ollut eniten
vaikutusta, ei voida eritell&, koska sité ei ole arvioitu tai mitattu erikseen. Arvioimme,
ettd keinojen yhteisvaikutus on mahdollistanut tietdmyksen lisadntymisen ja sen
siirtamisen  kdytantdon. Havaitsimme tdman tyontekijoiden kanssa kaydyista
keskusteluista, joista ilmeni heiddn poimineen tietoa niin koulutuksesta kuin
yksiloohjauksesta ja palautteista. Palautelomakkeella kerétty arviointimateriaali tukee

sitg, etta tulokseen ovat vaikuttaneet kaikki kaytdssa olleet keinot.

Palautelomakkeella saatu arvio tiedon hyddyntamisesta tyossa (Kuvio 6) tukee myos
tulosta. Tamé& osoittaa tyontekijoiden siirtdneen yksilopalautteesta ja -ohjauksesta
saamaansa tietoa tyoskentelyyn K-market Kirsikassa. Kysymykseen, oletko
hyodyntanyt saamaasi tietoa tydssési, vastasi kuusi tyontekijad. Vastausten keskiarvo oli

7,8. Suurin arvo oli 9 ja pienin 6,6. Keskihajonta 0,9.

Keskiarvo

B Suurin arvo

B Pienin arvo

0 2 4 6 8 10
VAS- jana

0 = En ole hyddyntanyt 10 = Olen hyoddyntényt erittdin paljon

Kuvio 6. K-market Kirsikan tyontekijoiden saaman tiedon hyddyntaminen ty0ssa.
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Projektin tulosten vaikutusta hyvinvointiin ei voida arvioida sen lyhyen keston ja
seurannan puutteen vuoksi. Tietdmys tyodasentojen ja -liikkeiden ergonomiasta on
lisadntynyt ja vaikutuksia on ndkynyt projektin aikana. Sitd, kuinka tietimyksen
lisadntyminen vaikuttaa pidemmalla aikavalilla tydskentelyergonomiaan, ei voida todeta
tassa projektissa. Tyontekijoiden ja kauppiaan kanssa kaydyissa keskusteluissa projektin
paatyttya ilmenee, ettd projektin tekijoiden asiointi Kirsikassa muistuttaa edelleen
tyontekijoitd eronomisista tydasennoista ja -liikeista sekéd saa aikaan niiden korjausta.
Kirsikan ollessa tekijoiden lahikauppa, voidaan olettaa vaikutusten kestédvan pidempaan
vaikka virallista seurantaa ei ole, koska kaupassa asiointimme muistuttaa tyontekijoita

tyoskentelyergonomiasta.
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7 POHDINTA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd millaiset ovat paivittaistavarakaupan
myyjan ergonomiset tydasennot ja tyoliikkeet perustuen tyoterveysalan kirjallisuuteen
ja aiheesta tehtyihin tutkimuksiin. Projektin tarkoituksena oli K-market Kirsikan
tyontekijoiden tietdmyksen lisddntyminen. Tavoitteina oli Kkartoittaa tydntekijoiden
tytasentojen ja tyodliikkeiden ergonomia seké ohjata heille ergonomiset tydasennot ja -
liikkeet.

Tarkoitusta pohdittin ja peilattiin tavoitteisiin sek& tuloksiin toistuvasti projektin aikana.
Se sisdistettiin vasta, kun huomasimme opinndytetyon ja projektin tarkoituksen olevan
eri asia. Koko projektin ajan tavoitteet ja tulos ovat olleet selkeédt ja olemme edenneet
niiden mukaisesti. Tarkalla tavoitteiden asettelulla opimme, ettd projekti pystyttiin

toteuttamaan, vaikka tarkoitus oli epéaselva.

Opimme, ettd projektin tarkalla suunnittelulla on toteutuksen onnistumisen kannalta
suuri merkitys. Tarkan suunnitelman avulla pysytdan aikataulussa ja projekti etenee
jarjestelmallisesti kohti asetettuja tavoitteita. Projektimuotoinen tydskentelytapa kehittyi
suunnittelun ja toteutuksen aikana. Olemme saaneet paljon kokemusta projektin
arvioinnista, tata tietoa voidaan hyddyntaa myos fysioterapian vaikuttavuuden ja oman

toiminnan arvioinnissa.

Toimeksiannon  jalkeen aloimme tutustua aiheeseen tydskentelyergonomian
kartoitukseen ja ohjaukseen, mikd oli mielestdmme erittdin  kiinnostavaa.
Fysioterapiakoulutuksen aikana aihetta sivuttiin  tyoikéisten jaksolla. Talléin
tutustuimme  TyoOterveyslaitoksen internet- sivuihin, mikda helpotti tiedonhaun
aloittamista ja  aiheeseen  perehtymistd.  Projektin  alussa haastattelimme
tyofysioterapeutteja, joilta saimme materiaalia ja Kirjallisuutta aiheeseen liittyen.

Kirjallisuudesta saimme suuntaa, miten projektia on hyvé léhte& toteuttamaan. Opimme
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arvioimaan Kkriittisesti eri lahteitd, sill4 tietoa ja tutkimuksia aiheesta oli saatavilla

erittdin laajasti.

Alkukyselylomake suunniteltiin  taustatietojen  kerd&miseen ja  selvittdmaén
tyontekijoiden tietdmysta tydskentelyergonomiasta.  Siitd  tehtiin  strukturoitu
kyselylomake ja kysymykset esitettiin monivalintakysymyksing, jotta ne olisivat
yhtendiset ja niill4 voitaisiin arvioida tietdmyst4d. Lomakkeella onnistuttiin kerddmaén
tietoa, jonka pohjalta projektin toteutusta voitiin jatkaa suunnitellusti. Mydhemmin
huomasimme kysymysten olevan pitkié ja raskaslukuisia. Taméa voi myos selittda sen,
miksi kahteen kysymykseen ei saatu selkedd vastausta. Jatkossa osaamme suunnitella ja

arvioida kyselylomakkeen kaytettavyyttad paremmin.

Ergonomiakartoituksen keinona kaytettiin havainnointia. Havainnointitaidot kehittyivét
tekemisen myo6té ja havainnoiminen helpottui loppua kohti. Aluksi vaikeuksia aiheutti
kolmen tyontekijan kieltdytyminen video- ja valokuvauksesta, koska emme olleet
huomioineet sitd aikataulun laatimisessa. Olimme olettaneet, ettd saisimme kuvata

kaikkia osallistuneita. Havainnointi kokonaisuutena onnistui kuitenkin sujuvasti.

Projektin aikana toteutetun tybasentojen ja tyoliikkeiden ergonomiakartoituksen
tuloksena saatiin havainnointimateriaali, jonka perusteella laadittiin tyontekijoille
yksilopalautteet. Yksilopalautteiden rakentaminen ja kirjoittaminen oppimista tukevaksi
oli erittdin haastavaa. Palautteen siséltd oli helppo saada kasaan hyvan materiaalin
vuoksi. Vaikeaa oli perustella korjaavaa palautetta lyhyesti ja ymmarrettavasti siten, ettd
siitd voisi jotain oppia. Korjaava palaute tuli rakentaa sellaiseen muotoon, ettei se
aiheuttaisi negatiivista reaktiota palautteen saajalle. Tadman vuoksi peilasimme
palautteita omalle kohdalle, ja mietimme milt4 sen saaminen tuntuisi. Opimme paljon
palautteen rakentamisesta ja perustelemisesta, joiden arvioimme olevan erittdin

hyodyllisia tydskennellessimme tulevaisuudessa fysioterapeutteina.
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Palautteenantotilanteessa tapahtuva ohjaus tuki antamaamme palautetta ja samalla
saatiin havainnollistettua tyoskentelyergonomiaa kehitettaviltd osin. Tilanteet luotiin
mahdollisimman rauhallisiksi ja yksityisiksi. Kassatyotuolin saatdmistd kuitenkin
ohjattiin tyOpisteessd. Tyontekijat kertoivat yksilopalautteen ja -ohjauksen olleen
tarpeellisia. Ohjaus olisi ollut parempi suorittaa rauhallisessa paikassa, jotta siihen olisi
voitu perehtya perusteellisemmin ja ilman asiakkaista johtuvia keskeytyksia. Tatd emme

kuitenkaan huomanneet tehda.

Havainnointimateriaalin ja alkukyselylomakkeiden pohjalta saatiin tietoa mité
tyontekijoille tuli ohjata ja mihin aihealueisiin koulutuksen tulisi keskittyd K-market
Kirsikassa. Koulutuksen siséllon valinta oli helppoa, koska lomake ja havainnointi
toimivat odotetulla tavalla. Koulutuksen siséltoon tarkeimmiksi aiheiksi otimme
taakkojen kaésittelyn, kassatydskentelyn ja hyllytyksen. Nostamiseen liittyy merkittava
tapaturman riski. Kassatydssa istuminen ja toistoty® ovat kuormittavia riskitekijoita.
Hyllytyksessa esiintyy hankalia ja epamukavia ylaraajojen tydasentoja ja -liikkeita.
Koulutuksen jérjestamisestd opittiin, ettd hyvd havainnollistamismateriaali seka
havainnollistava ja osallistava koulutus sai tyontekijat aktiivisesti mukaan.
Koulutuksessa ja ohjauksessa didaktiset ja pedagogiset taidot kehittyivat sekd saimme

hyvaa kaytanndn kokemusta, miten koulutus tulisi jarjestaa.

Projektin aikana tyontekijoiden tietdmys lisaantyi ryhmékoulutuksen seké
yksiloohjauksen ja -palautteen yhteisvaikutuksesta. Projektissa kéayttdmamme
interventio mahdollisti havainnointimateriaalin kerdd@misen ja tarkoituksenmukaisen
ohjaamisen ja opettamisen tydskentelyn ergonomiasta. Kun ohjaaminen keskitettiin
tarvittaviin havinnoinneista ja alkukyselystd nousseisiin o0sa-alueisiin, tietdmyksen
lisdédntyminen mahdollistui. Tarkka perustelu opittavan asian ohjaamisessa ja palautteen
antamisessa mahdollistaa oppimisen ja antaa mahdollisuuden opittavan asian
siirtamisen kdytannon tekemisen. Naitd tietoja hyddyntden tyodntekijét voivat tarkastella
omaa tybergonomiaansa ja tekemisellddn vaikuttaa tyohyvinvointiinsa. Tyontekijat
olivat pa&séantoisesti kiinnostuneita projektista ja heitd kiinnosti myds oman

tytskentelyergonomian paraneminen ja parantaminen.
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Palautelomakkeella arvioitiin projektia ja tietimyksen lisddntymistd, jossa sitd mitattiin
VAS- janalla. Lomake onnistui tarkoituksessaan mielestdamme hyvin, vaikka
kysymyksia oli haastava asettaa. Jotta saatiin selville tarvittava tieto, kysymykset tuli
laatia yksiselitteisiksi. Lomake piti suunnitella vaivattomasti téytettavaksi, silla
mielestdmme liian pitkan palautelomakkeen tayttdminen saattaisi aiheuttaa aiheeseen
kyllastymista ja  mielenkiinnon lopahtamista.  Nain  epdilimme  kayneen
alkukyselylomakkeen kohdalla. VAS- mittarin kayttd palautteen kerddmisessa onnistui,
vaikka pohdimme sen kayton ymmarrettavyyttd. Esitestaus kuitenkin osoitti mittarin
olevan helposti ymmarrettdvissa ja sen ké&ytté nopeutti lomakkeen tayttdd. Lomakkeen
suunnitteluun olisi syyta varata riittavasti aikaa ja sen ymmarrettavyyteen tulisi
Kiinnittdd huomiota, jotta tarvittava tieto saataisiin kerattyd. Olemme oppineet, etta
kysymysten asettelu ja niiden ymmérrettavyys on erittdin tarkedd myos ajatellen tulevaa
tyotdmme, jossa tiedon kerddminen on osa fysioterapiaprosessia. Olemme myos
oppineet kayttdmaan VAS- mittaria eri tarkoituksiin.

Projektin alussa sovimme yhteistydhon pelisadnnét. Vastuu ja velvollisuudet olivat
molemmilla samat ja olimme keskendmme tasavertaisia. Paatokset tehtiin yhdessa ja
molemmilla oli oikeus mielipiteisiin. Yhteistydmme sujui erittdin hyvin, eikd ongelmia
ilmennyt yhtaan projektin aikana. Toisella opinndytetydn tekijoistd on kuuden vuoden
tyokokemus kaupassa tydskentelystd. Tamé ei kuitenkaan vaikuttanut tasavertaisuuteen,
vaan tyOkokemus Kkoettiin hyoddylliseksi ja konkreettista nékokulmaa antavaksi

voimavaraksi.

Olemme huomioneet salassapitovelvollisuuden ja projektin aikana kerdttyd materiaalia
sdilytettiin salassa. Materiaalia analysoitiin luottamuksellisena ja anonyymisti.
Tarvittavat luvat on keréatty kirjallisena ja projektiin osallistuneilla oli mahdollisuus
kieltaytya halutessaan video- ja valokuvauksesta. Keratty materiaali hadvitettiin kayton
jalkeen. Projektin ajan noudatettiin huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta kaikessa

toiminnassa.
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Olemme esittaneet tuloksen totuudenmukaisesti eika tulosta tai havaintoja ole
vadristelty. Olemme kuvanneet kaiken tarvittavan tiedon, huomioiden myds sen, ettei
mikaan tieto ole haitallista toimeksiantajan toiminnan kannalta. Oleellinen tieto
projektin kulusta, tuloksesta ja arvioinnista esitettiin vaaristeleméattd. Tuloksen
luotettavuuden arvioinnissa tulee huomioida se, ettd projekti toteutettiin pienelle
tyoyhteisolle eika sen vuoksi tulosta voida yleistaa.

Kirjallisuudesta ja tutkimuksista kaytettiin valideja tietoldhteitd. Olemme tekstissa
viitanneet tarkistettavissa oleviin lahteisiin ja lahdeluettelosta 16ytyy tarvittavat tiedot
tdman varmistamiseksi. Ergonomiasta 16ydettiin paljon tutkimuksia ja Kirjallisuutta.
Useimmissa lahteissé kuitenkin késiteltiin tyén sovittamista ihmiselle sopivaksi, eiké
niink&an, miten ihminen voisi omalla tekemisell&&n vaikuttaa ergonomiaansa.
Viitekehyksen kokoaminen oli haastavaa, koska aiheemme rajattiin ergonomisiin
tyGasentoihin ja tyoliikkeisiin. N&itd on tutkittu hyvin véhédn ja tietoa jouduimme
kokoamaan useista lahteistd. Emme |0ytaneet monia uusia Kirjallisuus- tai
tutkimuslahteitd, vaan useimmat l&hteistd olivat 1990- luvulta. Mielestdmme aihe vaatii

lisda tutkimuksia.

Tutkimustietoa haimme useista tietokannoista, joita olivat esimerkiksi EBSCO,
PubMed, Direct science, Perdo ja Elsevier. Kaytimme myds hakukone Googlea ja
Google Scholaria. Hakusanoina kaytimme esimerkiksi englanninkielisia sanoja work,
posture, movement, retail, ergonomic work postures, ergonomics, supermarket, ergo-

nomics and market workers, ergonomic intervention ja work-related posture.
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8 JOHTOPAATOKSET

Palautelomakkeesta saadun tuloksen perusteella voidaan todeta, ettd tydntekijat kokevat
tietamyksen tyoskentelyergonomiastaan lisadntyneen projektin myotd. Tulos viittaa
siihen, ettd projektissa kéytetty ergonomiainterventio liséa tyontekijoiden tietdmysta
tyGasennoista ja tyoliikkeistd. Ryhmakoulutusta ja yksiléohjausta seké yksilopalautteita
kaytettynd yhdessa ergonomian tietdmyksen lisddmiseksi voidaan tassé tyossd katsoa
erinomaiseksi ja toimivaksi ratkaisuksi. Ergonomisten tydasentojen ja tyoliikkeiden
konkreettinen harjoittelu koulutuksessa ja ohjauksessa mahdollistaa niiden siirtdmisen
tyéhon. Ergonomian ohjauksen ja taitojen harjoittelemisen todellisissa tilanteissa on

todettu vaikuttavan paljon fyysisen kuormittumisen kokemiseen (Tuominen 2010).

Tulokseen taytyy kuitenkin suhtautua kriittisesti. Se on keratty seitsemalta projektiin
osallistuneelta tyontekijéltd. Tulosta ei voi yleistdd eikd sen vaikutuksia hyvinvointiin
voida arvioida sen lyhyen keston, seurannan puutteen ja pienen osallistujama&ran
vuoksi. Ergonomisten tydasentojen ja tyéliikkeiden ohjauksen vaikuttavuudesta tyéhon

ja tyéhyvinvointiin tarvitaan lisaa tutkimuksia.

Projektin kulun my®6ta esiin nousi toiminta- ja kehittdmisehdotuksia. Kuorman purkua
helpottamaan voisi hankkia nostoapuvélineen. Hyllytyksen avuksi tulisi hankkia polvien
alle sijoitettavia pehmusteita, jotta alahyllyja hyllytettdessa polvien rasitusta voitaisiin
helpottaa. Tyontekijoiden harrasteliikuntaa voisi tukea fyysisen toimintakyvyn
yllapitdmiseksi ja tukemiseksi tyokykya yll&pitdvan toiminnan puitteissa esimerkiksi

erilaisten liikuntasetelien avulla.
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LITTEET

ALKUKYSELYLOMAKE

Ympyroi vastauksesi

1. Sukupuoli
a. mies
b. nainen
2. lka

a. 25 vuotta tai alle
b. 26-39 vuotta

c. 40 vuotta tai yli

3. Tyosuhteen kesto
a. 0-1 vuotta
b. 2-4 vuotta
c. 5-9 vuotta

d. 10 vuotta tai yli

4. Tyobaika keskimdarin viikossa
a. 0-10 tuntia viikossa
b. 11-20 tuntia viikossa
c. 21-30 tuntia viikossa

d. 3140 tuntia viikossa

Liite 1/1
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5. Pdivittainen kassatydskentely
a. koko tyoaika
b. yli puolet tyajasta
C. puolet ty6ajasta
d. alle puolet tydajasta

e. en tyoskentele kassalla

6. Péivittdinen tyoskentely myymalassa
a. koko tyoaika
b. yli puolet tybajasta
c. puolet ty6ajasta
d. alle puolet tybajasta

e. en tyoskentele myymaléassa

7. Tyon fyysinen kuormittavuus
a. erittéin raskas
b. raskas
c. vdhan/hieman raskas
d. kevyt

e. erittdin kevyt
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8. Fyysisesti kuormittavinta tydssasi
a. kassatyoskentely
b. kuorman purku
c. hyllytys
d. tyoskentely kylméassa
e. ruokatunti

f. tydskentely toimistossa (Esim. tilausten tekeminen)

9. Oletko saanut aikaisemmin ergonomiakoulutusta
a.en

b. kylla, kenelta




55

Liite 1/4

LUE KYSYMYKSET TARKOIN JA YMPYROI MIELESTASI YKSI OIKEA
VAIHTOEHTO

1. Tyobskenneltdessa kaupan alalla eniten fyysisesti kuormittuu?
a. niska-hartia- seutu
b. kédet
c. jalat

d. selka

2. Mihin kehon osaan pitdisi kohdistua suurin rasitus nostettaessa taakkoja
matalalta?

a. jaloille
b. kasille
c. selélle

d. koko keholle

3. Kasilld tyoskenneltdessd vahiten k&sid ja niska-hartia- seutua kuormittaa
tyoskentelytapa, jossa kadet ovat

a. hartiatasolla
b. yli hartiatason
c. kyynértasolla

d. alle kyynértason
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4. Tuotteita hyllytettdessa paras tyoskentelytapa on
a. aloittaa alahyllylta ja edetd ylospdin
b. aloittaa ylahyllylté ja edetd alaspdin
c. aloittaa keskeltd, edeté ylahyllylle ja lopuksi alahyllylle
d. aloittaa keskeltd, edeté alahyllylle ja lopuksi ylahyllylle

e. hyllyttad ylahyllya, alahyllyd ja hyllyjen keskiosaa satunnaisessa
jarjestyksessa

5. Istumatyota tehtdessa 10 minuutin liikkumistauko tulisi olla kun on istunut
a. 45minuuttia
b. 60 minuuttia
C. 75 minuuttia

d. 90 minuuttia

6. Hyva tyotuoli ja hyva ergonominen istuma-asento riittdvat poistamaan
istumisesta aiheutuvaa kuormitusta selélle?

a. kylla
b.ei

7. Kassatyoskentely on toistotyota?
a. kylla
b. kyllg, jos tyoskentely kestda yli kaksi tuntia
C. el, jos vaihtelee ty6asentoja

d.ei
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PALAUTELOMAKE

Merkitse janalle rasti kohtaan, joka kuvastaa mielipidettasi.

TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON TYOSKENTELYERGONOMIA

1. Onko tietdmyksesi tuki- ja liikuntaelimiston tyoskentelyergonomiasta

lisadntynyt projektin aikana?

ei lisdéntynyt yhtaan lisdantyi erittdin paljon

2. Onko projekti ollut mielestasi hyodyllinen?

ei yhtadn hyodyllinen erittain hyodyllinen

3. Onko projektilla ollut vaikutusta tydolosuhteisiisi?

el yhtdan vaikutusta erittain paljon vaikutusta
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ERGONOMIAKOQULUTUS

1. Kuinka tarpeelliseksi koit ergonomiakoulutuksen?

ei yhtéan tarpeellinen erittdin tarpeellinen

2. Vastasiko koulutuksen sisaltd odotuksiasi?

ei vastannut yhtaan vastasi erittéin paljon

3. Kuinka paljon koulutuksesta on ollut sinulle hyotya
e kassatydskentelyyn liittyen?

ei yhtdan hyotya erittdin paljon hyotya

e hyllyttdmiseen liittyen?

el yhtadan hyotya erittain paljon hyotya

e myymaldssa tapahtuviin nostoihin liittyen?

ei yhtdan hyotya erittdin paljon hyotyé
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e myymaldssa tapahtuvien kuormien siirtoihin liittyen?

ei yhtdan hyotya erittdin paljon hyotya

e tyOpaikan tarjoamien apuvélineiden (karryt, jakkarat ym.) hyddyntdmiseen

liittyen?

ei yhtdan hyotya erittain paljon hyotyé

HENKILOKOHTAINEN PALAUTE

1. Onko saamasi henkilokohtainen palaute ollut tarpeellista?

ei yhtadn tarpeellista erittain tarpeellista

2. Oletko hyodyntényt saamaasi tietoa tydssasi?

en ole hyddyntanyt olen hyddyntanyt erittéin paljon



KOULUTUSMATERIAALI

TYOSKENTELYERGONOMIA

Holma Milla
Nurmikumpu Sanna
2011

Yleista

* Ergonomian tehtdvana on tutkia ihmistd
tyossaan tekniikan kayttdjana ja suunnitella ja
kehittdad parempia toimintaymparistoja

« Ergonomia on tekniikan ja toiminnan
soveltamista ihmiselle

Nostaminen

 Suurella osalla suomalaisista on selkavaivoja
eldmadnsd aikana. Myds ennenaikaisessa
eldkoitymisessd seldn vaivoilla on suuri
merkitys. Vaivoista vain osa on tyoperdisid,
mutta ndiden syntymisessa kdsin tehtédvat
nostot on merkittava riskitekija.
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Alkusanat ©

* Opinndytetyo paivittdistavarakaupan
tyoskentelyergonomiasta

« Toteutamme ergonomiakartotuksen,
koulutuksen ja ohjauksen kehittadksemme
tietdmysta ergonomiasta

Fyysinen kuormittavuus

* Selkd kuormittuu kaupan alalla
tyoskenneltdessd, koska useissa tyovaiheissa
se joutuu rasitukselle esim. nostot ja
istuminen

Tyontekijan tulisi kiinnittda huomiota seldn
asentoon erilaisissa tyotehtavissd, seldn tulee
olla suorassa

Hyva nostotekniikka

Aina kun mahdollista, nostaminen ja
siirtdminen pitdisi korvata mekaanisilla
laitteilla.

Jos ty6ta ei voida koneellistaa, hyvaan
nostotekniikkaan on syyta kiinnittaa erityista
huomiota:

— TyOpiste pitad jarjestaa sellaiseksi, etta nostot ja

siirrot voidaan tehda mahdollisimman turvallisesti.




— Suurin rasitus tulisi
kohdistua jaloille
taakkoja
nostettaessa!

* Vahvoja alaraaja-
ja pakaralihaksia
hyédynnetaan
nostossa.

» Vaikka nostotekniikka olisi hyva, ei se riita jos
taakan lasku ei tapahdu samalla tavalla

— Taakka lasketaan selkd suorassa koukistamalla
polvia.

« Ylahyllya, alahyllyd ja hyllyjen keskiosaa tulisi
hyllyttaa satunnaisessa jarjestyksessa

— Ylahyllyt
* Apuna tulisi kdyttaa jakkaroita jotta kadet pysyisivat alle
hartialinjan
— Keskihyllyt
* Huomiotava hyva seisoma-asento ja jousto jaloista
— Alahyllyt

« Toispolviseisonta ja -kyykky tukijalkaa vaihdellen
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— Kyykistyessa jalkaterat ja polvet ovat riittavan
etdalla toisistaan

* Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan
— Taakka pidetdan mahdollisimman ldhelld vartaloa.
— Nostosuoritus on tasainen.
— Hyva ote taakasta.
— Nostolle on riittavasti tilaa.

— Viltetddn kiertoja ja taivutuksia suorituksen
aikana.

Hyllyttdminen

« Vahiten késia ja niska-hartia-seutua
kuormittaa tyoskentelytapa, jossa kadet ovat
kyynértasolla

Hyllytettavat tuotteet tulisi olla helposti
saatavilla ja olisi hyva valttaa turhia vartalon
kiertoja tuotteita otettaessa

— Kéyntiasento, jossa kierto jaloista

— Painonsiirrot jaloilla

Toistotyd

« Toistotyd on tyota, jossa lyhyet, samanlaiset
tyovaiheet toistuvat usein

* ToistotyOssa tydvaiheet muistuttavat toisiaan
kestoltaan, voimankaytoltdan ja tyoliikkeiltaan

 Tarkasti madriteltynd toistoty&td on tyo, jossa
yksi tydvaihe kestdaa vdahemman kuin 30
sekuntia tai tydvaihe sisdltaa samojen
liikkeiden toistoa yli puolet tydvaiheajasta,
riippumatta tydvaiheen pituudesta.




Kassatyoskentely

* Seisten vai istuen
— Seisominen ainoana tydasentona sopii vain
sellaisiin tyopisteisiin, joissa liikutaan paljon tai
joissa tarvitaan huomattavia voimia

— Seisominen on pitkina jaksoina huomattavasti
istumista raskaampaa

+ Paikoillaan seisominen kuormittaa jalkojen
verisuonistoa

Istuminen

« KassatyOskentely on paaasiassa istumatyo6ta

— Istumaty6ta tehdessa tulisi pitda 10 min
liikkumistauko 45 minuutin valein

Selka kuormittuu istumisessa
— seldn alueen lihakset ja valilevyt

Hyva ty6tuoli ja hyva ergonominen istuma-
asento EIVAT RIITA poistamaan kokonaan
istumisesta aiheutuvaa kuormitusta seldlle

Hyva istuma-asento

* Istuimessa tarkea ominaisuus on ristiseldn
tuki, joka asettaa selkdrangan hyvaan
asentoon

Penkin istuinosan tulisi olla hieman kallistettu
eteenpadin, jotta saadaan aikaan selén
luonnollinen notko

Jalat tulee olla tuettuna, jotta asento on
helpompi sdilyttda ja seldlle aiheutuva kuorma
siirtyy osittain jaloille
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— Istuminen ainoana ty6asentona voi johtaa lilan
vdhdiseen fyysiseen toimeliaisuuteen ja paikallaan
olon haittoihin

* Staattinen lihasty6 aiheuttaa veren virtauksen
heikkenemist ja lihaksen sisdisen paineen kasvua

— Paikallaan olo ei kuitenkaan merkitse lihasten
staattista jannittamista

Istuma-asennot

« Tdssd asennossa
vartalon saa asetettua
lahelle tyotasoa seka
tuen kasille

Lisdksi hyva istuma-
asento mahdollistaa
kassatyosekentelyssa
tarvittavat kierrot ja
kallistukset eri suuntiin




Etukumara asento

* Vahainenkin eteenpdin
kumartunut asento tai
kaden kannattelu
aiheuttaa tuntuvaa
vartalon, hartioiden tai
niskan lihasten
staattista jannittamistd
Hengitystilavuus
pienenee

— Jannitysta kassatyossa lisaa

* Suuret tarkkuusvaatimukset
— Tavaroiden skannaus, huolellisuus

« Liikkeiden toistonopeus
— Ruuhka-aika, tarpeeksi rauhallinen nopeus

* N&on tarkkuusvaatimukset
— Esim. ENA-koodit

Apuvilineet

« Suositeltavia apuvilineita
— Polvipehmusteet
— Tikkaat, jakkarat
— Kuljetuskarryt
— Nostimet
— Kassatuoli + jalkatuki
* Selkdnojallinen
* Satulatuoli
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Kassatyoskentely

« Ty6 sujuu paremmin ja yldraajan hankalat

liikkeet ja asennot ovat vahdisempia, jos

— tyOpisteessa on varattu riittavasti tilaa tyon
tekemiseen ja tavaroiden siirtdmiseen

— Tyopisteet mahdollisuuksien mukaan noudattaa
tyontekijan oikea- tai vasenkatisyyttd ja on
muunneltavissa kunkin tydntekijan vaatimusten
mukaisesti

— tyontekijalld on mahdollisuus kayttada tydnteossa
molempia kasia

— Lisdksi jannitykseen vaikuttaa

* Yksilolliset tyGtavat

* Kokemattomuus

* Kiire

* Kylmyys

* Melu ja erilaiset hdiriotekijat

Lahteet
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