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1 JOHDANTO

Kaupan alan ty6ssa korostuvat palvelualttius, yhteisty0 ja vuorovaikutus. Kaupan alal-
la tyoskentely on monipuolista ja tehtévat vaihtelevat myynnista hallinnollisiin tehta-
viin. Padivittaistavarakaupassa paivd koostuu kassatyOskentelystd, asiakaspalvelusta,
hyllyttdmisestd, hinnoittelusta seka tuotteiden tilaamisesta ja tuotteiden menekin seu-

raamisesta. (Tyo- ja elinkeinotoimisto 2008.)

Tyon ruumiillinen rasittavuus on sailynyt likimain samanlaisena 1980-luvulta nyky-
paivaan. Kaupan alan tyd, palvelutyd, on ruumiillisesti rasittavimpia ammatteja. Pal-
velutyd on ruumiillisesti rasittavampaan kuin teollinen tyd. Fyysisid haittoja on tyo-
ymparistoissa havaittu vuonna 2008 enemman kuin reilut 30 vuotta sitten. Ty6olotut-
kimukseen osallistuneiden (3000-6000 henkil6d) mukaan haittatekijoista 16 % aiheu-
tuu vaikeista tyasennoista ja 15 % yksipuolisista tyoliikkeista. Jatkuva liikkeella olo
ja kiire rasittavat my6s kaupan alan tyontekijoitd. (Lehto & Sutela 2008, 64, 123,
143.)

Erilaiset tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat pitkalla aikavalilla lisdantyneet. Téh&n saattaa
osittain vaikuttaa vaeston ik&antyminen. Kivut ja séryt niska-hartiaseudun alueella
ovat selkeésti suuri ongelma, ja niistd karsi palkansaajista noin 40 % vuonna 2008.
Késissa ja kasivarsissa, ristiseldssa seka alaraajoissa esiintyy myds sarkya ja kipua
monella tyontekijalla. (Lehto & Sutela 2008, 173-174.) Ylaraajojen toistoliikkeet
aiheuttavat vaivoja niska-hartiaseudulle, samoin myos yksipuolisilla tyoskentely liik-

keilld on suuri vaikutus tuki- ja litkuntaelinvaivoihin (Kyla-Setald ym. 2000).

Opinnéytetyon tavoitteena on tuottaa eraalle péivittdistavarakaupan myymalan tyonte-
kijoille kattava ja ytimekads ergonomiaopas. Opas on suunnattu jo kaupassa tydskente-
leville, mutta toimii ennen kaikkea uuden tyontekijan perehdytyksessad. Ergonomian
avulla tyo, tydymparisto, tyovélineet sekd muu toimintajarjestelma pyritddn mukaut-
tamaan ihmisen tarpeiden ja ominaisuuksien mukaisiksi. Se avulla huolehditaan tur-
vallisuudesta, hyvinvoinnista ja terveydestd sekd jarjestelmien hairiottomésta ja te-
hokkaasta toiminnasta. (Launis & Lehtel&d 2011, 19; Tjader 2011; Hanninen ym. 2005,
11.) Opinnaytetydssa keskitytddn kaupan alan ominaispiirteisiin, kuten taakkojen ké-
sittelyyn, hyllyttdamiseen ja kassatydskentelyyn. Myds alaraajojen kuormittumisen

ennaltaehkaisy ja hoito seka elpyminen nousevat esille opinnaytetyossa.



Ergonomiaoppaan tarvetta kartoitetaan teemahaastattelulla. Sill& vahvistamme teoreet-
tista viitekehysta ja selvitimme péivittaistavarakaupan myymalétyontekijoiden kuor-
mittuneisuutta. Koska oppaan kayttajaryhmana toimivat myymalatyontekijat, on hyva
tarkastella, millainen on siséllollisesti ja ulkoasullisesti hyva opas, jotta se palvelisi
lukijaa mahdollisimman ihanteellisesti. Ergonomiaopas tuotetaan tuotekehitysproses-
sin mukaisesti. Tuotteen suunnittelu ja kehittdminen jasentyy tuotekehityksen perus-

vaiheiden mukaisesti (ks. Jamsa & Manninen 2000, 28).

Olemme molemmat tyGskennelleet myymalatyontekijoing, mika on vaikuttanut opin-
naytetyon aiheen valintaan. Omien kokemustemme kautta tieddmme, ettd tyoskentely
kaupan alalla voi olla fyysisesti hyvinkin kuormittavaa. Aiheeseen perehtyminen on
nostanut esiin oikean ergonomian merkityksen ja sen, mita pitkalla aikavalilla huonos-
ta ergonomiasta voi seurata. Tyontekija voi itse omalla toiminnallaan ja tydskentely-

tavoillaan edesauttaa fyysisté jaksamista ty0ssa.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnéaytetyon tarkoituksena on tuottaa kattava, mutta ytimekas ergonomiaopas eraéal-
le péivittaistavarakaupalle. Opas on suunnattu myymalan tyontekijoille. Er-
gonomiaoppaalla pyrimme antamaan tietoa kaupan alan ergonomiasta niin myymalas-
sé jo tyoskenteleville kuin myos uusille tyontekijdille. Opas toimisi uuden tyontekijan
perehdyttdmisen apuna, ja silla pyritddn antamaan uusille tyontekijoille heti alusta
alkaen tietoa oikeanlaisesta ergonomiasta. Tuotetun oppaan tulisi antaa myymaélatyon-
tekijoille tietoa siit4, miten he omalla toiminnallaan valttavat tuki- ja liikuntaelinvai-
Voja, edesauttavat fyysistd jaksamistaan ja hyvinvointiaan. Oikean ergonomian myo6té
tyoskentely muuttuu taloudellisemmaksi ja turvallisesmmaksi. Opas sisaltdéd myos tie-
toa alaraajojen kuormittumisesta seka tyon keventamisesté tauko- ja venyttelyliikkein.
Selvitdamme tarvetta oppaalle teemahaastattelun avulla. Haastattelut tukevat teoreettis-
ta viitekehysté ja vaikuttavat oppaan sisall6llisiin asioihin. Oppaan tulee my6s noudat-

taa hyvan oppaan kriteereja siséllollisesti ja ulkoasullisesti.

Omien kokemustemme perusteella tieddmme myymalatyoskentelyn fyysisen puolen

vaativuuden. Té&sté johtuen tavoitteenamme on jakaa myymaélatyontekijoille fysiotera-
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peuttista ndkdkulmaa fyysisen tydskentelyn keventdmiseen ja ennaltaehkaisyyn. Ta-
voitteenamme on tuottaa tarpeita vastaava opas isolle konsernille ja ndin ollen ottaa

huomioon sen vaatimukset ja tyontekijoiden mielipiteet.

3 ERGONOMIA

Ergonomia on tieteenala, joka tutkii ihmisen ja toimintajérjestelmien vuorovaikutusta
ja kehittdmista hyvinvoinnin parantamiseksi seka jarjestelmien toimivuutta. Sen pééa-
méaarédnd on kasvattaa ymmaérrysta ihmisen ja ympériston eri elementtien vélisesta
vuorovaikutuksesta. Ergonomia soveltaa teorioita, tietoa ja menetelmid edesauttamaan
ihmisen hyvinvointia ja tehostamaan toimintoja. Sen avulla tyd, tydymparisto, tyova-
lineet sekd muu toimintajarjestelmd mukautetaan tyydyttdméan ihmisen tarpeita ja
ominaisuuksia. Ergonomian avulla huolehditaan turvallisuudesta, hyvinvoinnista ja
terveydestd sekd jarjestelmien hairiottomasta ja tehokkaasta toiminnasta. (Launis &
Lehteld 2011, 19; Tjader 2011; Hanninen ym. 2005, 11.)

Ergonomia on tietoa ihmisen rakenteista, toimintamekanismeista, tarpeista, kyvyista ja
toimintatavoista, jotka on otettava huomioon suunniteltaessa toimintaympéristod. Er-
gonomian tiedollisen perustan muodostavat ihmisen fyysisen ja psyykkisen toiminnan
tekniset ratkaisut. Tata tietoperustaa kaytetdan tydergonomian suunnittelussa. Ohjeet
pohjautuvat tietoon ihmisesta ja kdytannon tilanteiden tutkimiseen. Ergonomia on
monitieteista teoriaa ja k&ytantoa. (Launis & Lehteld 2011, 19-20.)

Ergonomian tavoitteena ei ole pelkéstddn mitata ja arvioida yksittaisen tyontekijan
suorituskykyé, vaikka ergonominen tutkimus kohdistuukin usein ihmiseen, kuten esi-
merkiksi tuntemusten ja kasitysten selvittdmiseen sek& reaktioiden, suoritusten tai
vasymyksen mittaamiseen. Nailla keinoilla pyritddn arvioimaan esimerkiksi jonkin
laitteen kaytettdvyyttd tai toimintatilanteen kuormittavuutta. Liséksi ergonomian ta-
voitteiden mukaisesti pyritddn tunnistamaan ilmenneet korjaus- ja kehittdmistarpeet.
(Launis & Lehteld 2011, 21.)

Ergonomian positiiviset vaikutukset voivat olla vélittdmaésti todettavissa. Ne ilmene-
vat parannuksina ihmisten tydssd ja sen sujuvuudessa, lisdadntyneend hyvinvointina

seka tuotannon tehostumisena. Ty6ssé poissaoloja voi tulla vahemman, samoin tyépe-
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raisia sairauksia. Myos koko organisaation toimintaa voidaan parantaa ergonomisen
suunnittelun toimintatavoilla, joilla voi olla myds mainittavissa olevia taloudellisia
tuloksia. (Launis & Lehteld 2011, 36.)

Kansainvalisen ergonomiayhdistyksen IEA:n (International Ergonomics Association
2007) madritelmassa ergonomia voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen,
kognitiiviseen ja organisatoriseen ergonomiaan. Ergonomia on ala, jota tarkastellaan
kokonaisvaltaisesti, mutta usein kéytdnndssd on tarve keskittyd johonkin osa-
alueeseen. (Launis & Lehteld 2011, 21; Tjader 2011.)

Késittelemme tydssamme fyysista ergonomiaa. Tdmé ergonomian osa-alue keskittyy
fyysisen toiminnan mukauttamiseen ihmisten anatomisiin ja fysiologisiin ominaisuuk-
siin. Fyysinen ergonomia korostuu erityisesti tyopisteiden, tydympariston, tyévalinei-
den ja tydmenetelmien suunnittelussa ja kehittdmisessa. (Launis & Lehteld 2011, 21;
Tjader 2011.)

Fyysista ergonomiaa tarkastellaan ihmisen anatomisten, antropometristen, fysiologis-
ten sekda biomekaanisten tekijoita kautta, kun ne yhdistyvat fyysiseen aktiivisuuteen.
Tarkeimpiin osatekijoihin sisdltyvéat tydskentelyasennot, materiaalien késittely, toistu-
vat liikkeet, tydhon liittyvét luurankolihaksiston ongelmat, tyopaikan olosuhteet, tur-
vallisuus seka terveys. On tarkeda véahentaa fyysista kuormitusta, koska liiallinen fyy-
sinen kuormitus aiheuttaa muun muassa tuki- ja liikuntaelinongelmia. (International
Ergonomics Association 2007; Sillanpad 2009, 107.) Fyysinen toiminta on monien eri
lihasten sekd koko muun elimiston yhteisty6td. Se ei ole pelkkéé liikettd ja ty6td, vaan
se on myos asennon yllapitdmista ja tasapainon hallintaa. Fyysisen ergonomian tavoit-
teena on kayttaa tyotilanteissa voimia siten, ettd haluttu ja tarvittu tulos saadaan ai-
kaan tehokkaasti ja sujuvasti, kuitenkaan aiheuttamatta liiallista kuormitusta, vasy-
mysté tai vaurioita elimiston rakenteisiin. (Louhevaara & Launis 2011, 69; Sillanpéaa
2009, 102.)

Fyysisen kuormituksen optimoimisella pyritdan siihen, ettd hyva lopputulos saadaan ai-
kaan siten, ettd tyontekijan voimavarat ja ty6- ja toimintakyky séilyvat mahdollisimman
pitkdan. Ratkaisevilla ergonomisilla keinoilla voidaan saadelld fyysista toimintaa. Tarvit-
tava tyotahti ja voimankayttd tulisi madrittdd ihmisen suorituskykyyn néhden sopiviksi.

Hyodyksi voidaan kayttad teknisid apuvélineitd, esimerkiksi koneita tai laitteita. Liséksi
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fysiikan lakeja voidaan hyddyntad, esimerkiksi liikkeessa syntyvaa liikemaarad (hitaus-
voimaa) tai maan vetovoimaa. Fyysinen ymparisto ja vélineet tulisi mitoittaa siten, etta
henkilén oma voimantuotto olisi paras mahdollinen. Ergonomian keinoja on mygds tyon
ajallisten puitteiden maarittdminen, esimerkking tastd ovat tydskentelyjaksot ja tauotus.
(Louhevaara & Launis 2011, 70.)

Yksi tavallisimmista ammattitautien aiheuttajista on huono ergonomia. Se vaikuttaa
tyovélineiden tai tydolosuhteiden aiheuttamiin vammoihin sekd muihin terveysongel-
miin huonon vélineen tai laitteen kaytettdvyyden vuoksi. Tuki- ja liikuntaelimistén
ergonomiaperdiset ongelmat ovat yleisid. Ottamalla huomioon ihmisen elimiston ra-
kenne ja toiminta sek& poistamalla sopimattomia kuormitustekijoité voitaisiin vaikut-

taa moniin ndihin vaivoihin. (Hanninen ym. 2005, 17; Lehtola 2010, 36.)

Yleisimmét oireet, joita huonosta ergonomiasta seuraa kohdistuvat selk&an, niska-
hartiaseutuun, olkapaihin seka alaraajoihin. Kaésivarsiin ja rannekanavoihin saattaa
myo6s kohdistua vaivoja, kun esimerkiksi kassalla tyoskennelldédn paljon kasien ja
sormien kanssa. Ty0 vaatii paljon sormien toistotyota. Kasin tehtdvien nostojen on
todettu vaikuttavan merkittavasti tyOperdisten vaivojen synnyssd. (Hanninen ym.
2005, 17-40.) Karjalaisen ym. (2009, 15) mukaan vuonna 2007 kirjattiin 1070 rasitus-

sairautta, mika oli 17 % kaikista ammattitaudeista ja ammattitautiepdilyista.

Tuki- ja liitkuntaelinsairauksista aiheutuviin ty0std poissaoloihin vaikuttavat monet
tekijat. Nama sairaudet ja oireet voivat olla hoidollisesti hankalia ja uhkaavat tyoky-
kya jatkuessaan pitkaan. Toisaalta ne voivat olla ohimenevié tyosta tai muista syista
aiheutuvia rasittumisia. Ty6ll& on kuitenkin suuri vaikutus sairauksien ja sairasloma-
tarpeen synnyssa. Vapaa-ajan liikunnalla on merkitysta tyossa jaksamiseen. Pitkitty-
neiden seké toistuvien tuki- ja liikuntaelinsairauksien syyt taytyy selvittéa, jotta niihin
voidaan vaikuttaa ja mahdolliset ylikuormitusta aiheuttavat tekijat poistaa tai niita
vahentdd. My6s mahdollisuudet ergonomisiin parannuksiin tydssa tulee ottaa huomi-
oon. Kun syyt ja riskitekijat 10ytyvét, sairauspoissaolojen tarve pienenee ja parannuk-
set tydoloihin kohenevat. Ergonomiaparannuksilla on tarkea rooli tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien ja rasitussairauksien primaari- ja sekundaaripreventiossa. lalla on suuri
vaikutus tuki- ja liikuntaelinongelmiin. Nuorilla yleisempi& ovat erityyppiset rasitus-

vammat, kun taas idkkaammilla yleisimpid ovat selkasairaudet sekd degeneratiiviset
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(rappeutuneet) nivelkulumat. (Seuri & Suominen 2009, 285; Riihiméki 2003, 100—
102; Riihimé&ki 2009.)

4 TYON KUORMITTAVUUS

Ihmisen fyysinen toiminta ja tyoskentely ovat monimuotoista lihasten ja muun elimis-
ton yhteisty6td. Tama toiminta ei ole vain liiketta ja tyotd, vaan myods asennon yllapi-
tdmistd ja tasapainon hallintaa. Tyon fyysisia kuormitustekijoitd ovat muun muassa
tyoskentelyasennot, tyosuorituksen vaativat liikkeet, myymaélassé liikkuminen sek&
tarvittava voimankayttd. Yhteistd ndilla kaikilla on, ettd ne vaativat lihastyota ja siten
aiheuttavat fyysistad kuormittumista. Talldin kuormittuvat myos verenkiertoelimisto ja
liikuntaelimet, kuten lihakset, nivelet ja nivelia ympardivat kudokset. Fyysinen kuor-
mittuvuus riippuu lihaksista, jotka tyoskentelevat, lihastyon laadusta, vaadittavasta
voimantuotosta, lihaksen supistumispituudesta ja supistumisen kestosta seka supistu-
misen toistuvuudesta. Tyon sisallon, kaytossa olevien menetelmien, tyovaiheiden tois-
tuvuuden, tyotahdin seka tauotuksen maarittelevat itse tyo ja tyojarjestelyt, joka vai-
kuttaa suuresti tydssé jaksamiseen ja kuormittumiseen. (Cedercreutz & Hanhinen
2005, 8; Louhevaara & Launis 2011, 69-71.)

Liikuntaelinten kunnolle oleellista on, ettei kuormitus ole liian suurta (ylikuormittu-
minen) tai vahaista (alikuormittuminen). Toistokuormitus ylikuormittaa myos liitkun-
taelimid. Sopiva kuormittuminen ja téiden sujuminen ovat erditd ergonomian tavoittei-
ta. Kun kuormittumista on sopivasti, jaksaa ihminen tehda ty6taan ja samalla hénen
toimintakykynsé sdilyy tai jopa paranee. Tama tarkoittaa, etta tyon kuormitustekijat ja
tyontekijan ominaisuudet ovat tasapainossa. Ergonomian tehtavénad on 16ytaa tyéhon
liittyvat kuormitustekijat sekd maarittdd niiden vaikutus ihmiseen. (Cedercreutz &
Hanhinen 2005, 7, 9; Lehtola 2010, 36.) Kuorma kuormittaa ihmisia aina eri tavalla;
ihmiset kokevat kuorman erilaisena. Kuormaa voi myos kasitell4d monella tavalla. Jo-
kainen ihminen on erilainen ja omaa eri kyvyt ja madollisuudet. Heikolle, jolle jo yh-
den tietyn kuorman késittely voi olla ylivoimainen, saattaa olla jonkun jokap&ivéinen
kuorma. Ihmisen lihasvoimat ovat vahvimmillaan nuorilla aikuisilla, mutta ne hiipuvat
ian myota, kuten monet muutkin fysiologiset toiminnot. Asento, jossa ihminen tyos-

kentelee, vaikuttaa myo6s siihen, miten raskas kuorma on. (Hanninen ym. 2005, 43—



;
44.) Tyoasennolla kasitetddn kehon eri osien (niskan, ylaraajojen, seldn, lantion, ala-

raajojen) asentoja tyon aikana (Ahonen ym. 2001, 15).

Huomattava kuormittuneisuus, joka on kestanyt pitkaan, voi saada aikaan toiminnalli-
sia muutoksia tyontekijan elimistossd, mika vaikuttaa tydsuoritukseen. Tyon vaati-
musten ja tyontekijan suoritusedellytysten tdytyy olla tasapainossa, jotta véltytdan
vasymykseltd, voimattomuudelta, hitaudelta sek& artyneisyydeltd, joita tyon rasitta-
vuus voi aiheuttaa. Lihasvasymys, -Kipu ja -sdrky seka liikuntarajoitukset ovat vain
muutamia oireita liiallisesta fyysisesta rasituksesta. Kuormitusta lisdédvat muun muas-
sa seldn etukumara asento, vartalon ja niskan kierrot ja taivutukset seké késien liian
suuri vipuvarsi. (Lehtola 2010, 23, 26.) Jotta tydssd kuormittumista voitaisiin sa&taa,
taytyy erilaisin ergonomian keinoin kehittaa tyota ja tydoloja ottamalla myds huomi-
oon tydntekijan omat ominaisuudet. Tallaisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi yksilol-
liset tekijat (ikd, sukupuoli, ruumiinrakenne, perinnélliset tekijat), fyysinen kunto,
tyon hallinta sekd oman tyokyvyn ja omien tuntemusten huomioiminen tyéskennelles-
sé. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 6-7; Hanninen ym. 2005, 44-45.)

4.1 Kuormitustekijat kaupan alalla

Ammattitauteja véhittdiskaupan alalla aiheuttaa eniten toistotyd. Vuonna 2007 am-
mattitauteja ja ammattitautiepdilyja kirjattiin véhittaiskaupan alalla 171 kappaletta.
Néistd 43 kappaletta oli toistotyon aiheuttamia. Kaupan ja muiden alojen pienyritysten
johtajille ammattitauteja kirjattiin 8 kappaletta, joista rasitussairauksia (muun muassa
toistotyostd johtuvia) oli 3. Myymalanhoitajille ja pienkauppiaille Kirjattiin ammatti-
tauteja 13 kappaletta, joista 2 oli rasitussairauksia. Myyjille ja myymaélékassojen hoi-
tajille kirjattiin 100 kappaletta ammattitauteja, joista jopa 28 oli rasitussairautta. (Kar-
jalainen ym. 2009, 54, 58.)

Kyla-Setalan ym. (2000) tekeman tutkimuksen mukaan myymalakassoja kuormittavat
erityisesti toistuvat ja yksipuoliset tydskentelyliikkeet. Niska-hartiaseudun vaivoja
aiheuttavat ylaraajojen toistoliikkeet. Tutkimuksessa tarkeimmiksi kehittdmiskohteiksi
nostettiin muun muassa ergonomian parantaminen, tyon kuormittavuuden vahentami-
nen, kiireen hallinta sek& tyon siséllén monipuolistaminen. Tyo ja terveyshaastattelu-
tutkimuksessa vuonna 2009 ilmeni, ettd noin kolmanneksella kaikista vastaajista tyo

sisalsi useita kertoja minuutissa samanlaisena toistuvaa kaden tyo6liiketta paivittain
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vahintdan 1-2 tunnin ajan. Esimerkkeina tasta oli muun muassa kauppaliikkeiden kas-
san ty0 ruuhka-aikoina. (Jaaskeldinen 2011; Ketola 2001, 153-154.)

4.2 Lihastyotavat tydsuorituksissa

Ty0suorituksissa ilmenee aina staattisia ja dynaamisia osuuksia. Dynaamista tyoté
on yleensé taakkojen nostaminen, kantaminen, tyontdminen ja vetdminen. Nama tyo-
suoritukset vaativat lihaksilta rytmikésta supistumista ja veltostumista, miké& auttaa
laskimoveren poistumista. Lihaksen verisuonet ehtivéat tayttyd veresta veltostumisvai-
heen aikana ja tyhjenevat supistusvaiheen aikana. Talléin veri huuhtoo lihasta hyvin.
Ty0dasentokuormitus liittyy usein staattiseen lihastyohon. Esimerkiksi kassatydskente-
lyssé niska-hartiaseudun lihakset joutuvat kannattelemaan yléraajoja jatkuvasti mel-
kein samassa asennossa. Lihakset ovat jatkuvasti jannityksessa (staattista lihastyotd),
jolloin veri ei paase kiertamaan lihaksissa kunnolla. Staattinen lihassupistus ei voi
jatkua pitkdan, koska se aiheuttaa Kipua seka aineenvaihdunta on rajoittunut. (Hanni-
nen ym. 2005, 49-52; Nienstedt ym. 2008, 87-88; Lehtola 2010, 25.)

Tyokuormittumiseen vaikuttaa tyoskentelyyn tarvittava aika. Thminen pystyy suorit-
tamaan aerobista rytmikasta tyotd pitkiakin aikoja, jolloin hyvékuntoinen ihminen
kuluttaa padasiassa rasvahappoja tyydyttamaan energiantarpeet. Yleensa rasvakudok-
sen varastoenergiaa riittaa rajattomasti. Kuorman kasvaessa hapen saanti lihaksistoon
kay riittamattomaksi, silloin eivét endd rasvahapot ole kayttokelpoisia. Talloin ihmi-
sen taytyy ottaa kayttdonsa anaerobiset glykogeenivarastot sek& maitohapon tuottami-
nen glukoositahteistad glykolyysin avulla. Namé& varastot ovat rajalliset sek& tuotettu
maitohappo jarkyttadé lihaksen happo-emaéstasapainoa. Kehon on tietysti palautettava
takaisin lepovaiheen aikana ndmé varastot ja muokattava maitohappo takaisin glukoo-
siksi tai poltettava se. (H&nninen ym. 2005, 49-52; Nienstedt ym. 2008, 87—-88.)

4.3 Seldn luonnollinen asento

Selkéranka koostuu 24 nikamasta, jotka ovat paallekkain. Niitd yhdistavat kimmoisat
vélilevyt. Kaularangan nikamia on seitseman, rintarangan nikamia kaksitoista, lanne-
rangan nikamia viisi sek& yhteen luutunut ristiluu sek& hantéluu. Selkdranka toimii

vahvana, joustavana ja monipuolisesti liikkuvana vartalon tukena. Se suojaa sel-
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kéaydinté ja siita lahtevia hermojuuria. Selkdrankaa tukevat sita ympérdoivat nivelsiteet
ja lihakset. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10; Aalto 2006, 54-55.)

Selan luonnollinen asento takaapdin katsottuna on suora seka sivulta katsottuna loivan
S-kirjaimen muotoinen. Kaula- ja lannerangan kohdalla on pieni notko eli lordoosi
seké rintarangan kohdalla pieni kohouma eli kyfoosi. Notkojen ja kohoumien kaare-
vuudet vaihtelevat yksilollisesti. Nama kaarevuudet lisadvat selkérangan joustavuutta
ja ndin my6s pystysuuntainen kuormitus jakautuu tasaisesti rangan eri osille. Mikali
kaarevuuksissa tapahtuu painvastaisuutta, esimerkiksi notkojen ojentumista, lisdavat
ne nivelten kuormitusta seka rasittavat lihaksia ja nivelsiteitd. (Cedercreutz & Hanhi-
nen 2005, 10.)

Se, ettd selédn asento on tasapainoinen, perustuu selén luuston rakenteeseen, lihasten
vahvuuteen ja kireyteen, asentotottumuksiin, jalkojen pituuseroihin tai asentovirhei-
siin seka perusterveydentilaan. Selkdranka ja lantio muodostavat toiminnallisen koko-
naisuuden. Muutokset esimerkiksi lantion asennossa vaikuttavat lannerangan kautta
koko selan asentoon. Lantion kallistuksilla on esimerkiksi merkitystd istuma-asennon
kuormittuvuuteen. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10-11.)

Ihmisen luonnollinen perusasento on pystyasento. Siind suora painopistelinja on takaa
ja sivusta tarkasteltuna keskella ihmista seké nivelet kuormittuvat tasaisesti ja kestavét
kuormitusta parhaiten. Jos tastd asennosta poiketaan, vaatii se sitd enemman lihastyota
yllapitdméén asentoa. TyOasennot ja -liikkeet, jotka muistuttavat perusasentoa kuor-
mittavat liikuntaelimistod kaikkein véhiten. Haitalliseksi liikkeet tai asennot muuttu-
vat vasta, kun sama liike toistuu useasti, niiden yll&pitoaika pitkittyy, voimankaytto
kasvaa tai ne ovat &killisia ja repdisevid. Pahin vaihtoehto on, kun naita kaikkia esiin-
tyy yhdessd. Keskiasennossa suoritettavat liikkeet ovat turvallisia, kun taas dariasen-
not ovat haitallisia ja ongelmallisia, koska ne vaativat usein staattista lihastyota ja
kuormittavat kudoksia epéatasaisesti. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 19-20; Aalto
20053, 35.)

Selkaranka liikkuu eri kohdista eri tavalla. Pddasiassa liikesuuntina ovat ojennus ja
koukistus, sivutaivutukset seka kierrot. Usein monet liikkeet ovat kaikkien ndiden
kolmen yhdistelmd. Sivutaivutukseen esimerkiksi liittyy aina tietty maara kiertoa.

Lannerangasta lahtee pddosin eteen ja taakse taivutukset, etenkin lannerangan alaosas-
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ta. Kiertoliikkeet l&htevat suurilta osin rintarangasta. Sivutaivutukset taas lahtevat
rintarangan alaosasta ja lannerangasta. Kaularanka on selkdarangan liikkuvin osa. Se
liikkuu laajalti joka suuntaan. Selk&vaivat keskittyvat yleensa juuri selkdrangan liik-
kuvimpiin osiin tai vastakohtaisesti jadykimpiin osiin, esimerkiksi rintarangan alueelle.
(Cedercreutz & Hanhinen 2005, 14; Aalto 2006, 55.)

4.4 Alaraajojen kuormittuminen

Ihminen kévelee keskiméarin 8000-15000 askelta paivéssa. Paivittdinen kavely aihe-
uttaa jalkateriin suuren kuormituksen, jopa satojen tonnien suuruisen. Alaraajojen ja
jalkaterien kunnolla on suora yhteys muun kehon hyvinvointiin. Niiden kuntoon ei
Kiinnitetd juurikaan huomiota niin kauan, kun muu keho tuntuu terveelta. Jalkojen
terveys perustuu alaraajojen ja jalkaterien normaaleihin rakenteisiin ja toimintoihin.
Jalkaterveyteen vaikuttavat eldméntavat joko heikentavasti tai parantavasti. (Saarikos-
ki ym. 2010, 7-9.)

4.4.1 Tyon vaikutus jalkaterveyteen

Jalkojen terveyteen vaikuttavat monet asiat, kuten esimerkiksi elinymparisto, alaraajo-
ja kuormittava tyo, liiallinen ja liian vahainen liikunta seké tupakointi. (Saarikoski ym.
2010, 12). Jalkoihin kohdistuvat tapaturmat voidaan jakaa kahteen paaryhméan. En-
simmaiseen ryhmaan kuuluvat muun muassa lavistavét esineet, puristukset ja nyrjéh-
dykset. Toiseen ryhmé&an katsotaan kuuluvan kompastumiset, liukastumiset ja putoa-
minen. Liukastumiset ja putoamiset eivat aina valttdamattd aiheuta jalan/jalkateran
vammoja, mutta niill& on suuri merkitys siihen, millaisia jalkineita tyossa kaytetaan.
Edelld mainittuihin ryhmiin eivat kuitenkaan kuulu paljon harmia tuottavat ké&nsat,
sisadn kasvaneet kynnet ja tyosta vasyneet jalat. Namé voivat aiheuttaa epamiellytta-

vyyttd ja kipua. (Texas Department of Insurance 2009, 2.)

Shinichin ym. (1997) tutkimuksen mukaan pitk& yhtdmittainen seisominen heikent&4
jalkojen terveyttd. Seisoma-asennossa hiussuonten seindmien lapikulkeutuminen ah-
tautuu ja vahent&& kudosnesteen uudelleen imeytymistd. Tdma voi aiheuttaa lisaanty-
neen hydrostaattisen paineen jalan verisuonissa, mik4 saattaa johtaa siiten, ettd alaraa-
jojen suonen ulkopuolisen nesteen tilavuus kasvaa. Lihaksia vetreyttavilla harjoitteilla

on turvotusta ennaltaehkéiseva vaikutus, mika vahentéé laskimoiden painetta, parantaa
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imunestekiertoa ja lihassupistuksen aikana liséa lihaskudoksen painetta. Tutkimuksen
mukaan pystyasennossa tehdyilld polvitaivutuksilla on suurin turvotusta ennalta eh-
kéiseva vaikutus. Kantapéille nousulla oli puolestaan heikoin vaikutus. Kavelylla ja
paikallaan tehdyilla askelluksilla oli keskinkertaisia vaikutuksia. Veren virtaus lisaan-
tyi huomattavasti tehtdessa muutaman minuutin ajan polven taivutuksia. Harjoituksis-
ta huolimatta pitkdan seisominen lisési turvotusta. Tarkead olisikin vélttaa pitk&é kes-

tavaa seisomista ja liilkkumattomuutta.

Lattiatyypeillda on tarkea merkitys tyomukavuuteen, etenkin henkil6illa, joilla on arat
jalat. Kovat ja joustamattomat alusta, kuten esimerkiksi betoni, on hyvin epdmukava
alusta tyoskentelya ajatellen. Tallaiset alustat kuormittavat alaraajoja yksipuolisesti ja
ne myos lisddvat koko kehoon kohdistuvaa kuormitusta. (Texas Department of Insu-
rance 2009, 2-3). Kévellessa jalkaterdn luonnollinen toiminta heikkenee, seka jalkate-
ran ja alaraajojen lihakset toimivat epatasapainossa. Nama asiat saattavat aiheuttaa
virheasentoja, kipuja ja erilaisia jalkasairauksia. Alustan kovuus vaikuttaa niihin voi-
miin, jotka valittyvéat maasta takaisin ihmiseen. Kovilla alustoilla kaveltdessa jokaisel-
la askelluksella kantaiskun kautta syntyy 120 kilometrin tuntivauhdilla etenevia varéah-
telyaaltoja muualle kehoon. Kantapaasta ne etenevét alaraajoja pitkin lantioon ja sielta
edelleen selkérankaan. Erityisesti asfaltilla tai betonilla k&velysta vélittyy erittdin suuri
reaktiovoima. Jalkaterien sekéd polven joustomekaniikka ylirasittuu kovilla alustoilla
kéveltéessa ja sen vuoksi se voi rappeutua tai jopa havitd. (Saarikoski ym. 2010, 12.)
Lattiamateriaaleista puu, korkki, kumi tai muu sellainen, mika antaa hieman jousta-
vuutta, on tyontekijan jaloille ihanteellisin. Liukkaat lattiat ovat myds petollisia, koska
liukastuminen ja kaatuminen ovat tall6in paljon todenndkdisempé&é. Nilkat voivat tait-

tua helposti ja jalan luita murtua. (Texas Department of Insurance 2009, 2-3.)

4.4.2 Tyokengat ja sukat

Saarikosken ym. (2010) mukaan tyokengat, jotka heikentavat jalkojen terveyttd ovat
suuri ongelma. Niit4 kayttavat yleisesti muun muassa myyjat ja terveydenhuoltohenki-
10st6. Suomessa jalkaterveytta kasitelladn l&hinnd liittyen sellaisiin tydolosuhteisiin,
jossa edellytetddn ammatti- tai turvajalkineiden kayttod, kuten esimerkiksi rakennus-

ty0, palomiehet sek autoala.
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Tyokengilla on monta merkitystd. Ne yllapitavat alaraajojen ja jalkaterien terveytt,
lisddvat tyotehoa ja ty6hyvinvointia. Tyokenkien tulisi vastata tyooloja ja tyontekijan
jalan ominaisuuksia. Usein kuitenkin muodikkuus ja raha ohittavat jalkaterveytta tu-
kevien kenkien ominaisuudet. Tyontekijoilla tulisi olla tyéolosuhteisiin ja erilaisiin
tehtaviin sopivat kengat. Ulkomaiset ty6terveysorganisaatiot suosittelevat jopa 3-5
paria erilaisia tyokenkid, joita voidaan péivan aikana vaihdella. Esimerkiksi tyonteki-
jalla olisi eri tyokengét istuma- ja seisomatyohon, liikkuvaan ty6hon, nosto- ja kanto-
tyohon seka talvi- ja kesékayttoiset kengat. Talldin jalkaterien ja alaraajojen lihaksisto

saa mahdollisuuden monipuoliseen tydskentelyyn. (Saarikoski ym. 2010, 150.)

Hyvén kengan tulisi tayttaa tietyt kriteerit. Kengan sisdosan taytyy olla yhtdjaksoinen
kantapaasta isovarpaaseen saakka. Kengan kannan tulisi tukea kantapaatd hyvin seka
etuosassa tulisi olla tarpeeksi tilaa, jotta varpaat pystyvét liikkumaan vapaasti kdavelyn
aikana. Kengéassé olisi hyvé olla myds kunnollinen kiinnitys, jottei jalka luista ké&vel-
lessa. Matalan, koko kantapaan kokoinen korko tekee kavelystda mielekkaampaa, kos-
ka se vaimentaa kantaiskun tuomaa tarahdysta. Hyvan tyékengéan ostossa tulee ottaa
huomioon kayttdjan jalkaterien rakenteet, kengan rakenne sek& muut ominaisuudet,
kuten esimerkiksi lestin malli, kdrjen muoto ja Kiinnitys. Ostettaessa kenkia tulee
my06s muistaa se, etteivat tiukat ja napakat kengat vélttamatta veny kaytosté huolimat-
ta. Tdmén vuoksi koon valinta on tarkedd. Kenkia tulee aina sovittaa molempiin jal-
koihin, koska useasti toinen jalka on toista hieman suurempi. Nain ollen kenka oste-
taan aina suuremman jalan mukaan. Kengét kannattaa kdyd& ostamassa iltapaivalla,
mieluiten tyopdivan jalkeen, koska silloin jalat ovat turvonneet maksimikokoon. Aa-
mulla ostetut kengat voivat olla iltapdivéallad epamukavat. Iskua vaimentavat ja pitoa
antavat kengat ovat silloin hyvat, jos tydssd joutuu paljon kdvelemadn ja seisomaan
kovalla lattialla. Olisi hyva vertailla eri valmistajien tyojalkineita sekd ihanteellista
olisi, jos ne saisi koekéyttoon edes yhdeksi péivéaksi. Nain niiden toimivuutta pystyisi
arvioimaan. (Saarikoski ym. 2010, 112, 151; Texas Department of Insurance 2009, 4;
Merriman 2002, 246-248.)

Ammattikengilld on monia hyvid mutta my6s epamiellyttavyytta aiheuttavia tekijoita.
Niitd kayttdmalla voidaan estdd useimpia tapaturmia, kuten esimerkiksi varvas- ja
jalkapohjavammoja, véhent&é liukastumisen riskid sek& suojata varpaita painavien
tavaroiden pudotessa. Teraksisella kengan kérjelld saadaan suojattua varpaita. Sen

tulisi peittadd varpaat kokonaan. Sisaltd pehmustettuna kenk&a on huomattavasti muka-
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vampi kayttadd. Terdksinen kengén kérki saattaa estad pakién ja varpaiden normaalia
taipumista kavelyn aikana. Tallgin kenk& on usein liian pieni tai vaaran mallinen. (Te-
xas Department of Insurance 2009, 4). Turvakengat voivat olla epamiellyttavia kéayt-
taa. Pohja on usein taipumaton, minka vuoksi kévely on kdmpel6a. Kengét ovat myods
usein hyvin painavia ja jalat vasyvét varsinkin silloin, jos kavelya on paljon. Mité ke-
vyempi kenka on, sitd enemmén se keventad askelta. Painava kenk& liséa jalkateran
kuormittumista. lhanteellinen kenk&pari naisilla painaa 340 g ja miehill4 485 g. Var-
vassuojalla pystytddn suojaamaan, mutta myos se tuo kengélle lisdd painoa. Usein
turvakengat ovat hiostavat, koska ominaisuuksiltaan niiden tulee sopia hyvinkin vaati-
viin olosuhteisiin, kuten esimerkiksi kuumuuteen. (Saarikoski ym. 2010, 126, 152,
158-159.)

Monissa tyOpaikoissa kdytetddn amerikkalaisten kehittdimida Crocks™ -sandaaleita.
Monilta ominaisuuksiltaan Crocks™ -sandaalit eivat sovi jokapéivéiseen kayttoon.
Askellus on toksahteleva ja saattaa altistaa vaaratilanteille etenkin nopeasti ké&veltaes-
sé. Takaremmi on 16ys4, eika se néin ollen tue tarpeeksi jalkaterdd. Sen vuoksi varpai-
ta on ké&veltdessa koukistettava, jotta kengdt pysyvit jalassa. Crocks™ -sandaalit ovat
hyvin leveitd lestistddn, minka vuoksi jalkaterd liikkuu helposti kérkeen ja varpaat
menevat koukkuasentoon seka iho ja kynnet hankaavat karkeen. Liian lyhyet ja pienet
kengat voivat aiheuttavat kantapaan hankautumisen kantakupin reunaan, mika voi

nain aiheuttaa hankaumia ja haavoja. (Saarikoski ym. 2010, 148-149.)

Monet saattavat my0ds ottaa vanhat urheiluun tai lenkkeilyyn tarkoitetut kengéat tyo-
kengiksi. Lenkkikengéat palvelevat ominaisuuksiltaan lenkkeilyd ja juoksua mutta ei-
vat palvele tyon tekemistd. Kenkien ominaisuudet, kuten muun muassa ylospain suun-
tautunut lesti, kapeneva karki ja kérkikaynti, pakottavat varpaat irti alustasta ja kiinni
toisiinsa. Suurin ongelma on kuitenkin se, etta lenkkikengét lisdavét jalkaterien hikoi-
lua varsinkin, jos niita kaytetddn koko tyopdivéan ajan. Usein viel& seisomaty0 ja pal-
jon liitkkumista sisdltava ty6é moninkertaistavat jalkojen hikoilun. Vapaa-ajan lenkki-
kengét ja citylenkkarit ovat yleistyneet huimasti. Niiden hengittdvyytta on paranneltu,
ne ovat kevyita ja sopivat paremmin tyokayttoon. (Saarikoski ym. 2010, 156.)

Sukkien tehtdvdnd on suojata jalkaterid kenkien aiheuttamalta hankaukselta. Sukat
my0s estavét ihovaurioiden, kuten hiertymien, rakkojen, kansien ja kovettumien syn-

tymistad. Uudet sukkamateriaalit kerdavat ja kuljettavat tehokkaasti hikoilun synnytta-
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méaa kosteutta seké pitavat jalkaterat kuivina. Ne myos pitavét jalat lampimina tai vii-
leind. Sukkia valitessa ja ostaessa on hyvé miettia niiden tarkoitusta sek& sitd, mita
niilta halutaan. Sukkia on hyvin erilaisia, ja niilla on eri kayttbominaisuuksia. Perin-
teinen puuvillasukka imee kosteutta enemmaén kuin keinokuitusukat mutta eivét vie
kosteutta eteenpéin. Né&in ollen jalkaterat ovat kosteat, hikiset, kylmét ja palelevat. Iho
saattaa altistua hiertymille, rakoille sek& infektioille. Lisddamalla sukkiin erilaisia ai-
nesosia saadaan sukasta mahdollisimman palveleva. N&it4 ainesosia ovat esimerkiksi
hopea, puuhiili ja kupari. Esimerkiksi jos jalat hikoavat helposti, ovat puuhiiltd sisél-
tavat sukat hyvé vaihtoehto. Ne pitévat jalat raikkaina. Sukkien tulee olla myos oike-
ankokoiset. Liian pienet sukat voivat koukistaa varpaita ja kupertaa kynsia. Kiristavat
resorit heikentdvat valtimoverenkiertoa ja voivat aiheuttaa alaraajojen turvotusta.
(Saarikoski ym. 2010, 200-204.)

4.4.3 Jalkojen omahoito

Jalkojen omahoidon kuuluisi olla péivittainen rutiini, jolla voidaan ehkaistd monia
ongelmia. Hyvaan omahoitoon kuuluu jalkahygieniasta huolehtiminen, puhtaus, ihon-
hoito sek& oikeanlaisten ja -kokoisten sukkien ja kenkien kéytto. Liian pienet kengat
ja sukat lisddvat moninkertaisesti hikoilua. Jalat tulee pesté paivittain haalealla vedella
tai miedolla saippualla. Jalkoja ei kuitenkaan pida liottaa liikaa vedessa. Huolellisella
kuivauksella ennaltaehkéistaén varvasvalien hautautumista, jolloin sinne ei jaa hautu-
maan bakteereita. (CCOSH 2010; Saarikoski & Liukkonen 2004, 27-29; Ronnemaa
2011.)

Tehokkaalla paivittdisell4 jalkojen ihonhoidolla suojataan infektioperéisia ja mekaa-
nisten tekijoiden aiheuttamia ihonmuutoksia. lThon oikeanlaisen kosteustasapainon
sdilyttdminen pitdd ihon joustavana ja pehmednd. Jalkojen pesun jalkeen jalat tulisi
rasvata, mikali iho kuivuu helposti. Se on tehokas ja paras tapa suojata infektioperéisia
ja mekaanisten tekijoiden aiheuttamia ihonmuutoksia vastaa. VVoiteen rasvaisuus riip-
puu kayttajastad. Mitd kuivempi ja karheampi iho on, sitd rasvaisempaa voidetta tarvi-
taan. Varpaanvéleja ei rasvata, koska rasva voi jdadda hautumaan varvasvéleihin. Jalka-
terien hierominen rasvauksen yhteydessé tehostaa voiteen imeytymistd, kovettumien
pehmentymistd sek& vilkastuttaa ihonalaisen kudoksen nestekiertoa. (CCOSH 2010;
Saarikoski & Liukkonen 2004, 30-31; Rénnemaa 2011.)
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Varpaan kynsien leikkaamisella pyritddn suojaamaan varpaiden paitd. Ne leikataan
noin kahden viikon valein. Jos kynsi& leikataan liian usein tai ne ovat liian lyhyet,
eivat ne suojaa varpaiden paitd. Kynnet ovat hyvén pituiset silloin, kun valkoista osaa
jaa nakyviin noin yksi millimetri. Kynnet leikataan siten, ettd ne myotéilevét varpaan
paan muotoa, eli lievasti kaareviksi. Talloin ne eivat paina toisia varpaita vastaan eika
tartu sukkiin. (CCOSH 2010; Saarikoski & Liukkonen 2004, 31-32; Ronnemaa 2011.)

Ihon tehtdvané on suojata elimistéa ulkoapain tulevilta drsykkeiltd. lhoon kohdistuvat
kuormitukset, kuten esimerkiksi paine, puristus ja hankaus, nékyvét fysiologisina
stressireaktioina. 1ho saattaa punoittaa ja kuumottaa. Rasituksen ollessa jatkuvaa voi
iho paksuuntua, koska ihon solukasvun kiihtyessé solut eivét ehdi hilseilla pois. Ta-
méan nakee siitd, ettd jalkapohjan eniten kuormittuneisiin alueisiin tulee paksunnoksia,
kovettumia ja kansid. Kantapdihin saattaa tulla kovinkin Kipeita halkeamia, jotka voi-
vat vuotaa verta ja tulehtua. Terve, ehjé iho, kestaa rasitustekijoita hyvin, mutta jos
ihon vastustuskyky heikkenee, syntyy vaurioita helpommin. Esimerkiksi ihon liialli-
nen kuivuminen, synnyttadd vaurioita joiden hoitaminen saattaa olla hyvinkin vaival-
loista. (Saarikoski & Liukkonen 2004, 29-30.)

Alaraajojen hyvinvointia tukee hyva yleiskunto. Jalkojen turvotus, vdsyminen ja asen-
tovirheet voivat johtua heikoista jalkalihaksista. Sen vuoksi onkin erityisen tarkeda
kuormittaa alaraajoja seké tehda voimisteluliikkeitd, jotka suuntautuvat jalan pienille
lihaksille. (Jalkojen hoito 2010.) Jalkavoimistelun ydintekijana on séilyttada nivelten
normaali liikelaajuus, vahvistaa lihaksia, lisatd joustavuutta ja venyvyyttd seka tietoi-
suutta jalkateran asennosta ja liikkeestd. (Yates 2005, 401; Saarikoski & Liukkonen
2004, 98). Harjoittelu on hyva aloittaa perusharjoitteilla, jolloin keskitytadén jalkateran
asennon hahmottamiseen, lihasten aktivointiin sekd nivelten yhteistoiminnalla liikku-
vuuden lisddmiseen. Perusharjoitteita ovat muun muassa jalkapohjaa ulospdin kierta-
vien lihasten vahvistaminen, varpaiden ojentajien ja koukistajien venyttdminen ja har-
joittaminen sek& poikittais- ja pitkittaiskaaren harjoitteet. (Saarikoski & Liukkonen
2004, 99-107; Jalkavoimistelu 2007). Paljasjaloin kavely turvallisissa maastoissa on
my6s hyvaa jalkavoimistelua, koska silloin lihasten kuormittuminen on erilaista. (Jal-
kojen hoito 2010).
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4.5 Elpyminen

Ryhdin merkitys on erityisen térked, etenkin istumatyontekijélle, toistuvasti yksipuoli-
sia liikesuorituksia tekevalle, raskaita taakkoja késittelevalle seké& kadet koholla tyos-
kentelevalle. Siksi tydntekijan tulisikin suorittaa elpymisliikkeité, kuten nousta tuolis-
ta ylos, vaihtaa tyoskentelyasentoja, pitadd taukoja sek& huolehtia kehosta liikunnan,
taukoliikkeiden ja venyttelyn keinoin. Aina liikunta ja venyttely eivat riita, jolloin
huomiota on kiinnitettdva myos tydergonomiaan, kuten tyotasojen oikeilla saddoksil-
14, apuvélineilla seké oikeilla nostotekniikoilla. Tyontekija voi parantaa myds omaer-
gonomiaansa vaihtelemalla tybasentoja sopivin aikavélein, lihakset ja mielen voi pi-
tad vireand suorittamalla taukoliikuntaa seka venyttelemalld lihaksia aina vahan ker-
rallaan. (Aalto 2006, 62-64.)

Tyon terveellisyyden takaa parhaiten se, ettd tyontekijd saa itse suunnitella tyotaan.
Talloin voi myos sédédelld omaa kuormittumistaan ja jaksamistaan. Tyoskentely on
voitava taukojen avulla jakaa tyo- ja lepojaksoihin. Kun haitallisesti kuormittavia tyo-
jaksoja poistetaan, lyhennetdan ja tauotetaan sopivasti, myos liikuntaelimiston hyvin-
vointi paranee. Hyvid elpymiskeinoja ovat muun muassa taukoliikunta tai muu aktiivi-
suus, venyttely, voimistelu sekd rentoutuminen ja lepo. Tyopaivén aikana useasti ja-
loittelu ja tydasentojen vaihtelu sopivin véliajoin parantavat jaksamista. Jos on mah-
dollisuus vaihdella seisoma- ja istumatyon valilla, se on suositeltavaa, esimerkiksi
kassatyoskentelyssa. (Aalto 2006, 64—65; Cedercreutz & Hanhinen 2005, 36.)

Hyvastd ja ryhdikkaastd asennosta lahtee tehokas ja turvallinen liikkuminen (Aalto
2006, 50). On tarkeaa pitdd oma-aloitteisesti pienia elpymistaukoja, etenkin jos tyo on
liikuntaelimi& yksipuolisesti kuormittavaa ja vaatii paljon staattista lihastyotd. Veny-
tysliikkeilla esimerkiksi voidaan hyvin taukojen aikana laukaista lihasjannitysta. Istu-
ma- ja seisomatydssa on hyva huomioida liikunnan ja levon merkitys. Paljon seiso-
mista vaativassa tydssa on hyva istua aina valillg, etenkin nojalliseen tuoliin, kun taas
istumaty6ssa tai paikallaan oloa vaativassa tyossa pienet kavelylenkin virkistavat koko
kehoa ja mieltd. Suuria kuormia tyosséan késittelevan olisi hyva aina valilla tasapai-
nottaa selkdan ja jalkoihin kohdistuvaa ylikuormitusta menemalld makaamaan selal-
leen. Jopa pienen hetken tai muutaman minuutin mittainen seléllddn makaaminen aut-
taa rentouttamaan selkalihaksia ja parantaa valilevyjen aineenvaihduntaa. (Ceder-
creutz & Hanhinen 2005, 36.)
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45.1 Taukoliikunta

Liikunnalla on ehdottoman positiiviset vaikutukset fyysiseen terveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin. Se ennaltaehkaisee useilta tuki- ja liikuntaelinvaivoilta, sydan- ja ve-
renkiertoelimistdn ja aineenvaihdunnan sairauksilta seké ylipainolta. Liikunnalla fyy-
sinen kunto, kehonhallinta, itseluottamus ja stressinhallintakyky paranevat. Vartalolle
on ominaista tottua tekemé&an fyysisesti kuormittavaa tyota oikeissa mittasuhteissa.
IIman positiivista kuormitusta kudokset heikentyvét ja riski altistua vammoille kasvaa.
(Aalto 2005b, 132-133.)

Aallon (2006, 7374, 146) mukaan vahintadn kerran tunnissa istumatyo tulisi keskeyt-
taa ja kayda litkkumassa edes parin minuutin ajan. Kéavellessa voi samalla tehdd muu-
tamia palauttavia ja elvyttavid liikkeitd, kuten hartioiden pyorittelyd, niska-
hartiaseudun venytyksia sekd polven ojennus-koukistusliikettd. Ruumiillista tyot,
esimerkiksi taakkojen késittelyd, tekevén olisi hyva pitéa lyhyitd kymmenen sekunnin
taukoja viiden minuutin valein. Hyva esimerkki on vaikka juomatauon pitdminen,
jonka aikana keho saa palautua hetken. Pidempia noin 5 minuutin taukoja kannattaa
pitéd yksi tunnissa. Suosituksena tydpdivan aikana olisi pitdd useampia lyhyita taukoja

kuin yksi kymmenen minuutin tauko kolmessa tunnissa.

Taukoliikunnan padmaarana on ennaltaehkaista jokapaivéisessa tydssa ilmenevien
yksipuolisten tyfasentojen aiheuttamia lihasjannitystiloja sek& lihasvasymysta. Suori-
tuksissa oleellista on lihastydon pumppaava laatu eli lihaksen jannittymista tulisi aina
seurata rentoutus. Tall6in lihaksen verenkierto paranee ja samalla lihas saa paremmin
happea ja poistaa tehokkaammin kuona-aineita. Liikkeiden tulee olla my6s laajoja ja
rauhallisia. Energian kulutus on usein kovin alhainen istumatyontekijoill, joten pie-
nen jaloittelun ja taukoliikunnan siséllyttdminen péivaan vaikuttaa vain positiivisesti
energian kulutukseen. Yksinkertaiset ja kevyet harjoitteet vahentavéat niveliin kohdis-
tuvaa painetta sekd nivelrakenteiden hankaamista ja puristamista. (Aalto 2006, 75,
146.)

Orellin ja Ruuskan (2008) opinnadytetyotutkimuksen mukaan taukoliikunnalla on posi-
tilvisia sek& negatiivisia vaikutuksia niska-hartiaseudun koettuihin subjektiivisiin oi-
reisiin. Tutkimuksessa taukoliikunta sisalsi lihasvoima- ja venyttelyharjoitteita. Kaikki

tutkimukseen osallistuneet koehenkil6t kokivat taukoliikunnasta olevan hyotya niska-
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hartiaseudun oireiden lievittymiseen. Kaularangan aktiivinen liikkuvuus lisaantyi 50—
60 %:lla koehenkilGista ojennuksessa, vasemmalle sivutaivutuksessa seka ylaniskassa.
Koukistussuuntainen liike kuitenkin véhentyi jopa 60 %:lla koehenkil6istd. Niska-
hartiaseudun lihaskireyksiin taukoliikunnan vaikutus oli lisdava sekéd véhentava. Nis-
kanseudun lihasvoimaan taukoliikunnalla ei ollut merkityksellista vaikutusta. (Orell &
Ruuska 2008, 23-28.)

Ennen kuormittavaa tydskentelyd on hyva suorittaa kevyt lammittely. Tall6in keho
valmistautuu tulevaan kuormitukseen ja saastytaan loukkaantumisilta sekd vammoilta.
Lammittelylld saadaan aikaan verenkierron vilkastumista ja verenkierto suuntautuu
padasiassa tyota tekeville lihaksille. Lihasten, sidekudosten ja nivelten lampétila kas-
vaa sekd lihasten elastisuus ja koordinaatio paranevat. Lammittelyn tulee kuitenkin
olla rauhallista ja kevyttd, lihaksia véasyttamétta. Lammittelynd toimivat esimerkiksi
pumppaavat liikkeet, kuten hartioiden nostot tai istuen polven ojennus ja koukistus.
(Aalto 20053, 25.)

Kuntouttava taukoharjoittelu on riittdvan kevyttd, jotta verenkierto ja aineenvaih-
dunta eivat kiihdy liikaa, jolloin valtytddn lihasten turhalta vasymiseltd. Kevyen
pumppaavan lihastyon ansiosta vaikutukset tehostuvat, etenkin staattisen lihastyon
aikaan saama kuona-aineiden poisto lihaksissa ja happirikkaan veren kulkeutuminen
lihaksiin. Liikkeita tulisi tehdd harjoitteesta riippuen 15-30 toistoa, 2-3 sarjaa, jotta
toistoja olisi tarpeeksi ja tehokkuudesta jotain hyotya. Riittdva palautumisaika tulee
huomioida myds, siksi on hyvé jakaa harjoitteet tyopéivén sisalle. Kaikkia liikkeita ei
tarvitse tehda kerralla. (Aalto 2005b, 149.)

Vélineeksi taukoliikuntaan sopivat esimerkiksi tyotuoli, poyt4, oma vartalo, vastus-
kumi tai jJumppakeppi. Oman vartalon hyédyntdminen on kaikista yksinkertaisin har-
joitusvaline. Se kulkee aina mukana, eikd maksa mitaan. Pelkélla oman kehon painolla
voidaan saavuttaa huomattavan hyvia tuloksia, eikéd harjoittelu ole yksitoikkoista tai
yksipuolista. Vastuskumi kulkee myods helposti mukana. Silla pystyy helposti saata-
madn liikkeiden haastavuutta muuttamalla kumin muotoa, esimerkiksi vaihtamalla
otekohtaa, taittamalla kumi kahtia tai rullaamalla nyrkkiin. VVastuskumeja on my®os eri
vahvuuksia. Jumppakepilld voidaan harjoittaa ja elvyttdd lihaksistoa sekd& parantaa
nivelten liikkuvuutta. Jumppakeppi on my6s oiva véline harjoittamaan kestavyytta,

koordinaatiota, liikeratoja ja tasapainoa. Né&in aktivoituu tehokkaasti keskivartalo, joka
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taas vaikuttaa kehon taloudellisempaan kayttoon. Tyotuolilla voidaan harjoittaa erityi-

sesti alaraajojen ja lantion seudun lihaksia. (Aalto 2006, 7677, 79.)

4.5.2 Venyttely

Lihasvenytyksida hyodynnetddn liikkuvuutta lisdavind ja yllapitavind harjoitteina,
liikuntasuorituksiin yhdistettyind ja osana lihasperdisten vaivojen hoitoa ja ennalta-
ehkaisya. Lihasvenytyksilla pyritdan vaikuttamaan lihaksen ja janteen joustavan side-
kudoksen ominaisuuksiin eli venyvyyteen. Oikein suoritetuilla liikkuvuusharjoitteilla
on parantava vaikutus lihaksen ja janteen elastisuuteen. Osana alkulamp6d, venyttely
voi jopa parantaa lihasten voimantuotto-ominaisuuksia. Venyttely on myds osa tauko-
liikuntaa. Venyttely ei kuitenkaan aina paranna elimistén funktiota; epapuhtaasti suo-
ritettu venytys tai vaaraan aikaan suoritettu venyttely voi olla jopa haitallista. (Saari
ym. 2009, 37; Aalto 2005a, 29-30.)

Kun lihakset ovat Kiredt, auttaa niiden venyttely parantamaan kehon lihastasapainoa ja
ryhtid. Venyttelyssa erityishuomioitavaa on niiden saanndllisyys. Ei haittaa vaikka
venyttelisi vain yhtd kohtaa, kunhan tekee riittavasti toistoja. Hyvid venytysliikkeitéd
ovat muun muassa niska-hartiaseudun venytykset, rintakehan avaukset ja selan pyoris-
tykset. Hyvana esimerkkina toimii se, ettd venyttelee aina, kun nousee ylos tuolista,
jolloin liike toistuu sédanndllisesti. Venyttelyn kuuluu tuntua oikeassa kohdassa, eiké
se saa aiheuttaa vaaranlaista kipua. Venytykseen on hyva liittd4 hengitys ja rytmittaa
se oikein. Venyttely vaatii hieman keskittymisté ja rauhallisia suorituksia. Suositelta-
vaa on tehda venytysliike 1-2 kertaa kullekin lihasryhmalle. (Aalto 2006, 102; Aalto
2005a, 30-31.)

Huonosta liikkuvuudesta seuraa tiettyjen liikkeiden oppimisen vaikeutta tai oppiminen
estyy kokonaan. On myos epataloudellisempaa, kun liikkuvuus on huono. Suoritus
tuntuu raskaalta ja energiaa kuluu turhaan hukkaan muihin kuin suoritettavaan tehta-
vaan. Lihaksen optimaalisesta lepopituudesta lyhentyneet lihakset palautuvat hitaam-
min ja ovat helpommin alttiita loukkaantumisille ja rasitusvammoille, joita esimerkik-
si toistoty0 ja yksipuoliset liikesuoritukset aiheuttavat. Venyttelymenetelmé, venytte-
Iytiheys ja yksittaisen venytyksen kesto vaihtelevat tavoitteesta riippuen. Yleisin ja
kaytetyin venyttelymenetelmé on aktiivinen venyttely. Aktiivinen venyttely tarkoittaa

omalla lihasty6lla aikaansaatu venytysta. Venytysta on helppo itse kontrolloida ja séé-
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delld tuntemusten mukaan. Aktiiviseen venyttelyyn voi mahdollisesti lisata viel& pas-

siivista venyttelya ja/tai jannitys-rentoutus-venytysharjoituksia. (Aalto 2005b, 66—68.)

da Costan ja Vieiran (2008) tutkimuksen mukaan venyttelyn fysiologiset vaikutukset
voivat olla osallisena vahentdmassa haittoja ja kipua, joita tyonteossa ilmenee. Venyt-
telylla ehkéistd&n tyohon liittyvien luurankolihasten ongelmia. Tutkimuksessa todet-
tiin venyttelyn fysiologisesti vaikuttaviksi tekijoiksi liikelaajuuden kasvu, lyhytvaikut-
teisen helpotuksen kivusta ja epadmukavuudesta, viskoelastiset muutokset lihas-
janneyksikdssa seké heikentynyt lihassupistus yhdessa alhaisen huippuvoiman kanssa.
Tutkimuksen mukaan on térkedd ottaa huomioon, onko lisdantynyt liikelaajuus hyo-
dyllista eri tyontekijoille luurankolihaksiston ongelmien ennaltaehkéisyssa. Venytte-
lyharjoitteet eivat ole hyodyllisia kaikille tyoryhmille. On tarkeéa tutkia, mitka fysio-
logiset muutokset ovat kaikkein hyodyllisimpid ehkéisemaan tyohon liittyvaa luuran-
kolihaksiston ongelmia, niin ettd venyttelyt voidaan suorittaa sen mukaisesti ja turval-
lisesti.

Luurankolihasten ongelmat ovat vammoja tai toimintahairioita, jotka vaikuttavat li-
haksiin, luihin, hermoihin, jénteisiin, nivelsiteisiin, niveliin, rustoihin sek& selkaran-
gan vélilevyihin. Niihin ongelmiin liittyvéat nyrjahdykset, venahdykset, revahdykset
seka sidekudosvauriot. Luurankolihasten ongelmia voi ilmeta ylirasituksesta, liiallisen
kuorman, vartalon osien kontaktin valineiden tai huonekalujen tai kaatumisen vuoksi.
Toiminnalliset vaatimukset voivat aiheuttaa tai pahentaa luurankolihasten ongelmia.
Fyysiseen kuormittumiseen/taakkaan vaikuttavat tyotehtava, ymparisto, tydvalineet ja
-koneet sek& henkilon omat tekijat. Hankalat, toistuvat ja pitkaan kestavat tyéasennot,
lilkakuormittavat liikkeet, korkea toistettavuus tai voimat voivat ylikuormittaa kudok-
sia ja ylittd& niiden rasituksen sietokyvyn kynnyksen, jolloin lopputuloksena on luu-
rankolihaksiston ongelmat. Jatkuva staattisen rasituksen yllapito puristaa laskimoita ja
hiussuonia lihasten siséalla aiheuttaen mikrotraumoja hapen ja ravinnon puutteesta joh-
tuen. Kaikki ndma tekijat voivat aiheuttaa epdatasapainoa, lihasvasymysta (fatiikkia),

epamukavuutta ja kipua, jotka johtuvat kudosten héiritista. (da Costa & Vieira 2008.)

Elastiset ominaisuudet viittaavat siihen, millainen kyky lihas-janneyksikélla on palau-
tua takaisin omaan alkuperéispituuteensa venytyksen jélkeen. Kuitenkin elastinen ra-
kenne palautuu valittémasti omaan alkuperéispituuteensa venytyksen hellittdessé. Té-

maé ei tapahdu lihaksissa johtuen niiden sitkedstd ominaisuudesta. Silla selitetddn mik-



21
si lihas venyy hitaasti, kun se on stressin alaisena ja palautuu hitaasti omaan alkupe-
raiseen pituuteensa, kun stressi poistetaan. Jos venytys séilytetddn pidennetyn ajan tai
jos ennen uutta venytystd alla on lihaksen puutteellinen palautuminen, niin lihas-
janneyksikko ei palaudu sen omaan alkuperdispituuteensa. Lisaksi lihas jatkaa veny-
mista tietyn rajallisen ajankin jalkeen, vaikka kuorma pysyisikin samana. da Costa ja
Vieiran (2008) mukaan sailyttamalla venytyksen 30 sekunnin ajan (lopputulokseen ei
vaikuttanut toistuvuus tai pidentynyt kesto), lihaksen mukautuminen lisaantyi. Lihak-
sen jaykkyys on yhdenvertainen esiintyviin pituuden muutoksiin, eroteltuna sovellet-
tuun voimaan. Johtuen venytyksistd muutokset lihas-janneyksikon viskoelastisissa

ominaisuuksissa voi selittad litkelaajuuksien kasvun. (da Costa & Vieira 2008.)

5 TYOTEHTAVAT PAIVITTAISTAVARAKAUPASSA

Paivittaistavarakauppa X:n juuret ulottuvat 1930-luvulle. Yritys toimi aluksi elintar-
vikkeiden tukkuliikkeena ja ensimmaiset myymalat avattiin 1970-luvulla. Myymaéla
on laajentunut suureksi paivittdistavarakaupaksi ja lukeutuukin suurempien paivittais-

tavaraketjujen joukkoon. (Myymaélépéaallikko 2011.)

Tyoskentely péivittdistavarakaupassa vaatii paljon fyysista ponnistelua ja jaksamista.
Tyo sisaltdd monia eri vaiheita ja rooleja, kuten hyllyttamista, kassatydskentelya ja
varastotyoskentelyd. Vaihtelevat ja monipuoliset tyGtehtdvat ovat positiivinen asia,
koska tyontekija voi vaihtaa tyotehtavaa pitkin paivad. Paiva jakautuu padséantoisesti
aamu- ja iltavuoroihin, jotka siséaltdvat molemmat erilaisia tyotehtdavid. Sesonkiajoilla

on myos vaikutus henkilostoméaaraén ja tyotahtiin.

5.1 TyoOpaiva paivittaistavarakaupassa

TyOpdivéa aloitetaan padivittdistavarakaupassa aamupurulla, jonka tarkoituksena on
tayttdd hyllyt asiakkaita varten. Aamuisin laitetaan kylmatavarat sek& hedelmat ja vi-
hannekset. Maidot saapuvat pyorallisilla rullakoilla ja niit4 on yleensd noin kahdeksan
maitolaatikkoa yhdessa rullakossa. Maitolaatikot ovat todella painavia, joten niiden
laittaminen on fyysisesti kuormittavaa. Nostamista helpottaa laatikoiden hyvét késien
sijainnit, mutta paino tekee nostamisen raskaaksi ylaraajoille. (Myymalapaallikko
2011.)
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Tuotteet saapuvat myymal&an hyvin erikokoisissa laatikoissa ja lavoissa, jonka vuoksi
tuotelavat voivat olla korkeita. Yleensa ensimmaiset tuotteet ovatkin korkealla, joiden
nostelu on raskasta. Tuotteen painolla ja muodolla on myds paljon merkitysta. Paina-
van tavaran ollessa korkealla ja paallimmaisend voi apuna kéyttda korotusjakkaraa,
jolloin péastaan lahemmaksi tuotetta. Sen vuoksi nostelua ja kurkottelua tulee paivéan
aikana paljon. Korotusjakkaralle menossa tulee kuitenkin kiinnittdd huomiota turvalli-
suuteen ja ndin ollen tydskennelld rauhallisesti. Tavaran nostoon vaikuttaa myds suu-
resti sen paino ja kollikoko, esimerkiksi jogurttikolli on huomattavasti kevyempi kuin

kilon painoisia juustoja sisaltava kolli. (Myymalapaallikko 2011.)

Myymaélén auetessa aloitetaan kassatyoskentely, eli asiakkaiden palveleminen ja ra-
hastaminen. Kassatydskentelya on péivan aikana paljon, jonka vuoksi tyontekijat vuo-
rottelevat kassalla oloa. Kassatydskentelyssa kuormittavaa ovat toistuvat ja yksipuoli-
set liikkeet sekd itse asiakaspalvelu on myos joskus kuormittavaa. Jokaisen myyjén
tulee itse huolehtia siitd, ettd tyévuoron loppuessa oma kassa-alue on siisti, jolloin
seuraavan myyjan on mukava aloittaa tyot. Paivaan kuuluu kassatyoskentelyn liséksi
tuotteiden laittamista myyntiin, myymalan siisteydestd huolehtiminen sek& asiakkai-
den palveleminen. Tyontekijat huolehtivat myds pullokoneiden toimivuudesta ja pul-
lohuoneesta. Taysien pullopussien vaihtaminen on raskasta, koska ne painavat paljon

seka ovat huonon muotoisia. (Myymaélapaéallikko 2011.)

Tyontekijat pitdvat paivan aikana tauot, jotka maaraytyvat tyopaivan pituuden mu-
kaan. TyoOpdaivan keston ollessa neljésta tunnista alle kuuteen tuntiin, kuuluu siihen
silloin yksi kymmenen minuutin tauko. Tyontekijalle kuuluu kaksi kymmenen minuu-
tin taukoa silloin, kun tydpdivéan kesto on kuudesta tunnista alkaen seitsemaan tuntiin
ja viiteentoista minuuttiin. Jos tyopaivan kesto on yli seitsemén tuntia ja viisitoista
minuuttia kuuluu tyoaikaan kaksi kymmenen minuutin taukoa sek& palkaton kolmen-

kymmenen minuutin ruokatauko. (Myymalapaéallikk6é 2011.)

5.2 Nostaminen ja taakkojen kasittely

Y leisimpid suuren voiman kayttotilanteita on taakkojen nostaminen kasin. Nostotilan-

teita on monia ja tyyleja erilaisia. Pahimmassa tapauksessa nostaminen tapahtuu siten,

ettd kuormitus moninkertaistuu. Virheelliselld toistuvalla suorituksella ylikuormitus-
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riski kasvaa, ja jo pelkélla yhdelld vaarin tehdyll& raskaalla nostolla (riuhtaisulla) voi
aiheutua pysyvid vammoja. Myo6s tapaturmien riski tulee huomioida nostotilanteissa,
esimerkiksi liukastumiset ja kaatumiset. Onneksi raskaimmat taakat voidaan nykypai-
vana siirtdd apuvalineilld, esimerkiksi pumppukarryilla tai tyokaverin kanssa yhdessé
nostaen. Ihmisté ei ole alun perin tarkoitettu nostolaitteeksi, joten selén vaurioitumisen
ehkéaisemiseksi kasin nostoja tulee vélttada. Turhat nostot ja tavaroiden siirtamiset kan-
nattaa karsia pois, jolloin selk& s&astyy. Kun nosto tapahtuu oikein, suoritus helpottuu.
Tama ei tarkoita, ettd pelkastaan jaloilla nostetaan. (Aalto 2006, 61; Lehteld 2011,
185; Hanninen ym. 2005, 43,53.)

5.2.1 Nostotekniikat

Yleinen nosto-ohje neuvoo selan sadstamiseksi, ettd nosto tapahtuisi selka suorana ja
pystyssa seké kayttamalla jalkoja. Kyykistyessa jalkaterien ja polvien tulisi olla riitté-
van etadlla toisistaan. Tallaista nostoa kutsutaan niin sanotusti jalkanostoksi. T&lloin
lanneseléssa sailyy selkarangan normaali notko eli lordoosi. Nikamavélilevyihin koh-
distuu tasaisesti painetta. Neuvo perustuu jalkojen tuottamaan suureen voimaan. Tassa
tekniikassa on mahdollista pitad taakka lahelld vartaloa, mika vaikuttaa selén kuormi-
tukseen pienentdvasti. Haittapuolena jalkanostossa on, ettd matalalta nostettaessa hen-
kil6 joutuu samalla nostamaan koko vartalonsa painon. Tdma on epataloudellista seka
kuormittaa polvinivelia ja polven seudun janteitd. (Lehtelda 2011, 185-186; Hanninen
ym. 2005, 54; Jaaskeldinen 2010.)

Niin sanotussa selk&nostossa kuorma nostetaan jalat suorana selk& eteen- ja alaspain
taivutettuna. N&in nostettuna taakan vaakaetdisyys seldan alaosassa on suuri, mika ai-
heuttaa selkdrangan valilevyihin suurta painetta, etenkin niiden etuosaan. Selkanostos-
sa myos selkélihaksiin kohdistuu suurempi kuorma verrattuna jalkanostoon. Selké&nos-
to koetaan kuitenkin sujuvampana, tavallisempana ja aikaa sadstdvampand tyyliné.
Taakan muoto ja nostoympéristd vaikuttavat merkittavésti nostotekniikkaan. Namé

tekijat suosivat usein selkanostoa. (Lehteld 2011, 186; Hanninen ym. 2005, 54.)

Molemmilla tyyleilld on omat hyvat ja huonot puolensa. Tekniikan valitsemisen on-
gelmat liittyvat usein erityisesti matalalta nostamiseen. Siind hankalaksi muodostuu
se, ettei jaloille ja selélle saada samanaikaisesti hyvéa asentoa. Selan asento molem-

missa tekniikoissa saisi olla parempi, mutta jalkanostossa se on selvésti parempi. En-
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sisijaisen tarkeda on huolehtia nostoymparistén ergonomisesta suunnittelusta. (Lehtel&
2011, 186.) Liséksi tulisi huolehtia vartalon voimatasapainon optimaalisuudesta ja
noston rauhallisesta, tasaisesta rytmista (H&nninen ym. 2005, 54; J&askel&inen 2010).

Faberin ym. (2008) mukaan ihanteellisin nostotekniikka verrattuna jalka- ja selkanos-
toon olisi jakaa taakka tasapuolisesti molemmille puolille vartalon sivuja. Tat4 kutsu-
taan niin sanotusti jaetun taakan nostoksi eli "kauppakassitekniikaksi”. Siiné oleel-
lista on, ettd taakka olisi mahdollisimman lahella vartaloa, jolloin kuormitus alaseldssa
vahenisi. Taakkaa ei aina pysty jakamaan kahteen kiinteddn osaan, mutta nostaja voi
paattad nostaako yhden taakan edestd vai nostaako kaksi saman painoista taakkaa si-

vuilla. Talloin kehon kuormittuminen minimoituu.

Tyoturvallisuuslain (738/2002) pykalasséd 24 (Tydpisteen ergonomia, tyfasennot ja
tyoliikkeet) todetaan, etta "terveydelle haitalliset kasin tehtavat nostot ja siirrot teh-
daan mahdollisimman turvallisiksi, milloin niita ei voida véalttaa tai keventaa apuvali-
nein. Toistorasituksen tyontekijélle aiheuttama haitta valtetaan tai, jollei se ole mah-

dollista, se on mahdollisimman véhainen". (Tydturvallisuuslaki 23.8.2002/738.)

Taméan periaatteen mukaan on pyrittdva kayttamaan kolmivaiheista toimintatapaa,
jolla ihmisvoimin tapahtuvan nostotydn vaarat poistetaan tai ainakin vahennetaan.
Ensimmaisessa vaiheessa tuotanto- ja tyotavat suunnitellaan tai muutetaan sellaisiksi,
ettd taakkoja ei joudu lainkaan nostamaan tai siirtdmaan ké&sin. Toisessa vaiheessa
nostojen ja siirtojen helpottamiseksi hankitaan tydntekijoiden kéyttoon apuvalineitd,
esimerkiksi kevyitd nostimia, rullaratoja, nosto- ja siirtopoytia seka tarttumatyokaluja.
Kolmannessa vaiheessa nostoty0 ja nostotyOpaikka organisoidaan mahdollisimman
sopivaksi ja tyontekijdd ohjataan siten, ettd kuorma pysyy kohtuullisena tyontekijan
ominaisuuksiin ndhden. (Lehtel& 2011, 186-187.)

5.2.2 Nostosuorituksen kuormittavuus

Monet tekijat vaikuttavat nostosuorituksen kuormittavuuteen. Naita tekijoitd ovat
muun muassa nostoasento, noston suoritustapa, taakan paino, muoto ja korkeus, nos-
toon kaytettavéd voima, nostojen toistuvuus seka tyontekijan voimantuottokyky. Nosto-
ty6 voi kuormittaa joko hetkellisesti tai pidemman ajan. Verenkiertoelimisto ja liikun-

taelimet voivat ohimenevasti ylikuormittua. Yhtakkinen ylikuormittuminen altistaa
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tapaturmille ja vaurioittaa liikuntaelimid. Toistuva raskaiden kuormien kasittely no-
peuttaa lannerangan rappeutumista ja néin ollen lisdd kipuoireita. (Cedercreutz &
Hanhinen 2005, 8, 28-29.)

Kun taakkaa nostetaan, pitaa siitd saada mahdollisimman hyva ote esimerkiksi kah-
voista, oteaukoista tai taakan takaa ja ympéri. Mikali taakasta taytyy ottaa sen alta ote,
tulee sormet saada sijoitettua sen alle helposti. Taakan ollessa niin iso, ettd yksi ihmi-
nen ei riitd nostamaan sitd, tulee kaikilla nostajilla olla taakasta hyvat nostokohdat.
Liian suurta tuotemaaraé ei suositella otettavan yhteen kateen, koska kéteen muodos-
tuu ojennusvaiheessa darimmilleen jannittynyt, leved ote, jolloin voiman tarve lisdan-
tyy koukistusvaiheessa. (Ahonen ym. 2001, 14; Cedercreutz & Hanhinen 2005, 29;
Lehteld 2011, 188.)

Taakan nostamiseen vaikuttavat myods taakan leveys ja korkeus. Liian leved (yli 60
cm) taakka aiheuttaa jo tuntuvaa lisdkuormitusta. Mikali taakka on niin korkea, ett4
sen yli ndkeminen vaikeutuu, on se liian korkea. Jos taakka on niin veteld, ettd sen
painopiste muuttuu, siitd on vaikea saada silloin hyva ote. Téllaisia kaupan alalla ovat
esimerkiksi palautettavat isot pullosékit tai monen kilon painoiset peruna- ja sipu-
lisakit. (Lehteld 2011, 188.)

Hoozemans ym. (2008) mukaan nostokorkeus ja kuorman paino ovat tarkeité ratkai-
sevia tekijoita alaselkakivussa, kun manuaalisesti kasitelld&dn materiaaleja. Tutkimuk-
sen tulokset viittaavat yleisesti, ettd alaselan kuormittuminen véhenee, kun lisataan
nostettavan taakan korkeutta sekd vahennet&ddn nostettavan taakan painoa. Etusijalle
tulisi asettaa raskaan taakan nostosijainti, kuin nostettavan taakan paino. lhanteellista
olisi, etté raskas taakka pystyttéisiin nostamaan suoraan vartalon edesté. Talla voidaan

ennaltaehkaista alaselan liiallista kuormittumista.

Faberin ym. (2007) mukaan raskaan ja kevyen taakan nostotekniikoissa on eroja.
Muutoksia ilmeni muun muassa vartalon sijainnissa kuormalavasta. Esimerkiksi kun
nostettava taakka keveni, nostajan vartalo oli kauempana taakasta. Noston suunnitte-
lussa on myos eroja. Kun nostettava taakka on kevyt, nostetaan se usein miten suoraan
lavalta hyllyyn. Kun taas nostettava taakka on raskas, siirretddn se ensin lahemmaés

omaa vartaloa ja vasta sitten hyllyyn.
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Osaamisella ja tyontekijan kyvyilla on suuri merkitys kuormittumisessa. Ihmisen nos-
taessa taakkaa, kayttdd h&n valtaosaa vartalonsa lihaksista. Lihasten yhteistoiminta
ratkaisee tyGasennon ja tydsuorituksen liikeradan. Yksinkertainen liikerata on hel-
pompi suorittaa verrattuna monimutkaisempaan. Kiertoliikkeet kuuluvat aina moni-
mutkaisempiin saatelykokonaisuuksiin. Mitd suurempaa taakkaa Kkasitellaan, sitéa
enemman kiertoliikkeitd tulisi valttad suorituksen aikana. Kokematon tyontekij&, joka
on kayttanyt tuki- ja liikuntaelimistoddn vdhemman, toimii myos usein epasymmetri-
sesti. (Hanninen ym. 2005, 55; Jaaskeldinen 2010.)

Kokeneempien tyontekijoiden on hyva jakaa nosto-opastustietouttaan kokematto-
mammille tyontekijoille (Jaaskeldinen 2010). Chenin ym. (2010) tutkimuksessa ver-
rattiin kokeneiden tydntekijoiden ja aloittelijoiden voimantuottokykya nostosuorituk-
sissa eriasteisissa korkeuksissa. Tutkimus osoitti, ettd aloittelijoiden staattinen nosto-
vahvuus oli merkittavésti alempi kuin kokeneilla tyontekijoilld, silloin kun suoraan
ylospdin tapahtuvassa ylosnostossa taakka oli kyynadrpdén tasolla (100-120 cm valil-
14). Tuloksissa ilmeni, ettd kokeneet tyontekijat omaksuivat turvallisemman ja taidok-
kaamman nostotekniikan verrattuna aloittelijoihin. Heilla selkaan kohdistuva kuorma
aleni molemmissa tutkimuksessa kéytettavissé toimintatavoissa. Kokeneemmat muun
muassa joustivat polvista enemman. Aloittelijoille tulisi ohjata turvallisempi tekniik-
ka, etenkin matalalta nostettaessa, seka taidokkaampi vartalon hallinta taakan noustes-
sa kyynarpaata ylemmas. Kokeneiden tyontekijoiden tulisi hyddyntdd osaamisensa ja
ohjeistaa aloittelijoita oikeaoppiseen nostosuoritukseen. Ty6ssa juuri aloittaneet eivat
aina tunne oman vartalonsa vahvuuksia liittyen tuki- ja litkuntaelimiin. Liian raskaan

taakan nostaminen huonossa asennossa saattaa aiheuttaa pysyvia vammoja.

Enemmistd ihmisistd Suomessa on oikeakatisid, mutta samalla he ovat usein myos
oikea jalkaisia. Ponnistaessa, hypatessa tai palloa potkaistaessa mieluiten oikea jalka
on dominoivampi. Vasenkatisilla usein taas vasen jalka on hallitsevampi. Riippumatta
vallitsevasta katisyydestd, raajojen lihasvoimat ovat samankaltaiset, vain lihasten
kéyttotaito eroaa toisistaan katisyyden mukaan. Kokeneempi tyontekija hallitsee pa-
remmin lihasryhmiensa yhteistoiminnan, mik& tekee suorituksesta sujuvan ja turvalli-
sen. (Hanninen ym. 2005, 55.)
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5.3 Hyllyttdminen

Hyllyttdminen kuuluu myymaloiden péivittaisiin toimintoihin. Hyllyttdmista saattaa
paivén aikana olla paljon, jolloin tulee kiinnittdd huomiota hyvaan ergonomiaan. Eri-
tyisesti aamupaivéllad hyllyttamistad on paljon, koska tuotteet pyritddn purkamaan aa-
mupdivan aikana. Tavaraa hyllytetdadn niin ala- kuin ylahyllyille. (Myymalapaallikko
2011.)

On loydetty yhteys, janteiden Kiputilojen ja tyon sisaltdmien tydvaiheiden toiston ja
keston valilla (K&ypa hoito 2007). Hyllyttdessa samanlaisena toistuvilla tyovaiheilla
sek&d mahdollinen k&den suuri puristusvoima saattavat lisatd kyyndrvarren seké ran-
teen seudun jannetulehdusten ja rannekanavaoireyhtyman riskia. Nama kaikki yhdessa
lisddvat toistensa vaikutuksia. Samanaikainen runsas voiman kayttd ja toistuvat liik-
keet aiheuttavat lisddntyneen riskin. Runsasta voiman kayttoa tarvittavat tilanteet ovat
hyvaksyttyja silloin, kun se tapahtuu harvoin. Tietty méaara toistuvuutta on sallittu
silloin, kun se ei vaadi runsasta voiman kéayttéd. Sormet sietdvat suurempia toistomaa-
rid kuin ranne. Ranne puolestaan sietdd enemman toistoja kuin kyynar- ja olkapéaa.
Ylaraajan kohoasennot, kyynérvarren voimakkaat kiertoliikkeet, ranteen aériasennot
sek& sormien nopeat liikkeet lisadvat rasitussairauksien riskié, kuin myos liikkeiden
samankaltaisuus ja kova vauhti liikkeissa. Tyontekijan taidoilla ja harjaantuneisuudel-
la vaikutetaan riskin pienentymiseen. Késien voiman kayttd seké toistoty® ovat myos
yhteydessd niskakipuun ja siihen liittyviin Kliinisiin 10ydoksiin. (Ketola 2001, 153;
Kéypa hoito 2009; Kéypa hoito 2007).

Vartalon kiertoja tulee koko tyOopaivan aikana monissa eri tyotehtavissa, mutta erityi-
sesti hyllyttamisen yhteydesséd (Myymaélapaallikkd 2011). Gombattonin ym. (2007)
mukaan kierron yhteydessa esiintyy usein epdsymmetrisyyttd ja puolieroja. Vartalon
lateraalitaivutuksessa (sivutaivutus) ilmeneva epdsymmetrisyys on todettu olevan tar-
keé 16ydos, koska korkeampi kuormittumisen toistuvuus yhdelle tai useammalle lan-
nerangan segmentille on yleista vain toiselle puolelle. My0ds siksi, etté ristiselan osuus
epasymmetrisyyteen ilmenee erityisesti liikkeen alkuvaiheessa, etenkin kierto ojen-
nuksessa. Alkuvaiheen ristiselan liike voi olla enemman yhteydessé kudokseen kerty-
vaan lisdpaineeseen lannerangassa kuin epasymmetrisen loppuvaiheen vartalon late-

raalitaivutusliike. Jos kuormittumista tapahtuu useasti pdivan mittaan, kudoksen pa-
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lautuminen normaaliin toiminnalliseen muotoon heikentyy, mik& johtaa kudoksen

ylirasittumiseen, mikrotraumoihin ja alaselkékipuoireisiin.

Ylahyllylle hyllyttdessa kédet ovat useasti kohoasennossa ja usein hartiatason ylapuo-
lella. T&ll6in ylaraajoja kannatellaan staattisesti, eli lihas on koko ajan jannittyneena.
TyoOvuoron aikana samanlaisia toistoja saattaa tulla paljon. Ylhaalle hyllyttdmisessé
suuri rasitus kohdistuu olka-hartiaseutuun, koska kasia pidetd&n paljon koholla tyos-
kennellessa. Erilaiset ylaraajojen lihasten kiputilat ovat myds yhteydessé toistotydhon,
eteenkin silloin kun yldraajat ovat staattisessa tilassa kauan. Lihasten vasymysta voi-
daan vélttada lyhentdmalla staattisia pitoja seké lisaamalla riittavéasti elpymistaukoja ja
— aikaa. Lis&a rasitusta tuo hyllytettavéan tavaran paino. Pitkaan jatkuessa késien koho-
asento voi aiheuttaa hermojen puristumista, aineenvaihdunnan estymista seka veren-
kierron muita ongelmia. Kuormitusta tulee niin olka-hartiaseudun lihaksiin, mutta
my0s nivel- ja rustokudoksiin. (Ketola 2001, 153; Ritaranta 2010a; Taimela 2005,
320.)

Toistokuormitus sekéd tydskentely ylaraajat koholla saattavat aiheuttaa olkanivelen
pinneoiretta. Pinneoireella tarkoitetaan sellaista tilaa, jossa kiertajékalvosin puristuu,
hankaa olkalisakettd (acromionia) tai coracoakromiaalista ligamenttia vasten. Siihen
voi myods liittya eri tendiniitit eli tulehduksellisia tiloja, jotka ovat yleisia rasitusvaivo-
ja olkanivelessd. Subacromiaalibursiitti eli limapussin tulehdus voi my®os liittya pin-
neoireeseen. Nama kaikki voivat johtaa myos kiertdjdkalvosimen repedmiseen. Kierta-
jakalvosimen repedma voi syntyd myos tapaturman tai ylikuormituksen seurauksena.
(Taimela & Asklof 2002, 63-64.)

Hyllyttdessd alahyllylle tydskennelld&n usein kyykyssa ja polvillaan. Pitk&kestoisella
kyykyssa tyoskentelylld ja pohjehermon halvauksella eli peroneuspareesilla on selva
syy-yhteys. Verenkierto heikkenee, jolloin alaraajat saavat vahemman ja pienemmalla
paineella verta. Pitk&kestoinen seisomaty0 ja jalkaterén rasitus voivat aiheuttaa kanta-
luunalaisen limapussin tulehduksen. Kyykyssé tydskentelylle tai kyykistelylle ei ny-
kytiedon perusteella voi antaa yksiselitteisia ohjeita, koska siihen vaikuttavat monet
eri tekijat. Alaraajojen kuormittuminen vaihtelee fleksiokulmien mukaan, eli siité
kuinka suuressa koukistuksessa alaraajat ovat. Myos kasiteltavén taakan paino, sijainti
noston tai siirron alussa ja lopussa seké jalkineiden laatu vaikuttavat kyykyssa tyos-

kentelyyn. Alaraajojen kuormittuneisuuteen vaikuttaa myo6s vartalon kumartuneet,



29
ojentuneet ja kiertyneet asennot. Polvillaan tydskentelyssa nivelen sisdinen paine kas-
vaa kun noin 70 % kehon painosta kohdistuu muutaman nelidsenttimetrin alalle saari-
luussa ja polvilumpiossa. Polvillaan tyGskentelyd pidetdén aina haitallisena, lukuun
ottamatta satunnaisia altistumisia. Tydskentely toispolviseisonnassa mahdollistaa sen,
ettd suurin osa painosta on koukussa olevan jalan paalla, eikd polven. Jos polvilla
tyoskentelyd on paljon, tukee ké&yttdd kunnollisia polvisuojia tai alustaa pol-
ven/polvien alla. Tall4 tavalla polven painetta pystytdan vahentamaan. (Ketola 2001,
160-161.)

5.4 Kassatyoskentely

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston (2011) sekd Rauramon & Harjanteen
(2009, 36) mukaan kassatytssa tarvitaan asiakaspalvelutaitoja, kassajarjestelmén hal-
litsemista ja maksutapahtuman osaamista. Ergonomian hallinta kuuluu my6s hyvaan
ammattitaitoon. Tall& tarkoitetaan muun muassa tyOpisteen ja ty6tuolin sdatdmista,
oikeanlaisten tydasentojen hallintaa ja ergonomista kuormitusta helpottavien apuvéli-
neiden kayttoa. Heidan mukaan myds elvyttavien vastaliikkeiden tekeminen ja riittdva
tauotus kuuluvat ammattitaitoon. Kassatyoskentelyssa suositellaan useita lyhyitéa tau-
koja, joilla pyritddn keskeyttaméaan lihasten kestojannitys ja toistuvat liikkeet.

Kassatyotd tehdadan myymalodissé ja marketeissa vaihtelevasti istuen ja seisten (Launis
2011, 149-150). Launisin (2011, 174) mukaan paras ratkaisu on vuorotella seisomisen
ja istumisen Vvélilla. Nykyaikainen kassatyoskentely on ergonomisesti suunniteltu,
joten tyoskentely mahdollistaa tybasentojen vaihtelun. Vartalon kiertosuunnan vaihte-
lua suositellaan toteutettavaksi paivittdin, jos se on mahdollista. Tydskentely kassalla
kuormittaa hartioita, selk&é ja ylaraajoja. Raskaiden taakkojen, kuten esimerkiksi olut-
laatikoiden kasittely kuuluvat myds tyohon. Kassatydskentely on pdéasiassa toistotyo-
t4 ja tuotteiden skannaaminen vie yli puolet tyfajasta. Tyovuoron aikana skannausta
toistetaan noin 2500 kertaa. Samanlaisina toistuvat liikkeet voivat ajanmyoté kuormit-
taa janteitd ja niitd ymparoivia kudoksia liiallisesti (Kaukiainen ym. 2010, 13; Raura-
mo & Harjanne 2009, 37; Ritaranta 2010b.)

Kassatyoskentelyssa rasitusvammojen ehkéiseminen on tarkedd. Kuljetinhihnan oike-
anlaisella kaytolld voidaan valttaa turhia nostoja ja kurkotteluja. Hihnan nopeuden

s&atod kannattaa myods hyddyntad, jos on mahdollista. Nain voidaan s&ataa itselle so-
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piva nopeus. Kuljetinhihnan ja mahdollisen rulla-alustan hyodyntdminen ty6ssa auttaa
tavaran kasittelyssa seka siirtamisessa poydalla. Kuljetinhihnan tuodessa tuote lahelle
myyjaa pystytaan valttdmaan turhaa kurkottelua ja tyoskentelyé kiertyneessé asennos-
sa. Hintakoodin etsimisellda poydan pinnalla véltetdan ylaraajojen kohoasentoa, jolla
ennaltaehkaistadan hartialihasjannitystd. Hartialihasten lihasjannitys on sitd suurempaa,
mitd korkeammalla ja kauempana kadet vartalosta ovat. Skannatessa tuote tulee
liv’uttaa ja saattaa kevyelld liikkkeelld eteenpdin. Ranteen voimakkaita taivutuksia ja
aariasentoja tulisi valttaa. Hyodyntamalla kasiskanneria tai tuotenumeron nappéilylla
valtytdan suurien ja painavien tuotteiden kasittelyltd. Mahdollisuuksien mukaan kési-
en laskeminen ja tukeminen poytéan rentouttaa hartialihaksia. (Rauramo & Harjanne
2009, 37; Kaukiainen ym. 2010, 13-14; Penttild ym. 2005.)

5.4.1 Kassatydskentely istuen

Pitkaaikaisella istumisella on monia haitallisia vaikutuksia aineenvaihduntaan, sekéa
ihmisen terveyteen laaja-alaisesti. Terveyshaittoja voidaan ehkdista ja vahentdd muun
muassa istumisaikaa lyhentdmalla ja istumisen saannollisella tauottamisella. Istuessa
fyysinen aktiivisuus jaa vahéiseksi, sekd staattinen (paikoillaan oleva) asento voi ai-
heuttaa ongelmia varsinkin seldn, niskan ja hartian alueille. Istuma-asennon ollessa
kumara hengitystilavuus pienenee. Yksitoikkoisessa tydssa rento istuma-asento Vvoi
vaikuttaa vireystilan yllapitamiseen. Tyo6tehtavat, niiden vaatimat tydliikkeet ja tyo-
asennot vaikuttavat istuimen valintaa. Kun istuin on jatkuvasti k&ytdssa, on silla mer-
kitysta fyysiselle hyvinvoinnille. Hyva istui mahdollistaa; tehokkaille ja tarkoille tyo-
liikkeille, hyvélle ja rennolle ty6asennolle seka toistuville asennon vaihteluille. Varta-
lon asentoa, tukea ja liikehtimismahdollisuuksia pystytddn maéérittelemaan istuimen
muodolla ja kallistuskulmilla. (Launis 2011, 174; Husu 2010.)

Istuen tydskentelylld ei ole suurta riskid alaselkakivulle, mutta on muistettava etta
yksinomaan istumatyd, vapautta seisoa valill4, ei ole hyvéksi pitkalla aikavalilla
alaselalle (Tissot ym. 2009). Istuessa seldn asento tulisi olla mahdollisimman sama
kuin seistessd. Alaseldn tulisi olla luonnollisessa notkossa. Tama mahdollistaa sen,
ettd paine jakautuu tasaisesti koko nikamalle. Joustava valilevy ja nikaman takaosan
pikkunivelet osallistuvat néin kuorman jakamiseen seké tukevat selén liikkeitd. Huono
alaselan ryhti aiheuttaa toispuoleisen ja suurentuneen puristuspaineen vélilevyn etu-

osaan. Talléin nikama pyrkii tyontdmaan valilevya kohti selkdydinkanavaa ja siella
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olevia hermojuuria. Tdmén seurauksena voi tulla valilevyn pullistuma (valilevytyrd).
Istuminen “pyoreédselkdisend” venyttdd alaselan nikamien ympérilla olevia pehmytku-
doksia, jolloin kudokset jannittyvéat ja saattavat jumiutua. Kudosten ollessa jannitty-
neessé tilassa heikentyy pehmytkudosten nestekierto ja nain ollen valilevyjen, nivelsi-
teiden ja luiden hapen seka ravinteiden saanti huononee. Edelld mainituilla kehon osil-
la ei ole omaa verenkiertoa, joten ravinteita tuovien pehmytkudosten verenkierto ei
saisi olla estynyt. Ndmé& kaksi syytd voivat aiheuttaa alaselkaan rappeutumismuutok-
sia. (Launis 2011, 175-176; Faktoja istumisesta 2012.)

Tavanomaisesti istuen lantio ja polvi ovat 90 asteen kulmassa. Suoran kulman pito
lantiossa on vaikea yll&pitad. Ylavartalon paino liséa lonkkanivelen rustopintaan koh-
distuvaa staattista puristusta 90 asteen kulmassa ja tdma heikentaa sisaistd aineenvaih-
duntaa. Polvien ollessa 90 asteen kulmassa niihin kohdistuu haitallista rasitusta silloin
kun noustaan seisomaan. Ideaalinen istuminen perustuu lantion oikeanlaiseen pysty-
asentoon, jota tuetaan istuinluilla. Nain pehmytkudokset eivét rasitu. Seldn oikea ryhti
sekd raajojen vapaa liikkuminen ovat téarkeitd hyvélle istumiselle. Pitkékestoinen is-
tuminen on aina haitaksi keholle ja haittoja tulisi pyrkia minimoimaan. (Aalto 2006,
70; Launis 2011, 177, 183; Faktoja istumisesta 2012.)

Hyva istumisasento saadaan aikaan “avaamalla” reisien ja vartalon vilistd kulmaa
(lantiokulma) suuremmaksi, aina noin 130 asteen suuruiseksi. Talldin selkd pyrKii
luonnostaan kaareutumaan optimaaliseksi. Tama voidaan mahdollistaa esimerkiksi
satulatyyppiselld istuimella, jolloin reidet kallistuvat alaviistoon. Satulatyyppisell&
istuimella haarakulma on noin 90 astetta ja reidet suuntautuvat noin 45 astetta alaviis-
toon. Istuinluut kannattelevat kehon painoa lihasten sijaan, silloin kun satulatuoli on
oikein muotoiltu. Satulatuoli aktivoi ja vahvistaa selkélihaksia seka mahdollistaa ryh-
din parantumisen. Satulatyyppiset istuimet sopivat moneen perinteiseen seisomatyo-
hon, kuten kassatydskentelyyn. Seisomaty0 edellyttdd korkeampaa pOytétasoa, jolloin
myos satulatuolin k&ytté on mahdollista. Erityisesti keskiraolliset satulatuolit estavat
haitallisten sukupuolielinten puristuspaineen. Tavanomaisesta poikkeavat istuinratkai-
sut jakavat mielipiteitd. Satulatuolin selvien etujen ohella, niiden kayttd voi olla kéy-
tdnnon tilanteissa huono. Niissa voi olla vaikea istua pitkdén ja istuimeen asettautumi-
nen ja siit ylésnouseminen voi olla hankalaa. (Launis 2011, 177, 183; Faktoja istumi-
sesta 2012.)
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Ennen tyon aloittamista olisi hyva séataa tuoli itselleen mielekké&éseen asentoon ja
jarjestelld tyopiste sopivaksi. Tyotuolin oikealla sdatdmiselld véltytddn niska- ja har-
tiaseudun haitalliselta jannitykseltd. Tuoli tulisi saataa siten, ettd kassapoydan taso jaa
kyynérpéiden alapuolelle ja jalat mahtuvat hyvin kassapdydén alle. Jalat ovat rennosti
lattialla tai mahdollisella jalkatuella, jolloin istuminen on tukevaa ja alaraajojen lihas-
ten kayttd, esimerkiksi suurien tavaroiden skannaamisessa, helpottuu. Tydskennellessé
kyynarpdiden pitdminen lahellda vartaloa, vahentéda kasien kuormittumista. (Penttila
ym. 2005.)

5.4.2 KassatyOskentely seisten

Seisominen ainoana tydasentona on sovelias vain sellaisissa tyopisteissa, joissa liiku-
taan paljon tai tarvitaan huomattavaa voimaa. Téllaisia ovat esimerkiksi laajan alueen
valvonta tai suurten esineiden pakkaus. Liikkumisella ja jalkalihasten toiminnalla eh-
kaistadn veren kertymista jalkoihin, mutta pitkind jaksoina seisominen on istumista
selvasti raskaampaa. Taysin paikoillaan seisominen kuormittaa haitallisesti jalkojen
verisuonia. (Launis 2011, 149.)

Tissot ym. (2009) tutkimuksen mukaan seisominen ty6ssd, ilman mahdollisuutta liik-
kua vapaasti ymparistdssa, on yhteydessa alaselkakipuun naisilla ja miehilld. Painavi-
en taakkojen kasittely seisoen tydskennellessé lisdéd myos riskia alaselkakipuun. Yh-
tamittainen seisominen aiheuttaa lihasten ja ligamenttien vasymista sekd selk&rangan
rakennemuutoksia. Selkarangan vélilevyihin kohdistuu myo6s painetta silloin, kun
tyoskennelldén selkd notkolla sek& kantapéiden kautta voima siirtyy alaraajoihin ja
muualle kehoon. Alaselkdkipua ennaltaehkaisee selvasti se, jos on mahdollista istua

aina vélilla seisomatyon lomassa.

Kun tydskennelldan tyttason darelld, toimii se myo6s kasien tukena. Tdmén vuoksi
tyotaso tulisi madritella tyontekijan mittojen ja tyotilanteiden vaatimusten mukaan.
Tyotason korkeus maarittyy tyoliikkeiden liikelaajuudesta ja késien tukemistarpeista.
Taso ei saa kuitenkaan estéé kasien vapaata liikkumista, mutta sen on tuettava tarkko-
ja liikkeitd. Tyotason tulisi olla tyontekijdn kyynérkorkeuden alapuolella, silloin kun
tyontekija on rennossa asennossa. Seisoessa on oltava riittdvan suuri tukipinta-ala lat-
tiasta jalkojen alla, jotta tasapainon yllapitdminen on mahdollista. Eteenpéin kurotte-

lemisen vuoksi on saatava tukea reisien tai lantion korkeudelta esimerkiksi nojaamalla
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kassapdytddn. Seisomaty0ssé voidaan kayttdd myos apuna erilaisia seisoma-alustoja
tai tukia, jolloin pystytddn asentoa keventamaan. (Aalto 2006, 68—69; Launis 2011,
151, 163.)

Pystyasennon sailyttdmiseksi vaaditaan nivelsiteiden ja lihasten tukea. Vartalon pai-
nopiste sijaitsee seisten selkarangan etupuolella, noin 54-57 % pituudesta. Seisoma-
tasapaino on oleellinen asia, silloin kun mé&éritellddn selan kuormittumista. Asento
seistessa on silloin vakaa, kun kehonpainopiste on jalkaterien rajaaman tukipinnan
ylapuolella. Talldin tasapainon yllapitdminen on helppoa. Pystyasento on silloin hyva,
kun ajatellaan sivuttaissuunnassa olevan luotisuoran kulkevan korvan nipukasta ol-
kanivelen keskelle siitd polven sivulle ja aina nilkan ulkokehréiseen saakka. Téassa
asennossa asentoa yllapitavien lihasten ja nivelsiteiden kuormitus on pienimmillaan.
Selan nivelet ja vélilevyt kestavat talléin myos parhaiten kuormitusta. Pystyasennon
yllapitdmisessa lantiolla on keskeinen asema ja asentoa muuttamalla voidaan vaikuttaa
sel&n kuormittumiseen. Lantion asennon muutokset vaikuttavat myds koko seldn asen-
toon ja ndin myos seisomatasapainoon. Lantion kallistuessa eteenpéin lantion ja rinta-
rangan kyfoosi suurenee ja puolestaan lantion kallistuminen taaksepdin aiheuttaa sen,
ettd lannenotko oikenee. Lantion ollessa poikkeavassa asennossa vélilevyjen kuormit-
tuminen ei ole tasaista. (Cedercreutz 2002, 136-137.)

Cedercreutzin ja Hanhisen (2005, 27) mukaan kuormitusta lanneseldssa voidaan sei-
soessa vahentad nostamalla toinen jaloista pienelle korokkeelle. T&llGin lonkan kou-
kistaja lihakset p&&sevét rentoutumaan ja lannenotko pienenee sekd selén lihaksien
jannitys véhenee. Vaihtamalla jalkoja valtytddn yhden jalan pitkda kuormittumista.
Nojaamalla reisilla tai toisella kadelld esimerkiksi kassapOytédén pystytddn myos va-
hentdmaan selan kuormitusta. Jalkojen ja seldn kuormittumista voidaan myds vahen-
taa seisomatydssa asentamalla kovan lattian pintaan esimerkiksi muovi- tai kumimat-
to, puisella seisoma-alustalla tai jollain hieman joustavalla materiaalilla. Materiaali ei
saa kuitenkaan olla liian kitkainen, koska silloin liikkuminen vaikeutuu ja kompastelu

on mahdollista.
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6 ERGONOMIAOPPAAN TARVEKARTOITUS

Opinnéytetydomme tarkoituksena on tuottaa ergonomiaopas paivittéistavarakaupan
tyontekijoille. Teemahaastattelu toimii osana opinnaytetydotamme, koska sen avulla
kartoitamme tarvetta ergonomiaoppaalle seka tietoa myymalan tyontekijoiden kuor-
mittuneisuudesta ja ergonomiasta. Myo6s oppaan sisalléllisiin ja ulkoasullisiin asioihin
kysyimme tyontekijoiden mielipidettd. Haastatteluiden avulla pyrimme vahvistamaan
teoreettista viitekehysta seka tietoa siité, ettd minka tyyppisiin asioihin tarvitaan mah-
dollisesti lisaa tietoa. Laadimme haastattelua varten kuusi erilaista teemaa seké syven-

tavia kysymyksid, jotka on noussut esille teoreettisessa viitekehyksessa.

6.1 Teemahaastattelu

Aineistonkeruumenetelmand voidaan kayttdd haastattelua. Haastattelun etuna on jous-
tavuus, koska haastattelijalla on mahdollisuus toistaa kysymys, selventdd vastauksia ja
havainnoida haastateltavaa. Meidén kohdallamme haastattelun muotona toimi puoli-
strukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu. Se on lomakehaastattelun ja avoimen
haastattelun valimuoto. Teemahaastattelussa tyypillistd on, ettd haastattelun aihepiirit
eli teemat ovat tiedossa. Kuitenkin kysymysten tarkka muoto ja jarjestys voivat puut-
tua. Kaikille haastateltaville esitetddn suurin pirtein samat kysymykset ja jos vain
mahdollista niin samassa jarjestyksessd. Teemahaastattelu edellyttaa aihepiiriin pereh-
tymistd, jolloin haastattelun aikana pystytddn tekeméén kohdentavia kysymyksié ha-
luttuihin teemoihin ja asioihin. Koska haastattelussa on tarkoitus saada mahdollisim-
man paljon tietoa halutusta asiasta on perustelua antaa haastattelun teemat ja kysy-
mykset etukateen haastateltavalle. (Hirsijarvi ym. 2007, 203; Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajarvi 2009, 74-77.)

Meidan opinndytetydssamme madaritimme teoreettisen viitekehyksen pohjalta teemat
sekd syventavia kysymyksia (liite 3). Pyrimme siihen, ettd jokaiselta haastateltavalta
kysyttéisiin samat asiat. Haastattelimme neljaa tyontekijaa. Pohdimme yhdessa myy-
maéalapaallikon kanssa, keitd voisimme haastatella. Han kertoi, ketk& sopisi haastatelta-
vaksi meille, ja olimme itse myo6s tyytyvaisia henkildvalintoihin. Myymalapaallikon
mielestd on hyvé, ettd ne, joita haastattelemme, olisivat jo tydskennelleet firmassa sen
verran kauan, etta tietdvat, mité tyotehtévia paiviin kuuluu, seka heillda on kokemuksia

sekd aamu- ettd iltavuoroista. Haastattelijat saivat kuitenkin itse paattdd lopullisesti,
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haluavatko he osallistua opinnédytetyd. Sovimme jokaisen haastateltavan kanssa, koska
suorittaisimme haastattelun. Hyvissd ajoin ennen haastattelua annoimme teemahaas-
tattelun rungon haastateltavalle ja tutkimuslupa-anomuksen allekirjoitettavaksi (liite 1
ja 2). Myo6s me itse sitouduimme allekirjoittamalla tutkimuslupa-anomuksen. Haastat-
teluille varattiin 30 minuuttia. Ennen haastattelun aloittamista haastateltavalle kerrot-
tiin, miké tarkoitus haastattelulla on ja kuinka se palvelee meitd opinnéytetyon ja er-

gonomiaoppaan tyostamisessa.

Haastattelussa kdytimme apuna sanelukonetta. Sen ansiosta haastattelun vastauksia on
helpompi analysoida, kun materiaali on nauhoitettu. Suoritimme haastattelun péivit-
taistavarakaupan sosiaalitilassa, toimistossa, jolloin haastattelutilanne oli rauhoitettu.
Haastattelut suoritettiin myymalén ollessa auki, joten toimiston oven sulkemisella
estettiin hairiotekijat. Istumajarjestyksellda pyrimme siihen, ettd olimme lahelld sanelu-
konetta, jotta sanelukoneen kantomatka riittdisi nauhoitukseen. Sanelukone toimi
haastatteluissa moitteettomasti. Haastattelijoille kerrottiin, ettd nauhoitukset tuhotaan

heti niiden analysointien jalkeen.

Ensimmaistéd haastattelua jannitimme hieman, mutta jo seuraavat menivét paljon pa-
remmin. Vaikka ihmiset olivatkin meille molemmille tuttuja, oli haastatteluiden aloit-
taminen hieman kankeaa. Tama kuitenkin muuttui muutamien minuuttien jalkeen,
jolloin tilanne selvésti rauhoittui ja loppua kohden haastattelut sujuivat hyvin mallik-
kaasti. Pohdimme myos ennen haastattelua omaa murretta ja sen tuomia haasteita.
Pyysimme haastateltavia puhumaan mahdollisimman normaalisti ja kuuluvalla d&nel-
14, jotta nauhurin kantoetéisyys riittaisi varmasti ja me saisimme kuunneltua haastatte-
lut hyvin. Yllatykseksemme haastattelijat puhuivat todella selkeésti, mutta meill&
haastattelijoilla murre ja lauseiden sanajarjestykset olivat valilla hyvinkin huvittavia.
Taméa kuitenkin parani huomattavasti loppua kohden. Olimme sopineet keskenaan
molemmille omat teemat, jotka haastattelimme. Talla pyrimme siihen, ettd haastattelut
olisivat jokaisen kohdalla mahdollisimman samanlaisia ja haastattelut olisivat néin
ollen luotettavia. Jannitimme myds hieman, miten toimisto toimii haastatteluympéris-
tond. Kokemuksiemme mukaan tieddmme, etté tilanteet voivat olla myymaéldssa hy-
vinkin hektisid ja toimistossa saattaa olla ruuhkaa. Valitsimme tarkoituksella haastat-
teluiden ajankohdaksi vuorovaihtojen ajan, koska silloin toiset padsevat toista ja toiset
tulevat tilalle, joten se, joka oli haastattelussa, ei enda ollut kéytettavissé tydasioihin.

Tama toimi hyvin ja saimme suoritettua haastattelut jokaisen kohdalla mallikkaasti.
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6.2 Haastatteluiden analysointi

Kun haastatteluaineisto on kerétty, se tulee muuttaa sellaiseen muotoon, jossa sité
pystytdan tutkimaan. Laadullisella tutkimusmenetelmélléd toteutetuissa tutkimuksissa
aineisto voidaan muuttaa kuva- tai tekstimuotoon. Meidén kohdalla kyseessa on ai-
neiston purkaminen tekstimuotoon eli litterointi. Se on ty6l&std ja helposti aikaa vie-
vad, mutta samalla se lisd4 haastattelijoiden parempaa paneutumista haastatteluaineis-
toon. Tekstimuotoon muuttaminen helpottaa my6s tutkimusaineiston analysointia eli
tutkimusaineiston jarjestelmallista lapikayntia, aineiston ryhmittelya seka luokittelua.
Litteroinnin tulee vastata haastateltavien suullisia lausumia, eli niit4 ei litteroinnissa
saa muuttaa tai muokata. (Vilkka 2007, 115-117.)

Siséllénanalyysi on perusanalyysimenetelmd, jota kaytetdan perinteisesti laadullisissa
tutkimuksissa. Sen ideana on, ettd aineisto voidaan késitella eritellen. Siitd pyritaan
hakemaan yhtélaisyyksia ja eroja, seké tarkoituksena on tiivistad saatua aineistoa. Si-
sélléonanalyysin avulla pystytddn muodostamaan aiheesta hyvin tiivistetty katsaus.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 91; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Aineistoa voidaan analysoida monella tavalla, mutta meidan kohdalla aineistolahtoi-
nen analyysi on paras. Siind pyritdan luomaan tutkimusaineistosta teoreettinen koko-
naisuus. Siind on karkeasti kolme eri vaihetta, joiden pohjalta tutkimusaineistoa tar-
kastellaan. Ensimmadinen vaihe on aineiston pelkistdminen eli redusointi. Tdma tar-
koittaa sité, ettd jo aukikirjoitetusta aineistosta karsitaan kaikki merkitykseton pois.
Pelkistaminen voi olla joko tekstin tiivistdmisté tai pilkkomista osiin. Pelkistdmista
ohjaavat opinndytetyon tarkoitukset, eli meidan kohdallamme pelkistetdan sellaiset
asiat pois, joista ei ole hyotyé teoreettista viitekehysté ajatellen. TallGin aukikirjoite-
tusta aineistosta etsitddn opinndytetyon kannalta merkitykselliset asiat, joita voidaan
esimerkiksi alleviivata erivarisilla kynilld. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95, 108-109;
Vilkka 2007, 140.)

Aineistolahtoisen analyysin toinen vaihe on aineiston ryhmittely eli klusterisointi.
Talloin aineistosta poimitut alkuperdisilmaukset kaydaan tarkasti l&pi ja aineistosta
etsitdédn samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia késitteitad. Kasitteet, jotka
tarkoittavat samaa asiaa, yhdistetddn yhdeksi luokaksi, jolle annetaan sisélt6a kuvaava

nimi. Kokonaisuuden ryhmittely tehddan sen mukaan, mité aineistolla ollaan etsimas-
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sd. Luokittelussa aineisto tiivistyy, koska yksittdiset tekijat yhdistetdén yleisimpiin
kasitteisiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110; Vilkka 2007, 140.)

Viimeisessé vaiheessa on aineiston kasitteellistdminen eli abstrahointi. Silloin on
tarkoituksena erottaa tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja muodostaa teoreettisia
ké&sitteitd valikoidun tiedon perusteella. Alkuperaisinformaatiota yhdistell4an teoreet-
tisiin kasitteisiin ja johtopéatoksiin. Késitteellistamista jatketaan yhdistelemalla tuotet-
tuja luokituksia niin pitk&éan, kuin se on mahdollista. Tdmén jalkeen jokaiselle ryhmal-
le nimetddn ryhmén siséltéd parhaiten kuvaava “kattokasite” eli p&aluokka, joka ku-
vastaa sisaltod parhaiten. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 111-112; Vilkka 2007, 140.)

Meidan kohdallemme sisallénanalyysin toteutuminen lahti kéyntiin haastatteluiden
litteroinnilla. Aukikirjoittamisen jalkeen tuhosimme haastattelut. Tulostimme litte-
roidut tekstit, jotta niiden ké&sitteleminen olisi helpompaa. L&hdimme alleviivaamaan
erivarisilla kynilla merkityksellisia asioita, jotka nousivat esille teoreettisessa viiteke-
hyksessda. Kaytimme laatimaamme teemahaastattelua pohjana, jonka ansiosta haastat-
teluista oli hieman helpompaa etsia tarpeellisia asioita. Yhdistimme jokaisesta haastat-
telusta kaikki samaa tarkoittavaa asiaa yhteen ja lahdimme miettimaan niille pelkistet-
tyd ilmausta ja alaluokkaa. Paaluokat nostimme suoraan teemahaastattelusta, joka oli
luotu teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Teimme haastattelusta taulukon, jolloin asi-
an hahmottaminen ja tulosten analysointi on helpompaa. Taulukossa 1 esitetddn supis-
tettu versio alkuperéistaulukosta. Kyseisessé taulukossa analyysiyksikkénéd on fyysi-
nen kuormittavuus tydssa. Sisallonanalyysin aloitimme etsimallé jokaisesta aineistois-
ta asioita alkuperdisia ilmauksia, jotka sopivat tdiman paaluokan alle. Tdmén jalkeen
muodostimme pelkistettyja ilmauksia, joista tulee oleellinen asia esille. Lopuksi muo-
dostimme viel& alaluokat. Alaluokat kiteyttavat koko asian. Kokonaisuudessaan jokai-
sesta paédluokasta tehdyt taulukot 16ytyvat liitteista (liite 4).

TAULUKKO 1 Aineiston analysointi

ALKUPERAINEN PELKISETETTY ALALUOKKA PAALUOKKA
ILMAUS ILMAUS

"Kuorman purut ja juok-
seminen ovat valilla
raskasta."

"Joo, paljon niiku raskast
nostelemist on.. Mun Kiire ja tydn maara vai-
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mielest niiku korkeet
hevilavat on kaikist
kuormittavimmat. .. (La-
vat) on alyttdman korkeit
ja sit ne laittaa sitte paélle
raskast tavaraa ni sitd on
ihan alyttdémén vaikee
saada sielt (alas)"

”Vilil joo, se riippuu iha
siit kui palji taal paiskii
hommii. ..hyllytys sit
kumminki. Jotai sailyk-
keité hyllyttad, ni kyl se
sit tuntuu tuol jossai."

"Eli aamuvuorot on kai-
kist kuormittavimpia
fyysisesti. Siin on tietty
aika, mind taytyy tavarat
sit olla hyllyssé. Eli siin
on myos se Kiire sitte
mukana.. Aamuhyllytyk-
sessd on mukana paljon
raskaita nostettavia”

”Kipeytyy pakarat ja
alaselkd.”

”Selka ja jalkapohjat
(Kipeytyvat).
..Jalkapohjien ainaki
kipeytyminen johtuu et
kavelet paljon pdivéan
aikan niiko samoil kengil.
Kyl se tulee varmaa iha
siit et ei nosta iha sillai ku
kuuluis nostaa. Ja nostaa
niiku sil seldl, eika jaloil.”

"Od, ehka selka sit kum-
minkin, koko selka."

”Jalat ja selkd (kuormit-
tuu eniten). Jalat varmaa
siita et on tosia paljo edes
takast kévelya. Selka taas
siind et aamuhyllytykses-
s& on mukana paljon
raskaita nostettavia.”

kuttavat kuormittuvuu-
teen.

Tavaoiden purkaus on
raskasta, etenkin aamu-
vuoroissa kun on kiire.

Ulkoiset tekijat: korkeat
lavat ja nostettavan taa-
kan paino.

Monen aamuvuoron
kuormittavuus.

Selan, etenkin alaselan
kipeytyminen nosteluiden
maarasté johtuen.

Jalkojen kipeytyminen
suuresta kévelymaarasté
sekd kenkien merkityk-
sesta.

Tyon fyysisyys

Tyo6ssa eniten Kipeytyvat
kehon osat

FYYSINEN
KUORMITTAVUUS
TYOSSA

6.3 Haastatteluiden tulokset

Haastatteluun osallistui nelja péivittaistavarakaupan tyontekijaé. Kaikki haastateltavat

ovat kokeneita tyontekijoita, joten heilld on paljon kokemuksia myymaélan eri tyoteh-

tavistd. Kaikki haastateltavat olivat naispuolisia, koska myymaéléssa ei silla hetkell&

tyoskennellyt yhtd&n miesta.
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Teemahaastattelun ja siséllonanalyysin myoté esille nousi asioita, joita olimme jo etu-
kateen pohtineet seka késitelleet teoreettisessa viitekehyksessa. Esille nousi myos asi-
oita, joita emme olleet vield kasitelleet teoreettisessa viitekehyksessa. Alaraajojen
kuormittuminen, etenkin jalkapohjien kipeytyminen suuren kdvelymaarén ja seisomi-
sen vuoksi, nousivat esille haastatteluissa. Tdman innoittamana lisdsimme teoreetti-

seen viitekehykseen kuvan, joka kasittelee alaraajojen kuormittumista.

6.3.1 Fyysinen kuormittavuus tydssa

Haastattelussa ilmeni, ettd kaikki pitivat tyotdan vélilla fyysisesti kuormittavana.
Kuormittuvuuteen vaikutti tydon maaré sekd ennen kaikkea se, kuinka Kkiireellinen
ajankohta on kyseessd. Kuormittavimpina tyovaiheina pidetdan ennen kaikkea kuor-
man purkua ja hyllyttamista. Molempiin liittyy paljon raskaita nosteluita, jolloin ala-
ja yléraajat kuormittuvat. Usein myos niin sanotut ulkopuoliset asiat vaikuttavat tyon
raskauteen. Lavat saattavat olla todella korkeita, jolloin tyontekijan oma pituus ei riita.
Apuvilineitd on, mutta niita ei ole riittdvasti tai ne ovat epakéaytannéllisia. Lavoilla on
kevyitd, mutta myos raskaita nosteltavia, jotka myos vaikuttavat kuorman purkuihin ja
hyllyttdmiseen. Haastattelijoista kaikki sanoi, selan/alaseldan kuormittuvan eniten, kos-
ka ty6hon sisaltyy paljon nosteluita, jotka suoritetaan huonolla nostotekniikalla. Ala-
raajojen kipeytymisen toi esille kaksi haastateltavista. Tyohon sisaltyy paljon edesta-
kaista kavelya, ja suurin osa péivasta vietetaan jalkojen péaalla. Yksi nosti esille myos
sen, etté jalkapohjien kipeytymiseen vaikuttaa se, ettd kdvelee koko ty6pdivan samoil-
la kengilld. Yksi totesi, ettd aamuheratykset ovat kuormittavia, varsinkin jos on monta

aamuvuoroa perakkain.

"Kuorman purut ja juokseminen ovat vdlilli raskasta. Kipeytyy pakarat

ja alaselkd.”

“Joo, paljon niiku raskast nostelemist on.. (Lavat) on dlyttomdn korkeit
ja sit ne laittaa sitte paalle raskast tavaraa ni sitd on ihan alyttéman
vaikee saada sielt (alas). ..jalkapohjien ainaki kipeytyminen johtuu et

kdvelet paljon pdivin aikan niiko samoil kengil..”

”Jalat varmaa siita et on tosia paljo edes takast kavelya. Selka taas sii-

na et aamuhyllytyksessa on mukana paljon raskaita nostettavia.”
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”..se riippuu iha siit kui palji taal paiskii hommii. ..hyllytys sit kummin-
ki.”

6.3.2 Nostaminen ja taakkojen kasittely

Nostaminen ja erilaisten taakkojen késittely on myymalatyoskentelyssa jokapaivéista.
Nosteluita saattaa olla pdivan aikana paljon, jolloin hyva nostotekniikka on ensisijai-
sen tarkedd. Haastateltavista yksi kertoi kéyttdvansa raskaita taakkoja nostaessaan
jalkanostoa eli menemalla kyykkyyn ja suorittamalla noston alaraajoilla. Kevyemmaén
tavaran han nostaa usein jalat suorina. Kolme muuta haastateltavaa kertoi suorittavan-
sa nostot suorilta jaloin, eli nosto tapahtuu péaasiassa selalla. Talléin kuormitus koh-
distuu selkdrangan nikamiin. Naiden kolmen mukaan kevyt ja raskas taakka nousee
samalla tavalla. Raskaan taakan nostoon saattaa vain valmistautua eri tavalla latautu-

malla, koska tietda tavaran painavan enemman.

Erityisen kuormittavaa nostoista ja taakkojen kasittelysta tekee se, ettei tuotetta pysty
yleensd nostamaan tai laskemaan suoraan eteen. Tallgin vartalo joutuu tekemé&an kier-
toja, ja tdmén vuoksi jokainen haastateltava sanoi seldn rasittuvan eniten. Yksi haasta-
teltavista sanoi tietdvansd, miten tuote olisi hyvé nostaa, mutta kiireen ja totutun tavan
vuoksi suorittavat nostot vaarin. Haastateltavista kaksi nosti esille apuvélineiden mer-
kityksen. Kéaytossa on korotusjakkara, mutta silti saattaa pituus loppua. Sdhkokayttoi-
set pumppukarryt ovat todella tarpeellisia, mutta valitettavasti myymaéldssa on vain
kéytossa yhdet. Niilld siirretddn péasaantoisesti hyvin painavia lavoja. Niilld lavan
alimmat tuotteet saa nostettua hyvalle korkeudelle, jolloin tavaraa ei tarvitse nostaa
lattiarajasta. Lavoja purkaessa myos niska on yhden haastateltavan mielesté koetuksel-
la. Lavan paallimmadiset tuotteet ovat sen verran korkealla ja usein painavia, etta nis-
kaa ja ké&sid joutuu jannittdméaan niitd sieltd alas nostaessa. Joskus myos painavien

tuotteiden alas nostoon pyydetdan avuksi toinen tyontekija.

”’Siis selka notkol iha varmasti, tana aamulki ma mietin sita. En todella-
kaan niiku kyykisty vaan nostan sen just nain (ndyttaa jalat suorana ja
nosto tapahtuu selallg).”
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”Kyl se endottomasti selkd, alaselka ja ku tulee niit kiertoi. Tavaran saa

tosi harvoin nostettuu niiku suoraan eteen.”

“Vaik ma tiedan miten se kuuluis, mut ei sitd vaan kiirees, et sa niinku
rupee sillai tekee. Sit s vaan niinku teet sillai miten saa nopeiten. Tai

kayttaen sahkdpumppui, mil nostaa sen tuotteen niin ku yléspain.

”Se on melkein ihan téays mahdottomuus laskee suoraan eteen eli sita
kiertoo tulee tosi paljon. Ja nimenomaan etukumara tydasento on se

kans et.”

6.3.3 Hyllyttdminen

Ylahyllylle hyllyttaessa niska-hartiaseutu ja ké&det rasittuvat kaikkien haastateltavien
mielesté eniten. Jokaisen mielestd myos tuotteen koolla ja painolla on suuri merkitys.
Jos tuotteita on paljon ja ne ovat todella painavia, kuormittuminen on selvésti suurem-
paa. Ongelmallisia tuotteita ovat etenkin siiderit ja painavat séilykkeet, koska niita
sijaitsee seké yla- ettd alahyllyilld. Joskus my6s tuotteen oma paikka on hyvin ahdas,
ja tuotetta joutuu pitdméén kauan ylhaalla ennen kuin sen saa laitettua omalle paikalle.
Alahyllylle hyllyttdessdan jokainen haastateltavista kertoo hyllyttavansa jalat lahes
suorana eikd menemalla kyykkyyn. Téallgin liike tapahtuu lahestulkoon vain alaselén
nikamissa, ja alaselk& kipeytyykin jokaisen haastateltavan mukaan eniten. Alas hyllyt-
taessé tyoskentelyasento on hyvin etukumara ja siind asennossa voidaan tydskennelld
melko kauankin yhtdjaksoisesi. Esimerkiksi lavan alimpana on suuri méard samaa
tuotetta ja ne hyllytetddn omalle paikalle yhdelld kertaa, selkda suoristamatta. Kukaan
haastateltavista ei laske polvea/polvia alas hyllyttdessa. Yhden polven alas laskemisel-
la selkd pysyisi paremmin suorana hyllytyksen ajan. Polven laskun tulee kuitenkin
tapahtua rauhallisesti, ettei polvinivelelle tule rasitetta. Myos polvisuojat olisivat tdhén

tarkoitukseen erinomaiset.

”..ku jos sd joudut kauheen alhaalt nostaa tavaran sinne ylos ni se on
vaikeeta. Tietenki jos se tavara painaa iha hirveesti ja joutuu korkeelle
nostamaa. ..kadet ku jos on oikee tosi paljon painaa ja sit varsinki jos si-

td joutuu pitdd kauan niiku ylhddl.”
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”..Jos on joku raskas tavara jotenkin ni sit vaikuttaa.. Ylaselas kyl, var-

1

sinkin jos hyllyttid sdilykkeit tai siiderii.’

”..jos se on raskas ni kyl siin on selkd kumaras ku hyllyttid alas ja selkd

kipeytyy.”

"En laske polvee/polvii alas laisinkaan.”

6.3.4 Kassatyoskentely

Jokainen haastateltavista nosti kassatyGskentelyssd kuormittavammaksi asiaksi sen,
ettd tydskennellessa tulee yksipuolista kiertoa seldlle. Péivittdistavarakaupassa kaikki
kassat ovat sijoiteltu samoin pain, joten Kiertoa rahastaessa tulee aina toiselle puolelle.
Taman vuoksi myos haastateltavat kertoivat seisovansa ldhes paasaantoisesti. Istuessa
kierto on hankalampaa suorittaa, koska tyotuolit ovat epakaytédnndlliset jatkuvan kier-
ron suorittamiseen. Rahastus on myos istuen hankalampaa, koska rahoja takaisin anta-
essa joutuu kurkottamaan eteenpéin. Kassapdyta on sen verran leved, etta ylettaakseen
tulee kurkottaa eteenpdin. Yksi haastateltavista sanoi myos, ettd raskaita tuotteita on
hankalampi kasitell& istuen, jolloin myos ké&det ja niska-hartiaseutu rasittuvat.

“Ehdotomasti eniten tossa kassalla (tulee kiertoa) kosk se lipas on tassa
(ndyttdd oikeaa puolta), ni sen takii md seison ain siin kassal.”

2

”Nois tuoleis md en pysty istumaa. Tulee selkd heti niist kipeeks.

”.kassalippaat on mun mielest aivan vddrds paikas. Ja sit sun pitdd

kurkotella joka paikkaa, se ottaa hartioihin ja niskaan tonne noin.”

”Se tuolil istuminen se on viel hankalampaa sen rahastuksen osalta. Siin
on sité kiertoo ja sit siin on myos et joutuu kurottamaa asiakkaan vaih-

torahat takasi.”

Haastateltavista kaksi nosti esille sen, ettd tuotteiden lukija, skanneri, on erittdin hyva.
Riittdd vain kun tuotteen vetdd skannerin ohi, niin se lukee sen. Kassapoydalla on

myos rullat, jotka vievat tuotteen kevyesti eteenpdin, ilman suurempaa voiman kéyt-
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t0d. Suuret ja painavat tuotteet asiakas voi jattada karryyn, koska kéytéssa on pikakoo-
dit. Suurissa kayttotavara tuotteissa on myos pikakoodit. Kukaan haastateltavista ei
nostanut esille sitd, ettd ranteet voivat myos rasittua. T&st4 paatellen jokainen haasta-
teltavista osaa hyddyntaa skanneria ja rullia eika turhaa nostele tuotteita irti kassapoy-
dalta.

"Meil se on tosi helppoo, kone lukee ne helposti. ..asiakas voi jdttdd ne
sinne karryy (pikakoodit helpottavat). Ja siin on ne rullat onneks siin

’

kassal ni siit saa kdtevdsti tuotteen eteenpdin.’

"Meilt loytyy kassapisteestd semmoset rullat mitkd pyorittdd sitd tuotet
eteenpai. Niin se, siin ei tarvi tehda semmost niin sanottuu nostamista. ..
kaksi eri skanneria eli sita tuotetta ei tarvi siind mitaa pyoritella kautta

hakee sitd viivakoodii ku se lukee se jo suoraa siit.”

Haastateltavista yksi kertoo kassalla tyoskennellessaan seisovansa ja istuvansa vuoro-
tellen. Istuessa jalat saavat levatd ja seisoessa rahastus on helpompaa, jolloin selka ei
h&nen mielestd&dn kuormitu niin paljon. Kassoilla on jalkakoroke, jota voidaan kéyttaa
istuessa ja seistessa. Vain yksi haastateltavista kertoo hyddyntavénsa koroketta seiso-
essaan. Han kertoo nostavansa toisen jalan sen paalle. Tallgin jalan pitka vipuvarsi
rikkoutuu, koska jalka koukistuu lonkasta ja polvesta. Muut kertoivat kayttavansa sita

vain istuessaan.

"Elikkd md mielummin seison ja vaihdan asentoa ja nostan jalkoi vilil

ylospain (nostaa jalat kassoilla olevalle jalkokorokkeelle).”

“En, en osaa kyl hyodyntdd (kassoilla olevaa jalkatukea), ainoastaa is-

tuessa.”

6.3.5 Elpyminen

Haastateltavista yksi kertoi pitdvansa etenkin aamupurkujen yhteydessd muutaman
minuutin taukoja, esimerkiksi kdymaélla juomassa. Muut kertovat tekevansa kaiken
tyon yhtdjaksoisesti, eikd varsinaisia taukoja tule tyén lomassa pidettyd. Kolme haas-

tattelijoista kertoi tekevédnsa hartioiden pyorittamista satunnaisesti kassalla ollessaan,
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mutta muuten ei tule tehtyd minkaanlaisia verryttely- tai venyttelyliikkeitd, ei edes
tauon aikana. Lakis&ateisten taukojen aikana aika kuluu syomiseen, eikd usein tule

edes mieleen venytella.

”..tulee siin vilil pidettyy, parin minuutin taukoi (purkujen yhteydessa).

Hartioitten pyorittimist (kassalla ollessa).”

”..ei mun kyl tuu pidettyy mitddn taukoja tyonteon aikan. ..md teen kyl
useesti tata nain hartioiden pyorittelyy (kassalla), mut en kyl muuten tee
mitddn.”

”Kassal sit tietty jos on pieni hetki ni kyl ma sit niiku istahdan, et en ma
heti l1ahde jonneki muualle. ..kassal tulee valil tehtyd, kasii nostettuu ja

’

hartioiden pyorittelyy. Tauoil en kyl tee mitddn.’

6.3.6 Opas

Jokainen haastateltavista kokisi ergonomiaoppaan hyodylliseksi. Yksi nosti esille sen,
ettd hdnen aloittaessaan tyot paivittaistavarakaupassa ergonomiaopastusta ei annettu
laisinkaan ja sen vuoksi uudet tydntekijat hyotyisivat siitd varmasti. Jokainen oli sita
mieltd, ettd oppaan tulisi olla lyhyt ja ytimekés, jotta jokainen jaksaa sen varmasti
“opiskella”. Erityisesti kuvia oppaassa tulee heiddn mielestdin olla, koska ne selkeyt-
tavat ymmartamista. Yksi haastateltavista toivoi kuvia, joissa olisi vééra ja oikea tapa
tyoskennelld. Taman hylkdsimme heti, koska kaikki eivat valttamattd lue ohjeistusta
vaan katsovat pelkat kuvat, jolloin mieleen voi jaada esimerkiksi huono nostotekniik-
ka. Kolme haastateltavista nosti esille myos perustelut, koska silloin asia menee ehké
hieman paremmin perille. Jokaisen mielesta oppaan loppuun olisi hyvé laittaa muuta-
mia verryttely- ja venyttelyliikkeitd, jotka ovat helppo ja nopea suorittaa vaikka tyon

lomassa.
"Kyl sitd vois opiskella ja kattoo et mite se menee.”
"Siis kokisin ehdottomast hyodylliseksi. Itse aikoinani ku alotin taalla

niin meil ei annettu mink&an nakdst ergonomiaopastusta ja nyt kun meil

alottaa uusii tyontekijoitd niin se olis tosi hyvd opas heille.”
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“Joku semmonen kuvallinen, mist niinku néikee et millai kuuluu tehdd. Ei
mikaa alyttoman pitka sit. Semmonen et jokanen jaksais lukee sité ja tie-
tenki hyvat selitykset siihen ja mielelladn niinku semmonen et mikéa siin

sit sddstyy kun teet ndin. Kun teet oikein.”

“Joo ehdottomasti, joo kylld (loppuun verryttely- ja venyttelyliikkeitd).”

7 HYVAN OPPAAN KRITEERIT

Tyontekijoita opastavien ja kirjallisten ohjeiden méara ja kayttd on lisaantynyt. Useas-
ti ajatellaan, ettd ohjeet ovat pelkkia tiedon valittdjia. Talloin tekijoilta saattaa jaada
sivuun ohjeiden valittdmat merkitykset ja tavat asemoida tyontekija esimerkiksi nou-
dattamaan ohjeita. Kirjalliset ohjeet valittavat siis samanaikaisesti tietoa, antavat mer-
Kitysta ja houkuttelevat lukijaa toimimaan ohjeiden mukaan. Opastavien ja Kirjallisten
ohjeiden tiedot ovat vasta silloin oikein, kun lukija ymmartaa ne. Kirjalliset ohjeet
ovat osa terveysviestintad. Suurin osa ohjeista on kohdeviestinté, jolloin ne on Kirjoi-
tettu ennalta maaratylle ryhmalle. (Torkkola ym. 2002, 11-14, 22.)

7.1 Oppaan sisalté

Kirjoita lukijalle. Oppaan tulee puhutella tyontekija&, mutta se ei kuitenkaan saa olla
epdakohteliasta. Epidkohtelias késkytys, jossa sanotaan “tee ndin” tai “dld tee ndin”,
saattaa johtaa siihen, ettd lukija tuntee itsensa ymmartaméattomaksi. Tdma ei ainakaan
lisda lukijan mielenkiintoa, saatikka saada lukijaa toimimaan ohjeiden mukaan. Ohje
voi kuitenkin olla luonteeltaan késkevé, vaikkei ohje olisikaan kirjoitettu varsinaisesti
k&skymuotoon. Suorien madrdysten sijaan kannattaa perustella ja selittdd, miksi néin
kannattaa tehd&. Ihmiset noudattavat neuvoja parhaiten silloin, kun toimiminen ei hait-
taa heidan tavallista elamaansd. Mitd enemman lukijalta vaaditaan osallistumista, sita
tarkedmpaa on perustella asiat lukijalle. Houkuttelevin perustelu on toiminnasta koitu-
va oma hyo6ty, se mitd iloa siité lukijalle hy6tyy, kun hdn noudattaa ohjeita. (Hyvari-
nen 2005, 1770; Torkkola ym. 2002, 11-14, 22.)
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Asioiden esittamisjarjestys on isoin yksittdinen ymmarrettavyyteen vaikuttava seik-
ka. Jokainen teksti on tarina, jolloin siind on mygs oltava juoni. Jotta asiaohje on toi-
miva, tulee teksti rakentaa tietoisesti lukijalle, jolloin sitd on helppo seurata. Loogisel-
la etenemiselld asiat liitetddn luontevasti toisiinsa, jolloin teksti muodostaa kokonai-
suuden. Ohjeita Kirjoitettaessa juoniratkaisuja on monia, mutta suositellaan Kirjoitta-
maan useasti tdrkedmmastd asiasta kohti vdhemman térkedd asiaa. Talléin myos vain
alun lukeneet saavat tietoonsa kaikkein olennaisimman asian. Tarkeysjérjestysta tulee
miettid lukijan nakokulmasta: mitd lukija etsii tekstista, mika on lukijan nakékulmasta
oleellisin ja tarkein asia. Tarkeimmaén asian kertominen kuvastaa myos, etté kirjoittaja
arvostaa lukijaa. Lukijalle tulee luoda tunne, ettd opas on Kirjoitettu juuri hanelle ja se
tulee lukea alusta loppuun. (Hyvéarinen 2005, 1769-1770; Torkkola ym. 2002, 39.)

Otsikoiden tehtavana on keventda ja selkeyttdd ohjeita. Ohjeen luotettavuuden kan-
nalta otsikoilla ja véliotsikoilla on tarked osa. Hyvé ohje alkaa p&&otsikolla, joka ker-
too tarkeimman asian eli sen, mitd ohje kasittelee. Otsikolla pyritdan herattdmaan luki-
jan mielenkiinto. Véliotsikot auttavat hahmottamaan, millaisista asioista teksti koostuu
ja niilla myos jaetaan teksti sopiviin paloihin. Valiotsikko kertoo alakohdan olennai-
simman asian. Hyvana véliotsikkona toimii yksittdinen sana tai sanapari. Ohjeesta saa
henkil6kohtaisemman, jos kéytetd&n puhuttelua. Toteavat otsikot ovat selkeita lukijal-
le. Toteamuksella tai kysymyksella otsikosta saadaan kertova. (Hyvarinen 2005, 1770;
Torkkola ym. 2002, 39-40.)

Kuvilla ja kuvituksella pyritd&dn houkuttelemaan tekstin lukemiseen. Parhaimmillaan
hyvé kuva tai kuvitus herattdd mielenkiintoa, mutta myods auttaa ymmartamaan. Kuvat
tdydentdvét ja tukevat tekstid, jolloin ne myos lisddvat ohjeen luotettavuutta. Kuvia
valittaessa on tarked muistaa, ettd niiden tulisi tdydent&a tekstia eikd jaada irrallisiksi
késiteltdvastad asiasta. Kuvia ei kuitenkaan tule kéyttaa tyhjan tilan taytteend. Tyhjalla
tilalla voidaan viestittdd ja korostaa ohjeiden rauhallista ilmettd, ja se voi tarjota tilaa
lukijan omille ajatuksille. (Torkkola ym. 2002, 40-41.)

Teksti tulee oppaaseen otsikoiden jalkeen. Ymmérrettavaa ohjetta kirjoitettaessa nou-
datetaan yksinkertaista sdantod. Tekstin tulisi olla havainnollista yleiskielt4, jolla tar-
koitetaan sitg, ettd kertalukemalla ymmarretddn virkkeet ja lauseet. Virkkeet eivét saa
olla liian pitkid, koska silloin kaikki asia ei pysy lukijan mielessa. Tekstin varsinainen

rakenne on riippuvainen oppaan aiheesta. Selked kappalejako on kuitenkin ymmarret-
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tdvyyden kannalta oleellinen asia. Yhdessé kappaleessa kerrotaan yksi asiakokonai-
suus, jolloin teksti pysyy selkeédnd ja lukija pysyy paremmin mukana. Kappalejako
kertoo, mitk& asiat kuuluvat yhteen. Jokaiselle kappaleelle pitéisi pystyd antamaan
oma otsikko, jos se on mahdollista. Tekstin tulee olla viimeistely. Kirjoitusvirheet ja
esimerkiksi turhien valimerkkien kayttd voi aiheuttaa tulkintavaikeuksia ja tahattomia
merkityseroja. (Hyvérinen 2005, 1771-1772; Torkkola ym. 2002, 42—43.)

Taydentavat tiedot tulevat viimeiseksi oppaaseen. Lopussa viitataan lisatietoihin ja
kerrotaan oppaan tekijat seka paivitystiedot. Lisatietoja ovat muun muassa yhteystie-
dot. Niiden kautta lukija voi kysyd, jos han ei ymmarré ohjeita tai on muuta kysytta-
vaa. Yhteistiedot on hyva erotella muusta tekstisté selkeésti. Tekijatiedoissa tulee sel-
kedsti nékya, kuka tai mik& on ohjeiden toimeksiantaja tai yksikkd. (Torkkola ym.
2002, 44-45.)

7.2 Oppaan ulkoasu

Hyvéa ja miellyttdva ulkoasu lisda oppaan luettavuutta. Tekstin ja kuvien asettelu eli
taitto paperille on hyvan oppaan ldhtokohta. Hyvin taitettu ohje houkuttelee luke-
maan, ja ndin se myods parantaa ymmarrettavyyttd. Opasta suunniteltaessa tyhjaa tilaa
ei tarvitse karttaa. Pdinvastoin ilmava taitto lisda ohjeiden ymmarrettavyytta ja on lu-
kijaystavallisempi kuin tdyteen tungettu sekamelska. Riittdvan leveélla marginaalilla
saadaan oppaasta ilmavampi. Oppaan suunnittelussa maltti on erittdin tarkedd. Taitto-
ohjelmat tarjoavat monia mahdollisuuksia, mutta tarkedd on kuitenkin se, ettei oleelli-
nen asia huku taittotemppujen joukkoon. (Torkkola ym. 2002, 53, 56, 59.)

Oppaan taiton suunnittelu alkaa asettelumallista. Sen avulla oppaan elementit, otsi-
kot, tekstit ja kuvat asetellaan paikoilleen. Se toimii kaiken pohjana, joka ohjaa Kir-
jasintyypin ja -koon, rivivalin, palstamadrien, marginaalien ja tekstin korostusten va-
lintaa. Erilaisia taitto-ohjelmia voidaan kéyttdd, mutta asettelumallin voi myos raken-
taa tekstinkasittelyohjelmalla. Valmiin asettelumallin kdyttd mahdollistaa sen, etta
tekijé pystyy keskittymaan vain asiasisédllon muotoiluun eik& aikaa kulu muodon poh-
timiseen. Ohjeistuksen tai oppaan voi tehd& joko pysty- tai vaakasuorassa oleville ar-
keille ohjeen tyypin mukaisesti. Jos oppaan pohjana kdytetd&dn vaaka-asettelua, on

hyva suunnitella molempien sivujen taitto samanaikaisesti, koska yleisesti lukija kat-
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S00 niitd yhtend kokonaisuutena. Taitettu vaakamalli toimii monisivuisille oppaille.

Sivunumerot kuuluvat my6s monisivuiseen oppaaseen. (Torkkola ym. 2002, 55-57.)

Monet muut tekijat vaikuttavat my6s ulkoasuun ja sen suunnitteluun. Marginaalit
eivét ole ohjeen hukkatilaa vaan tuovat oppaalle hyvaa yleisilmettd. Marginaalit voi-
vat olla eri levyisia, jolloin valtytdan liian raskaalta vaikutelmalta. Teksti voidaan
my0s jakaa yhteen tai useampaan palstaan. Rivivéliin ja fonttiin tulee myos kiinnittaa
huomiota. Mit& suuremmat rivivalit ovat, sitd ilmavampaa ja luettavampaa teksti on.
Tekstirivit voidaan sulkea tavallisesti joko oikeaksi liehuksi tai tasapalstaksi. Kirjasi-
men fontin valinta vaikuttaa myos tekstin luettavuuteen. Oleellisinta on valita sellai-
nen fontti ja koko, etté kirjasimet erottuvat selvésti toisistaan eika kirjasinten koko ei
ole liian pieni. Otsikoita voidaan erottaa muusta tekstistd muun muassa lihavoinnilla,
isommalla fonttikoolla tai toista Kirjasintyyppié kayttaméalla. (Torkkola ym. 2002, 58—
59.)

8 ERGONOMIAOPPAAN TUOTTAMISEN PROSESSI

Valitsimme oppaan tuottamismenetelméksi tuotekehityksen/tuotteistamisen, koska
tarkoituksenamme on tuottaa ergonomiaopas pdivittaistavarakauppa X:n tyontekijoil-
le. Oppaan tarkoitus on antaa oikeanlaista tietoa ergonomisista ratkaisuista kaupan
alalla, jolloin véltytddn muun muassa toistotyén aiheuttamilta tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksilta sek& edesautetaan tyontekijoiden fyysistd jaksamista. Tarvitsemme tietoa
hyvén oppaan kriteereistd, jotta saisimme tulevasta oppaasta mahdollisimman toimi-

van ja hyvén.

Tuote voi olla taysin uusi tai jo olemassa oleva tuote, joka kaipaa uudistusta. Perintei-
sesti tuotteella on tarkoitettu materiaalisia tavaroita, mutta nykyisin tuotteilla tarkoite-
taan myos tavaran ja palvelun yhdistelmid. Tuotteen tulee olla selkedésti rajattavissa,
hinnoiteltavissa ja sisélloltaan tdsmennettdvissé. Kehitettdessd opasta tulee ottaa huo-
mioon kohderyhman erityispiirteet, ja tuotetta k&yttdvan asiakkaan oltava aina tuot-
teistamisen ldhtokohtana. Sosiaali- ja terveysalan tuotteen kehittdmisen lahtokohdaksi
kuuluu myos se, ettd tuote edistéa terveyttd, hyvinvointia ja eldmanhallintaa. Sosiaali-
ja terveysalan tuote edesauttaa kansallisia ja kansainvélisid tavoitteita, ja niiden tulee
noudattaa alan eettisia ohjeita. (Jamsa & Manninen 2000, 13-14, 30.)
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Tuotteen suunnittelu ja kehittdminen jasentyy tuotekehityksen perusvaiheiden mu-
kaan. Riippumatta siitd, mit4 tuotekehitysprosessissa painotetaan, tuotekehittelyn pro-
sessissa on eroteltavissa viisi eri vaihetta. Ensimmaisessd vaiheessa tunnistetaan on-
gelma tai kehittdmistarve. Tamén jélkeen on ideavaihe, jolloin pyritaan etsimaan on-
gelmalle ratkaisu. Kolmantena vaiheena on tuotteen luonnostelun vaihe, neljantena
kehittelyvaihe ja viimeisend vaiheena on tuotteen viimeistely. (Jams&d & Manninen
2000, 28.)

8.1 Ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistamisen vaihe

Tuotekehityksen edellytyksena on, ettd tuotteelle on tarve ja mielikuva sen toteutta-
mismahdollisuudesta (Jokinen 2001, 17). Lahtdkohtana kehittamiselle voi olla jo ole-
massa oleva tai uudistamista kaipaava tuote. Taysin uuden tuotteen kehittdminen voi
olla my0s kyseessa. Ongelmien ja kehittdmistarpeen tdsmentdmisessé on tarkeéa sel-
vittdd ongelman tai kehittdmistarpeen laajuus. Oleellista on myos, ettd mukana olevilla
osapuolilla on yhteinen kasitys ongelmista ja kehittamistarpeista. Kehittamistarpeen
varmistamiseksi voidaan tarvita esi- ja lisaselvityksia, esimerkiksi haastattelua tai ky-
selyd. (Jamsd & Manninen 2000, 30-31.)

Opinnaytetydssamme ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen lahti kéayntiin
heindkuussa 2011. Olemme molemmat tydskennelleet péivittaistavarakaupassa monen
vuoden ajan seka ajautuneet useaan otteeseen pohtimaan oikean ergonomian merkitys-
t4d. Saimme idean, ettd voisimme tuottaa ergonomiaoppaan myymalatyontekijoille.
Keskustelimme ideastamme padivittdistavarakaupan myymala- sekd aluepaallikon
kanssa. He olivat todella innostuneita ideastamme. Molempien mielestd oikeaan er-
gonomiaan tulisi panostaa enemman, ja he tiedostivat, etta tyontekijoiden tydskentely
voisi olla vdhemman kuormittavampaa. Sovimme keskustelun jalkeen suullisesti, ett&
tuotamme ainakin kyseiselle myymalalle ergonomiaoppaan, jos johtoporras hyvéksyy

ideamme.

8.2 ldeavaihe

Ideavaihe ké&ynnistyy silloin, kun varmuus kehittdmistarpeesta on saatu. Tall6in pyri-

taan etsiméaan erilaisia vaihtoehtoja, joilla 10ydetéén ratkaisu juuri niihin ongelmiin,
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jotka ovat ajankohtaisia. Ideavaihe voi olla lyhyt, jos kyseessd on jo olemassa olevan
tuotteen uudistaminen. Mikéli tavoitteena on uuden tuotteen tekeminen, ratkaisua on-
gelmaan voidaan etsié erilaisia lahestymis- ja tyOtapoja kéyttden, kuten esimerkiksi
aivoriihen avulla. Ratkaisuvaihtoehtoja voidaan myos kartoittaa muun muassa palaut-
teita ja aloitteita kerdd@malld ja niitd tallentamalla niin sanottuun ideapankkiin.
Ideapankkiin kerétéan tulleita toiveita ja ehdotuksia eri tahoilta, kuten esimerkiksi
asiakkailta ja tyontekijoilta. Keratyt ideat kdydaan lapi, jotta loydettaisiin kayttokel-
poinen ratkaisu. Ennen lopullisen paatoksen tekoa kehitettavasta tuotteesta on hyva
pohtia, mitd hyotya ratkaisuvaihtoehdosta on ja onko se ratkaisu ongelmiin seka ke-
nelle tuotos on esisijaisesti suunnattu. Kun on saavutettu haluttu tulos siitd, minkéalai-
nen tuote suunnitellaan ja valmistetaan, paattyy ideavaihe. Ideavaiheen tuloksena on
talloin saatu aikaan tuotekonsepti. (Jamsa & Manninen 2000, 35-37, 43.)

Meidan kohdallamme ideavaihe Kkesti jonkin aikaa. Olimme itse perehtyneet muuta-
miin oppaisiin, joista saimme visioita ja ideoita. Omien kokemusten kautta meilla oli
itsellamme valmiiksi ideaa siita, mita opas voisi sisaltdd. Keskustelimme péivittdista-
varakaupan alue- ja myymaléapaallikon kanssa siitda, millainen opas olisi sisallollisesti.
Olimme samoilla linjoilla siitd, ettd oppaan tulisi sisaltdd asiaa taakkojen késittelysta
sekd kassatyoskentelystd. Kavimme alustavasti puhelimessa keskustelua henkiléston
kehittdmispaallikon kanssa, joka oli myds ideoistamme kiinnostunut. Han oli kans-
samme samaa mielté siitd, ettd meidan tulisi tavata ja jutella paremmin ideoistamme ja

ajatuksistamme. Han myds kaavaili, ettd myods muita henkil6ita osallistuisi palaveriin.

8.3 Luonnosteluvaihe

Kun tiedetd&n, millainen tuote suunnitellaan ja valmistetaan, kdynnistyy tuotteen
luonnostelu. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan ne tekijat ja nékokohdat, jotka ohjaa-
vat tuotteen suunnittelua ja valmistamista. Pyritddn siis hakemaan vaihtoehtoisia rat-
kaisuja kehitettavalle tuotteelle. Paatoksentekoa varten on laadittu useita menetelmig,
joiden kéyttaminen auttaa tuotteen luonnostelua. Kulku on yleensa samantyyppinen ja
sisaltdd muun muassa asiatiedon hankintaa, vaatimusten ja tavoitteiden laatimista seka
valittujen ratkaisuiden testausta. Suunniteltavan tuotteen laadun takaamiseksi tulee
ottaa huomioon eri osa-alueiden ydinkysymykset. Tarkeimpid osa-alueita ovat tuot-
teen sisaltod, palvelujen tuottaja, rahoitus, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimin-

taympéristd, sdéddokset ja ohjeet, sidosryhmat sekd asiakasprofiili. Tuotteen luonnoste-
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lun onnistumisen kannalta on hyva jutella ja neuvotella ammattilaisen kanssa, jolla on

tietoa suunniteltavasta tuotteesta. (Jokinen 2001, 21; Jamsd & Manninen 2000, 43.)

Luonnosteluvaiheessa on oleellista selvittdad tuotteen kayttdjien tarpeet ja tdsmentaa,
ketkd ovat suunniteltavan tuotteen ensisijaiset hyodynsaajat. Hyodyllistd on myds tu-
tustua toimintaan paikan paalla ja saada nain konkreettista tietoa havainnoimalla ja
haastattelemalla osapuolia. Tuotteen asiasiséllon selvittdminen saattaa edellyttaa ai-
heen tutkimustietoon tutustumista. Luonnosteluvaiheessa ratkaistaan tuotekehityksen
kustannukset, jolloin rahoitusvaihtoehdot tulee selvittdd. (Jimsa & Manninen 2000,
44-52.)

Luonnosteluvaiheessa tavoitteet tulee asettaa hyvin korkealle, jotta lopputulos olisi
paras mahdollinen. Tavoitteita saattaa olla monia, jolloin on tarkedd miettia, miké tar-
koitus tuotteen tulee tayttdd. Luonnosteluvaiheen paatavoitteena on luoda parhaaksi
katsottujen ideoiden pohjalta mahdollisimman hyvi& ratkaisumalleja, joiden pohjalta
tuotetta lahdetdén kehittdmaan. Téassa vaiheessa myos tuotteen tekijoille ja muille osa-
puolille on muodostunut mielikuva siitd, millainen tuotteen tulisi olla. (Jokinen 2001,
27,29, 63.)

Luonnosteluvaihe meidan kohdallamme lahti liikkeelle siité, ettd perehdyimme péivi-
tettyyn tietoon. Kavimme aluksi 1api suomenkielistd kirjallisuutta, jonka pohjalta l1&h-
dimme hahmottamaan teoreettista viitekehystd. Kotimaisen tiedon lisaksi perehdyim-
me vieraskielisiin tutkimuksiin. Aiheesta koottu tieto toimii perusteena oppaan sisél-
I6llisiin asioihin. Haimme tutkimuksia muun muassa EBSCO-, PubMedic- ja
ScienceDirect- tietokannoista. Hakusanoina kdytimme muun muassa lifting, handling
ja lateral bending. Kéytimme kolmea kirjastoa hyvaksi sekéd opinnéytetdita haimme
Theseuksesta. Muiden opinndytetoisté tarkastelimme lahdeluetteloita ja niista mahdol-
lisia hyvié lahteitd. Kovassa kaytossa oli myds Tyoterveyslaitoksen nettisivut. Tutki-
muksia l0ytyi tietokannoista melko kattavasti, ja niisté oli hyva valita meille sopivia.
Olemme tehneet jokaisesta kayttaméastamme tutkimuksesta tai artikkelista selventévén

taulukon, josta muodostuu tyémme systemaattinen kirjallisuuskatsaus (liite 6).

Opinnaytetydémme kohdalla kustannuskulut tulee miettid hyvin tarkkaan, koska ky-
seessd on iso firma, jolle ergonomiaopas loppujen lopuksi tuotetaan. Opiskelijoina

meill& itsellamme ei ole mahdollisuuksia hoitaa suuria kustannuskuluja, joita esimer-
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kiksi tulee matkustamisesta ja mahdollisesti oppaan painattamisesta. Né&ista asioista
meidan tulee keskustella yhteisessé tapaamisessa. Tapasimme henkiloston kehittdmis-
paallikon seka muita firman tyontekijoita paakonttorilla 24.11., jolloin keskustelimme
rahoitukseen liittyvisté asioista. Kokouksessa sovimme, ettd kuvat otamme siten, etta

olemme itse malleina ja oton suorittaa heiddan mainontaosaston tyontekija.

Oppaan kayttoryhma eli asiakasprofiili oli meille heti opinndytetydn prosessin alusta
alkaen selva. Ensiajatuksen meilld oli tuottaa ergonomia opas jokaisen myymaélén
tyontekijoille, mutta prosessin edetessd paadyimme kuitenkin siihen, ettd kohden-
namme oppaan meille tuttuun myymaélaan. Talldin pystymme hyddyntdmaan myyma-
lahenkilokuntaa koko prosessin ajan. Teimme muun muassa teemahaastattelun neljélle
tyontekijalle. Kohdennuksesta huolimatta opas tulee kayttddn jokaiseen Suomen

myymalaéan seka uuden tydntekijan perehdytysprosessiin.

Oppaan siséllon ja ulkoasun suunnittelun apuna perehdyimme hyvan oppaan kritee-
reihin. Niiden pohjalta analysoimme systemaattisesti kolmea ergonomiaopasta (liite
5). Niiden analysoinnilla pyrimme siihen, ettd saisimme tehtya sisélloltaan ja ulko-
asultaan paremman oppaan. Sisall6llisista ja ulkoasullisista asioista keskustelimme
my0s kyseisen pdivittaistavarakaupan myymalan alue- ja myymaélapaallikon, tyonteki-
joiden sekd muiden toimihenkildiden kanssa. Paékonttorilla kdydessamme keskuste-
limme tulevan oppaan sisallollisista ja ulkoasullisista asioista. Olimme yhtad mielta
siité, ettd hyva koko oppaalle olisi A5, jolloin kuvat eivat ole liian pienet mutta opas
olisi ndppdarén kokoinen. Sovimme myos, ettd teemme oppaan InDesign -ohjelmalla,
koska se on hyva taitto-ohjelma oppaiden suunnitteluun. Muiden asioiden suhteen

saimme vapaat kadet, mutta toiveena oli se, ettd opas olisi tiivis paketti.

8.4 Kehittelyvaihe

Kehittelyvaiheessa tavoitteena on suunnitella ja tuottaa mallikappale tuotteesta. Tuot-
teen kehittely etenee luonnosteluvaiheessa valittujen periaatteiden mukaisesti. Yleises-
ti tuotteen kehittely alkaa tuotteen hahmottamisen ja suunnittelun my6ta. Luodaan niin
sanottuja tyo-/mallipiirustuksia, jolloin tuotetta vasta hahmotellaan. Mallien avulla
pystytdan paremmin hahmottamaan tuotteen kokonaiskuva. Painotuotteen suunnittelu
etenee tuotekehityksen vaiheiden mukaan. Heikkojen kohtien poistaminen tapahtuu

ideoimalla seka suunnittelemalla uusia ratkaisumalleja kehittelyvaiheen edetessd. Kun
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niin sanotut heikot kohdat on poistettu, alkaa yksityiskohtien suunnittelu. (Jokinen
2001, 89-91; Jamsa & Manninen 2000, 54-55.)

Varsinaisessa tekovaiheessa tehdaan lopullisesti tuotteen siséltda ja ulkonakoa koske-
vat valinnat. Painotuotteen asiasisallon valinta riippuu siitd, kenelle tuote tehdaan,
mita ja kuinka laajasti tietoa halutaan valittda. Ensilukemalla tekstin on auettava luki-
jalle niin, ettd tekstin ydinajatus tulee selvéaksi. Hyvélla jasentelylld ja otsikoiden muo-
toilulla pystytaan selkeyttdmaan ydinajatusta. Painoasuun liittyvat valinnat ovat myods
osa painotuotteen oheisviestintdd. Onko esimerkiksi oppaan ulkoasu kutsuvan nakoi-
nen ja houkuttaako se lukemaan? Nykyisilla tekstink&sittely- ja suunnitteluohjelmilla
saadaan painotuotteen ulkoasusta mielekkain nakoinen. Eri organisaatioilla, kuten
esimerkiksi firmoilla, saattaa olla jo valmis visuaalinen linja, tyyli, jolloin painotuot-
teet noudattavat yhtendista linjaa. Ulkoasun tyyli on osa organisaation imagoa. Namé
asiat saattavat helpottaa mutta myos rajoittaa uuden painotuotteen laadintaa. (Jamsa &
Manninen 2000, 54-57.)

Kehittelyvaiheemme alkoi siitd, kun saimme mainontaosaston tydntekijan ottamat
valokuvat kayttoomme. Kuvaaja otti paljon kuvia, joten 16ysimme helposti oppaaseen
tarvittavat kuvat. Muutaman kuvan k&vimme viel itse ottamassa, koska ne jéivét en-
simmaiselld kuvauskerralla ottamatta. Lahdimme tydstaméan opasta Adobe InDesign
ohjelmaa kayttden. Saimme valmiin pohjan mainontaosaston tyontekijéltd, johon
aloimme suunnitella teksteja ja valitsimme tekstejéd tdydentavét kuvat. Oppaan suun-
nittelua ohjasivat hyvéan oppaan kriteerit sekd& muiden oppaiden analysoinnista esille
nousseet asiat (liite 5). Alussa meilld oli hieman vaikeuksia, koska ohjelma jota kay-
timme, oli meille molemmille vieras. Saimme kuitenkin tehtyd oppaasta raakavedok-
sen, jonka lahetimme mainontaosaston tyontekijélle. Han kasitteli oppaan kuvat, jotta
ne ovat tarpeeksi terdvat ja laadukkaat painatusta ajatellen.

8.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa on tavoitteena saada kehitelty tuote valmiiksi. Viimeistelyvai-
heessa palautteella on oleellinen merkitys. Talléin voidaan esimerkiksi suorittaa esi-
testausta valmisteluvaiheessa, jotta tuotetta voidaan korjata. Esitestaajina voivat toi-
mia esimerkiksi tuotekehitysprosessiin osallistuva tuotteen tilaaja ja asiakkaat. Erityi-

sesti palaute tuotteen loppukayttdjiltd on arvokasta, koska he ovat ensisijaisesti tuot-
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teen kayttdjia ja hyotyjia. Viimeistelyvaiheessa hiotaan yksityiskohtia saatujen tietojen
avulla. Tuotteen jakelu ja markkinointi tulee myos tassé vaiheessa suunnitella. (Joki-
nen 2001, 96; JAams& & Manninen 2000, 80-81.)

Saimme ohjaavilta opettajilta luvan oppaan esitestaukseen jonka suoritimme kyseises-
s& myymalassa. Laadimme pieni muotoisen kyselyn, jossa myymalan tyontekijat sai-
vat vapaalla sanalla kuvailla oppaan hyvid puolia kuin my6s kehittdmistarpeita.
Saimme vastaukseksi, ettd opas on erittéin tiivis paketti ja kuvat tukivat hyvin tekstia.
Olimme saaneet paljon tietoa pieneen tilaan ja oppaasta saa jo nopealla selauksella
paljon tietoa. Kysymyksié herétti se, ettd oppaassa ei ollut mitéan sellaista, miten esi-
merkiksi selk&vaivainen voisi ottaa huomioon tyéskentelyergonomiassa. Pohdimme
yhdessa tata asiaa ja totesimme, etta tuosta aiheesta saa jo tehtyd oman opinndytetyon,
emmeka aio lisitd asiaa oppaaseen. Olimme jo kehittelyvaiheessa paattaneet, etta
opinndytety0 on rajattava johonkin kohtaan, ettei se laajenisi liikaa. Myymalan tyon-
tekijat pitivat opasta kuitenkin jo todella suurena kehitysharppauksena nykyiseen er-

gonomiaopastukseen nahden.

Saimme myos palautetta johtoportaalta. He olivat kiitollisia perusteellisesta tyostetys-
t4 opinndytetyosta ja oppaasta. Erityisesti heitd miellytti oppaan selked ilme ja tar-
keimpien huomioiden esiin nostaminen kuvien rinnalle seka puhekuplilla korostami-
nen. Saimme muutaman korjausehdotuksen, liittyen ldhinna kieliasuun. Teimme hei-

dan pyytamat korjaukset oppaaseen.

Valmis opas on kooltaan A5, joka saadaan aikaan kuudella A4- liuskalla. Oppaan nimi
on “’Sééstd kehoasi! Ergonomiaopas myymaldtyontekijoille”. Tdémén nimen valitsim-
me oppaalle, koska tarkoituksena on se, etté tyontekij& omalla toiminnallaan edesaut-
taa omaa fyysista jaksamista ja varmistaa silla myos turvallisen tydskentelyn. Koska
oppaasta tuli sen verran pitkd, teimme siihen sisallysluettelon selkeyttdmaan asiaa.
Siséllysluettelon kanssa samalla sivulla on tekijoiden sekd valokuvien ottajien nimet.
Ensimmaiseksi oppaassa kasitellddn hyvén ergonomian merkitysta seka kuormituste-
kijoita kaupan alalla. Tamén jalkeen kasittelemme eri tyovaiheita, joita péivittiistava-
rakaupassa on. Aloitamme taakkojen késittelysta ja etenemme hyllyttdmiseen sek&
kassatyoskentelyyn. Lopuksi késittelemme elpymistd ja alaraajojen kuormittumista.
Elpymisessa on venyttelyliikkeitd, jotka on helppo suorittaa tydpdivan aikana ilman

erillisia valineitd. Jokaisessa osiossa on niin sanottu teoriaosuus, joka on hieman pi-



55
dempi. Tdémén jélkeen nostamme tarkeét asiat esille lyhkaisia lauseita ja valokuvia
kayttden. Viimeisell& sivulla on tilaa omille muistiinpanoille. Takakansi toivottaa an-
toisia tyohetkia tyontekijoille.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ergonomiaopas péivittdistavarakauppa X:n
myymalatyontekijoille. Opas toimii jo myymaldssd tydskentelevien tyotekijoiden
muistutuksena ja lisdinformaationa sek& uusien tyontekijoiden perehdytyksen apuna.
Opas tarjosi tietoa siitd, miten tyontekijat omalla toiminnallaan voivat valttaa tuki- ja
liikuntaelinvaivoja, edesauttaa fyysistd jaksamista ja hyvinvointia. Oppaassa oli myos
tietoa alaraajojen kuormittumisesta seké tyon keventamisesta tauko- ja venyttelyliik-

kein.

9.1 Opinnaytetyon sisallolliset ratkaisut

Opinnéaytetyon siséllollisiin ratkaisuihin vaikutti merkittavasti se, ettd olimme mo-
lemmat tydskennelleet jo useita vuosia kyseisessa myymaléssa. Ndin ollen meilld on
oikeasti konkreettista kokemusta, minkalaista on tydskennella paivittaistavarakaupas-
sa. Toistuvat ja yksipuoliset tyoskentelyliikkeet kuormittavat myymaélatyontekijoita
(Kyl&-Setéla ym. 2000). Ergonomian eréita tavoitteita ovat kehon sopiva kuormittu-
minen ja toiden sujuminen. Kuormituksen ollessa sopivaa, ihminen jaksaa tehda tyo-
td&dn paremmin seké toimintakyky sdilyy parempana. (Cedercreutz & Hanhinen 2005,
7, 9; Lehtola 2010, 36.)

Teoreettinen viitekehys lahti hahmottumaan jo omista ja muiden tyontekijoiden ko-
kemuksista. Tiesimme ongelmakohdat, joita myds nousi esille prosessin aikana lisaa.
Tarvekartoitus toimi jo ennestddn tiedettyjen ongelmien vahvistamisessa sekd antoi
my6s uusia nédkokulmia, joihin olisi hyvé perehtyd. Ongelmakohdaksi nousi omien
kokemustemme ja tarvekartoituksen perusteella esimerkiksi oikean nostotekniikan
haasteellisuus ja siihen vaikuttavat meista riippumattomat ulkoiset tekijat, kuten kiire,
nostettavan taakan paino ja koko seka tyotekijdn omat fyysiset voimavarat. Tydsken-
tely péivittdistavarakaupassa on moninaista, koska ty0 sisdltdd monia eri vaiheita.

Myymalatyontekijoiden paivittéisiin tehtaviin kuuluu hyllyttdmistd, kassatydskentelya
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ja myymalan siisteydesta huolehtiminen. Nostelua tulee paljon my6s paivén aikana ja
aamuvuoroissa sitd on eniten. Nostotilanteita ja tyylejd on monenlaisia. Pahimmassa
tapauksessa kuormitus nostaessa moninkertaistuu ja ylikuormituksen riski kasvaa.
Nykypéivéna erilaisten apuvalineiden hyodyntamiselld, kuten sahkoisia pumppukarry-
ja kayttamélla voidaan nostamista keventdd. Kun nosto tapahtuu oikein, suoritus hel-
pottuu ja seldn kuormittuminen pienenee. (Aalto 2006, 61; Lehteld 2011, 185; Hanni-
nen ym. 2005, 43,53.) Hoozemans ym. (2008) mukaan nostokorkeus ja kuorman paino
ovat tarkeita ratkaisevia tekijoita alaselkakivussa, kun manuaalisesti késitelldadn mate-
riaaleja. Alaseldn kuormittuminen véhenee, kun vahennetddn nostettavan taakan pai-

noa ja listaan nostettavan taakan korkeutta.

Tuotteiden hyllyttdminen kuuluu oleellisesti myymaélatyontekijoiden paivittaisiin teh-
taviin. Ketolan (2001, 153) mukaan hyllyttdessa toistetaan samoja tyOvaihteita suurta
puristusvoimaa, ranteiden &ériasentoja ja késien kohoasentoa kayttaen. Edellda maini-
tut asiat lisadvat muun muassa rasitussairauksien riskid, kuin myos liikkeiden saman-
kaltaisuus ja kova vauhti liikkeissd. Hoozemans ym. (2008) tutkimuksen mukaan
ihanteellista olisi, ettd raskas taakka voitaisiin nostaa suoraan vartalon edestd, jolloin
ennaltaehkéistaan alaselan liiallista kuormittumista. Meidédn mielestd tdman toteutu-
minen myymalatydskentelyssa on erittain haasteellista. Usein joudutaan nostamaan
tuote kiertojen kautta, jolloin selka kuormittuu epéedullisesti. Jos kuormittumista ta-
pahtuu péivan mittaan useasti, kudoksen palautuminen normaaliin toiminnalliseen
muotoon heikentyy. Tdém& johtaa kudoksen ylirasittumiseen, mikrotraumoihin ja
alaselkakipuoireisiin. (Gombattonin ym. 2007.)

Usein ihmiset pohtivat, miksi kassatyoskentelya pidetddn kuormittavana ja miké siita
tekee kuormittavaa. Meidan mielestdamme kassatyodskentelysta kuormittavaa tekee
asioiden kokonaisuus. Kassalla ollessa pyritadn tehokkaaseen tydskentelyyn ja kiireel-
1d& on oleellinen merkitys. Jatkuva kanssakdyminen asiakkaiden kanssa on myos
kuormittavaa ja se vaikuttaa myos oleellisesti myymaélatyontekijan jaksamiseen. Kas-
satyoskentelyé voidaan keventdd hyvin pienilld asioilla. Usein uudet ja kokemattomat
tyontekijat huomaamattaan muun muassa nostavat tuotteita etsiessédén viivakoodeja,
vaikka pelkélla lapivedolla skanneri lukee tuotteen. Kaukiaisen ym. (2010) mukaan
kuljetinhihnan oikealla kaytoll& véltetdan turhia nostoja ja kurkotteluja. Rulla-alustaa

hyodyntamalla helpotetaan tavaran késittelya seké sen siirtamista poydalla.
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Tarvekartoituksesta uudeksi nédkokulmaksi nousi esimerkiksi alaraajojen kuormittu-
minen. Haastatteluissa nousi esille jalkaterien kuormittuminen ja niiden kipeytyminen.
Paivan aikana kavelldan ja seistaan paljon jalkojen paalla. Ihminen kévelee péivittéin
keskimé&arin 8000-15000 askelta, jolloin jalkateriin kohdentuu jopa satojen tonnien
suuruinen kuormitus. Alaraajojen ja jalkaterien kunnolla on yhteys kehon muuhun
hyvinvointiin. Tyokengilld on monia merkityksid. Tyokenkien tulisi olla tyontekijan
jalan ominaisuuksia mukailevia. Suositellaan etta tyontekijalla olisi 3-5 erilaista ken-
képaria, joita vaihtelemalla jalkaterien- ja alaraajojen lihaksisto tyoskentelee moni-
puolisesti. (Saarikoski ym. 2010, 7-8, 150.)

Myymalatyon kuormittavuuden vuoksi meilld oli melko alusta asti idea siit4, ettd
opinndytetydssé ja oppaassa olisi hyva kasitella elpymistd, taukoliikuntaa ja venytte-
lya. Oppaaseen olemme valinneet sellaisia harjoitteita, joita voi tehda tyopéivan aika-
na ja jopa tyoteon lomassa. Elpymisliikkeiden, kuten tuolista yldsnousemisen, tyos-
kentelyasentojen vaihtelulla ja taukojen pidoilla tyontekija huolehtii omasta kehosta
(Aalto 2006, 62-64). Tyontekijan tulisi pitdd oma-aloitteisesti pienia elpymistaukoja,
etenkin silloin kuin tyé on yksipuolisesti kuormittavaa. Myymalatydskentelyssa on
paljon seisomista, mutta myos istumista. Seisomisen lomassa on hyva vélilla istua
nojalliseen tuoliin ja istumisen tai paikallaan oloa vaativassa tyossa pienilla kavely-
lenkeilla virkistetdan kehoa. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 36.)

Késittelimme oppaassa venyttelyita kirjallisten ja kuvallisten ohjeiden muodossa. Va-
litsimme sellaisia venyttelyliikkeitd, joiden suorittamiseen ei vaadita mitdan valineit,
jolloin myymalatyontekijdn on niit4 helppo toteuttaa. Venyttelyn pyritdan vaikutta-
maan lihasten ja janteen joustavan sidekudoksen ominaisuuksiin eli venyvyyteen. Oi-
kein suoritettuina niill4 on parantava vaikutus lihaksen ja janteen elastisuuteen. (Saari
ym. 2009, 37; Aalto 2005a, 29-30.) da Costan ja Vieiran (2008) tutkimuksen mukaan
venyttelyn fysiologisilla vaikutuksilla on vaikutusta tyonteossa ilmenneiden haittojen
ja kipujen lievittymiseen. Venyttelyilld ehkdistddn muun muassa luurankolihaksiston

ongelmia ja helpotetaan lihaksiston kipua.

Késittelimme tydssd myos hyvéan oppaan kriteereitd sekd analysoimme myos kolmea
ergonomiaopasta/ -ohjeistusta niiden mukaisesti, koska ajattelimme siitd olevan meille
hyotyd oppaan tekemiseen. Koska tuotimme tuotteen, on myos luonnollista kasitella

tuotteistamisprosessia. Mielestimme saimme muodostettua siséllollisesti kattavan
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paketin, joka siséltaa oleellisia asioita liittyen myymalatydskentelyyn seké koko opin-
néytetyoprosessiin. Itse olemme erittéin tyytyvéisia lopullisen oppaan ulkoasuun, kos-
ka siité tuli kutsuvan nakdinen. Suuri kiitos lopullisen oppaan ulkoasusta kuuluu myos

meitd auttaneen mainontaosaston tyontekijalla.

9.2 Opinnaytety6 prosessi ja oma oppiminen

Koemme, ettd olemme tehneet todella paljon t6itd koko opinnaytetydprosessin hyvék-
si. Harmittelemme, ettd emme lahteneet alun perin kirjaamaan kéytettyja tunteja ylos,
koska tydtunnit ovat varmasti ylittyneet. Olemme kuitenkin todella tyytyvaisia loppu-
tulokseen, mielestdmme olemme péaésseet asetettuihin tavoitteisiin. Pystyimme luo-
maan kattavan ja mielestimme ytimekkaan ergonomiaoppaan, joka toimii hyvin uu-
den tyontekijan perehdytyksen apuna ja samalla kokeneille tyontekijoille muistutuk-
sena. Opas sisaltdad niita asioita, joita olimme ajatelleet ja joita tarvekartoituksessa
nousi esille. Tarvekartoitus eli haastattelu nousi mielestdmme tarpeelliseksi, koska sen
mukana nousi esille uusia ideoita ja asioita, joita oppaassa olisi hyvéa olla. Menetel-
mamme, haastattelu ja tuotteistamisprosessi, ovat mielestimme olleet toimivia. Op-
paalle on oikeasti ollut tarvetta, ja haastattelu toimi lisatiedon keréyksené ja teoreetti-
sen viitekehyksen pohjana ja perusteluna.

Aluksi pelkka opinnéytetyon idean keksiminen tuotti suuria hankaluuksia. Ehdotimme
useampia ideoita ohjaajille. Kun sitten keksimme tdmén idean, olimme erittdin innos-
tuneita ja motivoituneita aiheeseen. Aihe tuntui heti alusta asti mielenkiintoiselta ja
tarkeélta. Prosessi lahti etenemé&én eteenpdin todella vauhdikkaasti, kun saimme ide-
amme hyvaksynnan ohjaajilta sekd paivittdistavarakaupan johtoportaalta. Meilld oli
alusta alkaen hyvin vahva nakemys, mitd tulisimme teoreettisessa viitekehyksessa
kasittelemaan. Tdman vuoksi teoreettisen viitekehyksen kasaaminen tapahtui nopeasti,

vaikka siihen aikaa kdaytimme.

Tyostimme oppaan Adobe InDesign — ohjelmaa kéyttaen, koska olimme kuulleet sen
olevan hyva taitto-ohjelma oppaiden tekoon. Meidén onneksemme ohjelmasta sai la-
dattua 30 paivan ilmaisen kokeiluversion, jota pystyimme hyddyntdmaan. Meité hel-
potti suuresti, ettd saimme mainontaosaston tyontekijalta valmiin pohjan, johon oli
suhteellisen helppo lahted rakentamaan itse opasta. Totesimme kuitenkin, etteivét asiat

olleet aivan niin helppoja kuin miltd ne nayttavat. Taistelimme moneen otteeseen oh-
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jelman kanssa eri asioista, koska se on meille vieras ohjelma. Kokeilujen kautta
opimme kéyttdméan ohjelmaa ja saimme kasattua hyvan oppaan kriteereja tayttavan
oppaan. Vaikka kaytimme meille valmiiksi annettua pohjaa, teimme oppaasta silti
omannakodisemme. Meillé oli todella paljon tarkedd asiaa, miké piti saada hyvin pie-
neen ja tiiviiseen muotoon oppaaseen. Sen vuoksi paadyimme siihen, ettd oppaassa on
niin sanotut pidemmat johdantokappaleet. Halusimme kuitenkin nostaa tarkeimmat
vinkit ja neuvot vield kuvien viereen, jotta ne olisivat helposti luettavissa, joten jopa
nopealla selauksella oppaasta saa helposti tietoa. Olemme kokonaisuudessaan hyvin

tyytyvaisia oppaaseen, sen siséllollisiin ja ulkoasullisiin tekijoihin.

Opimme prosessista pitkdjanteisyytta, karsivallisyyttd sekd paljon uutta tietoa erityi-
sesti fyysisesta ergonomiasta. Meité yllatti se, ettd ergonomia olikin niin laaja-alainen
késite. Siihen vaikuttavat monet asiat, kuten se mita tydpaikka pystyy tarjoamaan,
apuvélineet, tyontekijdn omat valinnat, miten han tyoskentelee, sekd tydntekijan oma
aktiivisuus ty6ajan ulkopuolella. Opimme matkan varrella monta uutta asiaa sekéa ker-
tasimme paljon jo entuudestaan tuttuja asioita. Haastatteluiden pitaminen olikin yllat-
tavan vaikeaa. Litterdinti oli aikaa vievéa ja jopa vélilla myos hermoja raastavaa, kos-
ka se sujui kovin hitaasti. Tuotteistamisprosessi ja sen eri vaiheet olivat meille uutta,
joten tdmé asia on opinnaytetyoprosessin aikana selkiytynyt meille hyvin. Koko pro-
sessi on ollut opettavainen ja vaatinut kurinalaisuutta ja intensiivista tydskentelya, etta
opinndytetyota on saatu tyostettyd eteenpéin. Valilla on ollut jopa hyvin turhauttavaa
tyostdd opinnaytetyotd, koska aina ei pystynyt ndkeméan tulosta, vaikka tyota oli teh-
nyt monta tuntia. On myo6s ollut opettavaista tydskennelld ja olla yhteistydssa ison
organisaation kanssa, koska heidén ideat ja tarpeet tulee ottaa huomioon. Opinnéyte-
tyon teko on ollut palkitsevaa sen vuoksi, koska olemme saaneet tehda jotain konk-

reettista ja ettd siitd on varmasti hyotya tyontekijoille.

9.3 Yhteisty6

Yhteisty0 tekijoiden vélilla on ollut koko opinndytetydprosessin ajan hyva. Ensimmai-
seksi istuimme yhdessé alas poydan ddreen ja pohdimme mahdollista alustavaa sisél-
lysluetteloa ja aikataulua, joiden mukaan toimisimme. Alusta asti jaoimme teoreetti-
sen viitekehyksen osiot molempien vahvuuksia ajatellen. Se toimi meill4& moitteetto-
masti. Osioiden jakaminen ei kuitenkaan vahentanyt yhteisen keskustelun maaraa.

Olemme koko ajan keskustelleet asioista, ratkaisuista seka valinnoista.
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Padasiassa olemme pystyneet toimimaan sovussa, mutta on myos ollut tilanteita, joissa
olemme olleet eri mieltd. Yhdessé kuitenkin selvitimme ratkaisun ongelmalle, siten
ettd molemmat ovat olleet tyytyvéisia lopputulokseen. Koimme erimielisyytemme
myos rikkautena, koska se haastoi meidat ajattelemaan useammasta ndkdkulmasta
seké hyvaksymaan kompromissit. Oli alusta alkaen tietoinen valinta tehda tyo kahdes-
taan, koska olemme kotoisin samalta paikkakunnalta ja tunteneet monen vuoden ajan.
Néin ollen toistemme seurassa ei tarvinnut sanomisia pelata ja tiesimme jo yhteistyén
sujuvan luontevasti. Yhteistyd opponenttimme kanssa on ollut hyvin vuorovaikutteista
ja antoisaa. Olemme helposti pystyneet kddntymaan hanen puoleen joissain meité as-
karruttaneissa asioissa. Olemme kolmestaan pystyneet ratkaisemaan monta ongelmaa,

puolin jos toisin.

Y hteistydmme myymalan seké aluepdallikon kanssa sujuivat vaivattomasti. Myymala-
tyontekijat olivat meille tuttuja ja pystyimme lahestymaan heitd helposti. He osoittivat
paasaantoisesti suurta kiinnostusta tydtamme kohtaan, miké on motivoinut meita. Yh-
teistyd johtoportaan kanssa sujui luontevasti. Alun jahmeyden jalkeen saimme sovit-
tua asiat hyvin ja padsimme tydstdmaan opinndytetyota ja opasta. Erityisesti hyvaa oli
se, ettd saimme vapaat kddet opinnédytetyon ja oppaan tekoon. Koimme sen myo6s 0soi-
tukseksi siité, ettd he luottavat meidan omiin kokemuksiin seka siihen, ettd saamme
nostettua oleellisia asioita myymalatydskentelystd. Vuorovaikutus on ollut ystavéllista
ja kunnioittavaa. Olemme piténeet yhteyttd koko prosessin ajan paésaantoisesti sahko-
postitse. Johtoporras on ollut koko ajan kiinnostunut aiheesta, mink& vuoksi koemme
tyomme tarpeelliseksi. Mainontaosaston tydntekijan apu on ollut aivan ehdotonta. Hén

suoritti valokuvien oton ja auttoi oppaan teossa.

9.4 Luotettavuus ja eettisyys

Olemme kéayttaneet teoreettisessa viitekehyksessa pdadasiassa 2000-luvun l&hteitd,
koska halusimme tuoda esiin tuoretta nykypdivan tietoa. Kdvimme suomenkielisen
kirjallisuuden mielestdmme todella hyvin I&pi, mik& vaikutti siihen, ettd saimme pal-
jon tietoa jo pelkastd&n suomeksi. Lisdksi halusimme tuoda tukemaan suomenkielisen
teoriatiedon rinnalle vieraskielisia lahteitd. Pohdimme, ett4 olisimme voineet kaytt&a
vieraskielisia lahteitd ja tutkimuksia enemman. Koimme kuitenkin saavamme hyvan

perus- ja pohjatiedon suomenkielisista lahteistd. Luotettavuutta olisi toki lisannyt vie-



61
raskielisten lahteiden kayttd, mutta Suomessa on kattavasti aiheeseen liittyvaa kirjalli-

suutta.

Pohdimme koko prosessin ajan eettisyytta ja sen toteutumista, esimerkkina tasta haas-
tatteluiden nimettomyys ja haastatteluaineiston oikeaoppinen kayttd. Vaikka me tun-
simme haastateltavat, heidan henkil6llisyytenséd ei missédan vaiheessa tullut muille
ilmi. Olemme yhteisty6sopimusta noudattaen kayttaneet tulosaineistoa luottamukselli-
sesti ja eettisesti oikein. Ainut meité eettisesti askarruttava asia oli se, johdattelimme-
ko haastateltavia liikaa. Meilla itsellamme on niin paljon kokemusta myymaélatyosken-
telystd ja toimintatavoista, joten tiedostamattamme saatoimme johtaa haluttuihin asi-
oihin. Emme kuitenkaan n&hneet tdssa mitéén eettisesti vaaraa, koska haastateltavilla
oli mahdollisuus vapaaseen sanaan, he saivat tuoda niita asioita esiin, mitk& kokivat
tarpeelliseksi. Pohdimme tata eettistd ongelmaa myds menetelman ohjaajan kanssa,

eika han nahnyt tdssé ongelmaa, vaan piti sita painvastoin rikkautena.

9.5 Jatkotutkimusehdotus

Nostaisimme jatkotutkimusehdotukseksi apuvélinekartoituksen teon myymaloihin. On
olemassa varmasti monenlaisia apuvalineitd, joilla pystyttaisiin helpottamaan ja ke-
ventamaan tydskentelyd, esimerkiksi parempi tasokoroke ylahyllylle hyllyttdmista
helpottamaan tai lavan purkamista helpottavia tasokérryja. Toinen jatkotutkimusehdo-
tuksemme on tehdd ergonomiaopas jakelukeskuksen tyontekijoille tai toimistotyonte-

kijoille.
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LIITE 1.
Tutkimuslupa-anomus myymalapaallikolle
Hei,

olemme Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita. Opinndytetyém-
me aiheena on Ergonomiaopas paivittaistavarakauppa X:n myymalatyontekijoil-
le. Tarkoituksenamme on kehittdad tyéergonomiaanne ja luoda juuri teitd palveleva

opas.

Pyydamme teiltd lupaa kéayttdd haastatteluanne ja nimeédnne lahteend opinnadytetyds-
samme. Kaésittelemme kaikkia saamiamme tietoja luottamuksella. Vastauksia késitel-

I44n ainoastaan opinnaytetydssamme.

Vastauksenne muodostavat tarkedn osan opinndytetyétdmme ja ovat suuressa roolissa
ergonomiaoppaan kehittdmisessa. Myymalaanne tulee kevaalla 2012 oma er-
gonomiaopas. Opinnaytetyon Kirjallinen osa tulee myds olemaan kaytettavissanne

valmistuessaan.

Haastateltavan allekirjoitus Haastattelijan allekirjoitus

Haastattelijan allekirjoitus

Kiitos jo etukateen! Annamme mielellamme lisétietoa ja vastaamme mahdollisiin ky-

symyksiin koskien opinnédytetyotamme.

Y hteistydterveisin

Sara Aarras Jenni Urpanen

Mikkelin ammattikorkeakoulu Mikkelin ammattikorkeakoulu

+ 358 50 342 7042 + 358 40 7567 333

saraaarras@gmail.com jenniurpanen@gmail.com
P~

MIKKELIN AMMATTIKORKEAKOULU
Mikkeli University of Applied Sciences



mailto:saraaarras@gmail.com

LIITE 2.
Haastattelulupa-anomus myymalatyontekijoéille
Hei,

olemme Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita. Opinndytetydm-
me aiheena on Ergonomiaopas paivittaistavarakauppa X:n myymalatyontekijoil-
le. Tarkoituksenamme on kehittdd tydergonomiaanne ja luoda juuri teitd palveleva

opas.

Pyydamme teiltd lupaa haastatteluun. Késittelemme kaikkia saamiamme tietoja taysin
anonyymisti, emmeka kasittele vastauksia missaan vaiheessa nimellisina tai henkil®-
kohtaisina. Vastauksia késitell&dn ainoastaan opinndytetyossamme, jonka jalkeen

nauhat tuhotaan.

Vastauksenne muodostavat tarkedn osan opinndytetyétdmme ja ovat suuressa roolissa
ergonomiaoppaan kehittdmisessd. Myymaldanne tulee kevaalla 2012 oma er-
gonomiaopas. Opinnaytetyon kirjallinen osa tulee myds olemaan kaytettavissanne

valmistuessaan.

Haastateltavan allekirjoitus Haastattelijan allekirjoitus

Haastattelijan allekirjoitus

Kiitos jo etukateen! Annamme mielellamme lisédtietoa ja vastaamme mahdollisiin ky-

symyksiin koskien opinndytetyotamme.

Y hteistydterveisin

Sara Aarras Jenni Urpanen

Mikkelin ammattikorkeakoulu Mikkelin ammattikorkeakoulu

+ 358 50 342 7042 + 358 40 7567 333
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LIITE 3.
Teemahaastattelun runko
TEEMAHAASTATTELUN RUNKO

Teema 1: Fyysinen kuormittuvuus tyossa

o Koetko tyosi fyysisesti kuormittavana?
e Minka tyGvaiheen koet tyossasi kuormittavimpana?

e Tydssa eniten kipeytyvat kehonosat?

Teema 2: Nostaminen ja taakkojen kasittely

e Miten nostat tavaran/esineen lattialta? Kuvaile lyhyesti?
e Eroaako kevyemman taakan nostaminen raskaamman taakan nostamises-
ta?

e Mika on kuormittavin osa nostamisessa tai taakkojen kasittelyssa?

Teema 3: Kassatydskentely

e Mika on kassatyoskentelyssa kuormittavinta?
e Miten tydskentelet kassalla? Vaihteletko tydasentoa? Milla tavalla?

e Mika helpottaa?
Teema 4: Hyllyttdaminen
e Miten hyllytat?
e Mika on hyllyttdmisessa kuormittavinta?

Teema 5: Elpyminen

e Tauotatko mielestasi riittavasti tyotasi? Enté venyttelyt?
Teema 6: Opas
e Kokisitko ergonomiaoppaan hyddylliseksi? Hyddyntaisitko sitd tydssasi?

Miksi?

e Millainen olisi mielestasi hyva opas?



LITE 4(1).

Aineiston analysointi

ALKUPERAINEN ILMAUS PELKISTETTY ILMAUS | ALALUOKKA PAALUOKKA
"Kuorman purut ja juokseminen ovat valill raskasta."” Kiire ja tydn maara vaikuttavat
kuormittuvuuteen.
"Joo, paljon niiku raskast nostelemist on.. Mun mielest niiku korkeet hevilavat on kaikist
kuormittavimmat. .. (Lavat) on alyttdman korkeit ja sit ne laittaa sitte paalle raskast tavaraa ni | Tavaoiden purkaus on raskasta,
sitd on ihan alyttéman vaikee saada sielt (alas)" etenkin aamuvuoroissa kun on kiire.
Tyon fyysisyys
”Vilil joo, se riippuu iha siit kui palji tddl paiskii hommii. ..hyllytys sit kumminki. Jotai séi- Ulkoiset tekijat: korkeat lavat ja
lykkeita hyllyttad, ni kyl se sit tuntuu tuol jossai." nostettavan taakan paino.
"Eli aamuvuorot on kaikist kuormittavimpia fyysisesti. Siin on tietty aika, miné taytyy tavarat | Monen aamuvuoron kuormittavuus.
sit olla hyllyssa. Eli siin on my®os se kiire sitte mukana.. Aamuhyllytyksessé on mukana paljon
raskaita nostettavia” FYYSINEN

”Kipeytyy pakarat ja alaselkd.”

”Selka ja jalkapohjat (kipeytyvat). ..jalkapohjien ainaki kipeytyminen johtuu et kivelet paljon
péivan aikan niiko samoil kengil. Kyl se tulee varmaa iha siit et ei nosta iha sillai ku kuuluis
nostaa. Ja nostaa niiku sil seldl, eikd jaloil.”

"Od, ehka selka sit kumminkin, koko selka."

”Jalat ja selkd (kuormittuu eniten). Jalat varmaa siité et on tosia paljo edes takast kavelya.
Selka taas siind et aamuhyllytyksessd on mukana paljon raskaita nostettavia.”

Selén, etenkin alaselén kipeytymi-
nen nosteluiden méaarésta johtuen.

Jalkojen kipeytyminen suuresta
kavelymaarasta seké kenkien mer-
kityksesta.

Ty06ssa eniten kipeytyvat kehon
osat

KUORMITTAVUUS
TYOSSA

ALKUPERAINEN ILMAUS

PELKISTETTY ILMAUS

ALALUOKKA

PAALUOKKA

"Menen kyykyyn, otan tuotteesta kiinni ja nostan sen yl&s."

"Siis selk& notkol iha varmasti, tind aamulki mé mietin sitd. En todellakaan niiku kyykisty
vaan nostan sen just nédin (ndytta4 jalat suorana ja nosto tapahtuu seléllg).”
"Jalat suoran ja siitd sitten vaa (tavaraa nostaessa maasta). Sit sd vaan niinku teet sillai miten

Taakat nostetaan paasaantoisesti
selallg, aikaa saastaen.
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saa nopeiten (tavaran noston alas). Tai kdyttaen sahkdpumppui, mil nostaa sen tuotteen niin ku
ylOspain."”

"Ma joudun varpustama ja jos se on joku raskas ni pyydan siihe kaverin avuksi. Ja yhdes sit
nostetaa se sielt alas. Joskus jos on tosi korkee lava, ni kdytetd4 apuna semmosta korotusjak-
karaa. Mut se on silti korkeella eli siel joutuu kurottamaa kédet pitkall4. Ensin lattialle. Eli se
on sen verran raskas et se tdytyy ottaa sesmmonen valipysaytys (tavaraa ei laiteta suoraan
hyllyyn). Lattiatasolt nostetaa, tai nostan suorilt jaloilt sitten ja siit sitte hyllyyn. Meil on myds
apuvalineend séhkdiset pumppukérryt. Eli jos on raskasta tavaraa ni pyritdan kdyttdmaan niita.
Ettei tarttis nostaa sielt lattiatasolta. Saadaa se tohon vy6téron tasolle se tavara. Siitd sitte

hyllyyn."

"Kevyt nousee sit suorilla jaloilla."
"Mun mielest kyl ei (kevyen ja raskaan taakan nostot eivét eroa)."

"No se on ihan samal taval. Vaik méa tiedan miten se kuuluis, mut ei sita vaan kiirees, et sa
niinku rupee sillai tekee."”

"Kyl méd nostan suorilt jaloin, mut raskaammas taakas ehka ku sen tietd4 et se on joku raskas
ni siihen valmistautuu eri taval."

"Varsinkin kylmahyllyi hyllyttées tulee vartalonkiertoi, selk& on kovil. Ei pysty suoraan (nos-
tamaan tuotetta eteen)."

"Kyl se ehdottomasti selkd, alaselkd ja ku tulee niit kieroi. Tavaran saa tosi harvoin nostettuu
niiku suoraan eteen."

"Kovimmillaan on sitten niskat ja selkd. et on niit raskait siel ylhaalla ja sa joudut jannittdmaa
niskaa ku sé otat sen ja selkd taas siit et siel on tosiaa on niit painavii tuotteita siel lavan alim-
miasen. Se on melkein ihan tdys mahdottomuus laskee suoraan eteen eli sitd kiertoo tulee tosi
paljon. Ja nimenomaan etukumara tydasento on se kans et."

Apuviélineiden hyddyntaminen:
sahkokayttdinen pumppukarry ja
korotusjakkara.

Ulkoiset tekijat: korkeat lavat ja
nostettavan taakan paino.

Riippumatta taakan painosta, nosto
tapahtuu péaasiassa seldll&.

Vartalonkiertoja paljon, koska
taakan laskeminen suoraan eteen on
hankalaa.

Alaselké ja niska kuormittuvat
eniten.

Nostotavat ja tydvalineet

Kevyen ja raskaan taakan nosto

Vartalonkierto

NOSTAMINEN JA
TAAKKOJEN
KASITTELY
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ALKUPERAINEN ILMAUS PELKISTETTY ILMAUS ALALUOKKA PAALUOKKA
"Seisten (kassalla ollessa). Nois tuoleis méa en pysty istumaa. Tulee selka heti niist kipeeks. Tydskentely tapahtuu kassoilla
Elikk&d ma mielummin seison ja vaihdan asentoa ja nostan jalkoi vélil yléspain (nostaa jalat paasaantoisesti seisten, koska tyo-
kassoilla olevalle jalkokorokkeelle). ..jos istuu ni siin tulee nii paljon kiertoo siihen kassalip- tuolit epakaytanndlliset.
paasee.. hidastaa tydskentelyy."
"Ehdotomasti eniten tossa kassalla (tulee kieroa) kosk se lipas on téssé (nayttaa oikeaa puolta),
ni sen takii ma seison ain siin kassal. En, en osaa kyl hyddyntaa (kassoilla olevaa jalkatukea), Kassalippaan hankalan vuoksi
ainoastaa istuessa. ..se on paljon helpompaa seistd ku istuu." paljon vartalon kiertoja.
"Kassal olles tulee. Varsinki jos siin istuu ni tulee (kiertoa selélle). No on se kyl (kuormitta- Vartalon kierto ja seisten tyds-
vaa) jos siin istuu sen seittdman tuntiin ni, kyl se niinku tuntuu tydpaivan jalkeen. ..ei oo kun- kentely.
nolliset tuolit ja sit se on hassusti sijoiteltu ne kaikki. kassalippaat on mun mielest aivan vaaras
paikas. Ja sit sun pitda kurkotella joka paikkaa, se ottaa hartioihin ja niskaan tonne noin. Vaih- | Kassalla olevien jalkatukien hyo-
telen (istuu ja seisoo vuorotellen). Pakko vaihtaa, ei pysty olee muuten." dyntdméttémyys. Vain harva osaa
hyddyntaa niité.
Siin on ehka se kierto liike. Eli meil sijaitsee kassalipas oikeal puolella ja skanneri mis skan- KASSATYOSKENTELY

nataan tuotteet ni suoraa edessa. Eli sd teet sitd kiertoliiket siin koko ajan."

"Meil se on tosi helppoo, kone lukee ne helposti. ..asiakas voi jattdé ne sinne karryy (pikakoo-
dit helpottavat). Ja siin on ne rullat onneks siin kassal ni siit saa katevésti tuotteen eteenpéin."

"Meilt 10ytyy kassapisteestd semmoset rullat mitké& pydrittaa sitd tuotet eteenpdi. Niin se, siin
ei tarvi tehd& semmost niin sanottuu nostamista. .. kaksi eri skanneria eli sita tuotetta ei tarvi
siind mita& pyoritelld kautta hakee sité viivakoodii ku se lukee se jo suoraa siit. Meil on noi
pikakoodit (helpottaa tydskentelyd)."

Kassatydskentelya helpottavia
tekijoita: skanneri, kuljetinrullat ja
pikakoodit.

Helpottavat tekijat
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ALKUPERAINEN ILMAUS

PELKISTETTY ILMAUS

ALALUOKKA

PAALUOKKA

"Niska, kadet (ylahyllylle hyllyttaessd) ja selké (alahyllylle). ..riippuu tavarast, jos se on raskas
ni kyl siin on selkd kumaras ku hyllyttaa alas. En laske polvee alas."

”. ku jos sd joudut kauheen alhaalt nostaa tavaran sinne ylds ni se on vaikeeta. Tietenki jos se
tavara painaa iha hirveesti ja joutuu korkeelle nostmaa. ..kadet ku jos on oikee tosi paljon
painaa ja sit varsinki jos sitd joutuu pit&a kauan niiku ylh&al. Selké rasittuu iha selvasti eniten,
varmaa just alaselkd.”

”..jos on joku raskas tavara jotenkin ni sit vaikuttaa.. Ylaselds kyl, varsinkin jos hyllyttdd
séilykkeit tai siiderii. Varmaan ottaa tonne selédn paal (hyllyttéessa alas). Kaikki suorana joten-
kin tottuneesta syysté (alas hyllyttiminen tapahtuu jalat suorana).”

”Ylaselkdd ja niska-hartiaseudulle (tulee ylahyllylle hyllyttaessa rasitusta). Eli iha suorilt
jaloin ja sit just sitd etukumaraa ty6asentoo tulee siind sitte (alahyllylle hyllyttdessd).”

Niska ja kadet rasittuvat alahyllelle
hyllyttaessa ja alaselka alahyllylle
hyllyttaessa.

Niska ja kadet rasittuvat alahyllelle
hyllyttaessé ja alaselkd alahyllylle
hyllyttaessa.

Ulkoiset tekijat: tavaroiden paino
ja koko vaikuttavat hyllyttdmiseen.

Hyllyttdminen kuormittavaa.

HYLLYTTAMINEN

ALKUPERAINEN ILMAISU PELKISTETTY ILMAUS ALALUOKKA PAALUOKKA
”..tulee siin vélil pidettyy, parin minuutin taukoi (purkujen yhteydessd). Hartioitten pyoritta-
mist (kassalla ollessa). Jalat tuolille ja rentoutus (tauoilla).”
”..ei mun kyl tuu pidettyy mit&én taukoja tyénteon aikan. ..ma teen kyl useesti tatd néin harti- Tyo6n tauottaminen hyvin véhaista.
oiden pyorittelyy (kassalla), mut en kyl muuten tee mitdan.”
Tyon tauotus. ELPYMINEN

”Enpa juuri (ei tule pidettyd tyon lomassa pienid taukoja). Et jos sit hyllyttda ni sit hyllyttas.
Kassal sit tietty jos on pieni hetki ni kyl ma sit niiku istahdan, et en méa heti lahde jonneki
muualle. ..kassal tulee vélil tehtyd, késii nostettuu ja hartioiden pyorittelyy. Tauoil en kyl tee
mitddn.”

”Ei oikeestaa, ei 00 mitéd pienii taukoi aamuhyllytykses. Eikd kyl muutenkaan.”

Taoilla ei suoriteta verryttely- ja
venyttelyliikkeitd.
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ALKUPERAINEN ILMAISU PELKISTETTY ILMAUS ALALUOKKA PAALUOKKA
"Ma4 ainaki haluisin tietdd enemmaén noist nostotavoist. Kyl sitd vois opiskella ja kattoo et mite | Oppaan loppuun muutamia verryt-
se menee. Kylla (oppaan lopussa muutamia verryttely- ja venyttelyliikkeitd). Semmonen misd | tely- ja venyttelyliikkeitd
ois niiku kuvia, seka ei paljon tekstii. Sillai ytimekk&ésti asiat."
"Semmonen et jokanen jaksais lukee sitd ja tietenki hyvat selitykset siihen ja mielellddn niinku | Tietoa oikeanlaisista nostotavoista Sisélldlliset ja ulkoasulliset
semmonen et mika siin sit sddstyy kun teet ndin. Kun teet oikein. Joku semmonen kuvallinen, | sekd perusteluja. asiat
mist niinku nékee et millai kuuluu tehda. Ei mik&a alyttéman pitka sit.” OPAS

"Kyl siit sit varmaa ois jotai uutta mité ei ois ajatellu ennen. Kyl sitd itse asias vois, sit ku
paikat rupee olee siin kunnos. No joo vois olla itse asias (olla myds perusteluita). Varmaa
sellanen lyhyt ja ytimekas. Ei mitad sellanen téta paksuu (n&yttaa sormilla suurta kokoa), ei
mik&a opus. Ois varmaa iha hyva olla, sillai vaihe vaiheittain (kuvia oppaassa)."

"Siis kokisin ehdottomast hyddylliseksi. Itse aikoinani ku alotin t&alla niin meil ei annettu
mink&&n ndkost ergonomiaopastusta ja nyt kun meil alottaa uusii tyontekijoité niin se olis tosi
hyva opas heille. Siis mahdollisimman pieni ja selkee. Md v&héan luulen et jokane jaksais sen
luke jos se olis suht tiiviisti laitettu. Toivoisin siihen kuvia eli semmosii kuvia just et mita ei
kannata, miten ei kannata tydskennella."

Oppaan hyddynnettévyys uusia
tyontekijoitd ajatellen.

Lyhyt ja ytimeké&s seka kuvia,
joihin perusteluja.
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Hyvéan oppaan kriteerit
(mukaillen Hyvarinen 2005; Tork-
kola ym. 2002).

1. Kriteerien toteutuminen ”Er-
gonomiaopas” — oppaassa (Junttila
2011).

2. Kriteerien toteutuminen ”Potilas-
siirtojen perusteet” — opiskelijan
oppaassa (Hattukangas ym. 2008).

3. Kriteerien toteutuminen ” K&sin
tehtiiviit nostot ja siirrot tyossia” —
Tyobsuojeluoppaita ja — ohjeita
23:ssa (Tyodsuojeluhallinto 2006).

Opas puhuttelee lukijaa
o  valtetddnkd kaskymuotoja
o  kaytetddnko perusteluja/selityksia
e térkeiden asioiden painotus

Opas on luonteeltaan késkeva. Kéaskymuotoja
on kaytetty jonkin verran, mutta se ei ole kui-
tenkaan epékohtelias. Teksti saisi puhutella
lukijaa enemman, jolloin mielenkiinto herdisi
paremmin. Osalle ohjeista 18ytyy perusteluja,
jolloin lukija tulee vakuuttuneemmaksi. Mieles-
tdmme oppaassa olisi voinut paremmin painot-
taa térkeitd asioita, kuten esimerkiksi seldn
suorana pitdminen nostojen aikana.

Mielestdmme opas on kirjoitettu hyvin; asiat on
ilmaistu jdAmakasti, mutta ei kuitenkaan kéaske-
vésti. Oppaasta tulee hyvin esille se, etté kenel-
le ja mihin tarkoitukseen se on tarkoitettu.
Perusteluja on melko vahén. Alussa on johdan-
to, jossa kerrotaan mité oppaalla haetaan; poti-
laan aktivoimista ja tydntekijoiden ergonomis-
ten toimintatapojen lisddmista. Td&man asian
olisi voinut tuoda esille viel&d enemman koros-
taen sen hyddyllisyytta. Ketd hydtyy ja miten.
Perusteluita olisi voinut olla my®s eri siirtojen
lomassa. Tarkeitd asioita ei mielestdmme pai-
notettu, tai ainakin niiden huomaaminen oli
hankalaa.

Opas on kirjoitettu hyvin selkokielisesti. Kas-
kymuotoja on kaytetty vain silloin kun painote-
taan tarkeitd asioita, joista sanoma tulee hyvin
perille. Se on kuitenkin kirjoitettu ystavalliseen
sévyyn. Oppaan alussa kerrotaan hyvin ja
ytimekkaésti perusasiat. Liitteeksi on laitettu
potilassiirrot hoito ja — hoivatydssé seké paa-
toksid saddetyista laista. Tdma on mielestdimme
hyva tyyli. Térkeit4 asioita on painotettu op-
paassa hyvin kayttdmalla eri véritysta ja kehyk-
sid tekstin ymparilld. My®6s turvallisuuslakeja
on nostettu esille.

Toimiva esittamisjarjestys
e looginen eteneminen
e  kokonaisuuden muodostuminen asi-
asta
e asioiden tarkeysjarjestys
e luoda lukijalle tunne, ettd opas kan-
nattaa lukea

Opas etenee mielestdmme loogisesti, asiakoko-
naisuuksista toiseen. Esimerkiksi kassatytsken-
tely on hyvé aloittaa ty6tuolin sa&ddoilla, jonka
jalkeen siirrytéén itse kassatyoskentelyyn.
Tarkein ensin — periaate toteutuu kohtalaisesti.
Etusivulla kasketdén tulostamaan opas, jonka
jokainen varmasti tarvitsee. Etusivuun olisi
vield voinut lisata jotain, miké herétta4 mielen-
kiinnon oppaan lukemiseen, kuten esimerkiksi
miksi kannattaa perehtyd oppaaseen.

Opas etenee hyvin. Oppaassa on kéytetty Du-
rewell —-menetelma4, mutta se ei nouse tarpeek-
si esille. Sen olisi voinut sijoittaa heti oppaan
alkuun. Muuten eteneminen on looginen. Op-
paassa on etenemisen avulla varmasti haettu ns.
tarkeysjarjestystd; ensiksi késitellaan potilaan
kohtaamista ja kosketuksen merkitysté. Sisél-
lysluettelo olisi voinut olla hieman loogisempi
ja jarjestys olisi voinut olla mietitympi. Op-
paassa on hyvid asioita, joten meill& herési
mielenkiinto lukea opas, mutta perusteluilla
mielenkiinto olisi ollut vahvempi. Koska opas
on ensisijaisesti tarkoitettu opiskelijoille, perus-
telut ovat sitdkin oleellinen asia.

Opas etenee hyvin loogisesti. Opas on melko
pitkd, mika tekee siitd hyvin kattavan. Aluksi
kerrotaan fyysisesta kuormittumisesta, jonka
jalkeen siirrytdén eri osa-alueisiin. Meille
muodostuu tasta hyvé kokonaisuus seka tunne
siitd, ettd oppaaseen kannattaa perehtyd. Vaikka
opas on laaja, pystyy sieltd nopealla vilkaisulla
saamaan tarkeimmat asiat selville.
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Kevennysta ja selkeytta otsikoilla

kertooko otsikko mitd tulevan pitaé
heréttavatko otsikot mielenkiinnon

hahmottavatko ja jasentavatko valiot-

sikot ohjetta

Padotsikko, eli ”Ergonomiaopas” on ytimekas
ja aiheeseen sopiva, koska kertoo mita ohje
késittelee. Eri asiakokonaisuuksien otsikointi
on yhti asiaa lukuun ottamatta hyva. "Raskaan
taakan kasittely” — otsikko olisi ollut mieles-
tdmme parempi ilman raskas-sanaa, koska
tydssa kuitenkin késitelld&n hyvinkin eri pai-
noisia taakkoja ja on hyvin vaikeaa jaotella, etta
mika on painava ja mika kevyt tuote. Valiotsi-
koita olisi voinut kdyttdad enemman, jolloin ne
olisivat tukeneet paremmin asiaa. Esimerkiksi
”Kassatyoskentely” — osioon olisi voinut laittaa
tuolin sdatdmisen liséksi toisen valiotsikon joka
liittyy suoranaisesti siihen, miké kassalla teh-
daén.

Oppaan padotsikko on mielestimme hyva ja
kuvaava. Oppaassa on monia asiakokonaisuuk-
sia ja ne ovat pilkottu pieniin palasiin. Niita
olisi voinut otsikoida suurempiin kokonaisuuk-
siin ja kayttad alaotsikoita. Tamén vuoksi sisél-
lysluettelo vaikuttaa sekavalta. Otsikot ovat
muuten melko hyvét ja ne kertovat mitd tulevan
pitéd. Véliotsikoita oli kaytetty hieman, mutta
niita olisi voinut olla enemman.

Paaotsikko on hyva ja kertoo mihin aiheeseen
opas liittyy. Muut otsikot ovat ytimekkaat ja
kuvaavia. Otsikot ovat myds mielenkiintoa
heréttavid. Kaikin puolin otsikointi on meidén
mielestd hyva ja toimiva.

Asiasisaltod tdydentavét ja tukevat kuvat

lisdavétko kuvat luetun tekstin ym-
maérrettavyytta

kuvat asianmukaisia ja tarkoituksella
valittuja

Tulostettavassa mallissa on kdytetty itse kuvi-
tettuja kuvia, mutta valokuvat olisivat antaneet
enemmaén tietoa “asiasta”. Ne kuitenkin tukevat
tekstid ja lisddvat ymmaérrettavyyttd. Vérillisind
kuvat olisivat olleet parempia ja ne olisivat
tuoneet oppaalle lisdd ilmetta.

Kuvat olivat ehdottomasti tarked osa opasta. Ne
tukevat tekstié ja ne lisaévat tekstin ymmarret-
tavyyttd. Kuvat on otettu aidossa ymparistdssa,
miké on hyva asia.

Oppaassa oli yksi kaavio sekd muutama kuva.
Ne olivat hyvin asiallisia ja tukivat tekstia
hyvin. Oppaassa ei meidén mielesta tarvitse
olla enempéd kuvia.

Tekstin ymmarrettavyys

ymmartadko lukija tekstin
kappalejako jasentaa siséltoa
lauseiden pituus

teksti kirjoitusvirheetonta

Teksti on ymmarrettavaa, eika siind esiinny
kirjoitusvirheitd. Oppaassa on kaytetty kappa-
leen jakoa hyvin, eivétké kokonaisuudet ole
liian pitkid. Lauseet ovat my6s sopivan pituisia.
Oppaassa on kaytetty ranskalaisia viivoja ja
osassa lopussa on piste ja osassa ei ole.

Teksti on helppolukuista ja lauseet ovat lyhkéi-
sié ja napakkoja. Jokainen eri asia on yhdelld
sivulla, joka toimii oppaassa hyvin. Muutamia
kirjoitusvirheitd ja toistoja I6ysimme, mutta
muuten teksti oli Kirjoitusvirheetdntd ja selkeaa.

Teksti on kirjoitettu hyvin ammattimaisesti,
eika sielld ollut kirjoitusvirheitd. Kappaleet
ovat hyvin pituisia ja jasentavét siséltod. Lau-
seet ovat my6s hyvan pituisia. Teksti on ym-
marrettavaa.

Taydentavat tiedot

lopussa tarkeét lisatiedot

Oppaan jokaisessa sivussa (paitsi kannessa) on
alaviitteend tekijan nimi, oppilaitos ja vuosi >
viimeiselle sivulle vain. Kuvituksen tekijan
nimed ei oppaassa tule esille.

Oppaan alussa on kaikkien tekijoiden nimet ja
toimeksiantaja. Ne olisivat voineet olla myds
lopussa, mutta se taitaa olla makuasia.

Oppaan alussa tulee ilmi ketkd asiantuntijat
ovat osallistuneet oppaan tekemiseen. Lopussa
on hyvin Kattavasti tarkeét lisatiedot, joihin ei
ole mitéén lisattavaa.
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Asianmukainen taitto
e  houkutteleeko lukemaan
e  parantaako ymmarrettavyytta
e ilmavuus

Yleisilmeeltaan oppaan taitto on ilmava ja
onnistunut. Tekstit ja kuvat on aseteltu oppaa-
seen siten, ettd sivuilla ei ole liikaa tekstia.
Sivumarginaalit vaihtelevat.

Oppaassa sivumarginaalit ovat samanlaiset
jokaisella sivulla. Ne lisaavat ilmavuutta. Kuvat
toimivat ennen kaikkea houkuttelevana ja
pé&dosana. Kuvia on paljon ja jotkut kuvat
melko suuria. llmavuuden kannalta kuvat voi-
sivat olla hieman pienempié tai niitd voisi olla
vahemmaén. Teksti& on sopivasti.

Tekstid on vaihteleva maara eri sivuilla. Tekstid
voi olla joidenkin mielesta liikaa, mutta me
olemme sitd mieltd, etté sitd on sopiva maara,
koska teksti on tarpeellista.

Asettelumalli
e  otsikoiden, tekstien ja kuvien asettelu
e  Kirjasintyyppi ja — koko ja tekstin ko-

Kuvia on kéytetty joka sivulla, mutta se ei
kuitenkaan tayt4 sivua liikaa, koska kuvat ovat
melko pienid. Kuvat ovat aseteltu tekstin lo-

Asettelumalli on hyva. Kuvia ja tekstid on
kaytetty vaihtelevasti eri paikoista, mik& mei-
déan mielestdmme on hyvé. Suurin silmiinpisté-

Oppaan asettelumalli on mielestdmme hyva.
Tyo6turvallisuuslait on laitettu hyvin tekstin
”sekaan” erivérisend laatikkona, joka tuo ilma-

rostaminen maan, mikd on hyva. Viimeisen sivun kuva on v asia on Kirjasintyyppi. Se on lihavoitua, vuutta oppaaseen. kuvat on asetettu yhdelle
asetettu melko reunaan. Kirjasintyyppi ja — joten se selvasti vahentdd ilmavuutta. Sitd olisi | sivulle tarpeeksi ison kokoisina, jotta niistd saa
koko on hyvd. Opas on melko varitén, jolloin voitu kayttad korostamaan asioita, eika koko hyvin selvaa. Kirjasintyyppi ja — koko on hyva.
yleisilme on hieman lattea. Opas on myds tehty | tekstissd. Oppaan lukijat ovat kuitenkin opiske- | Tekstid on korostettu kurvionnilla, paksunta-
A4 muotoon, joka on hieman hassu valinta lijoita, joten he varmasti nakevat tekstin joka ei | malla sekd eri varia kayttdmalla. Varind on
meidén mielestdmme. Tekija oli kuitenkin ole lihavoitu. Otsikot ovat kirjoitettu samalla kaytetty sinisen muutamaa sdvyad, joka toimii
perustellut valinnan, koska kyseessa oli toive. fonttikoolla, mutta vain isoin kirjaimin. Ne todella hyvin. Yhteista tyylid on kaytetty koko
Oppaan pohjan valinta aiheuttaa sen, etté ky- olisivat voineet olla hieman isommalla fontilla | oppaan lapi. Tarkeitd asioita on myos korostet-
seessda on enemminkin nippu papereita eiké tehty. Opas on tehty A4- muotoon, joka toimii tu rajaamalla ne kehyksiin. Opas on tehty A4-
opas. téssa oppaassa hyvin, koska kuvia on sen ver- muotoon, joka on hyvd. Opas on pieni “kirja”.
ran paljon.
Muut tekijat Oikean puolen marginaali on vakioitu, mutta Oppaassa on kaytetty niin sanotusti palstoitus- Oppaassa on keskitetyt sivumarginaalit, jotka
e  marginaalien ja/tai palstoituksen vasenta ei ole. Ranskalaisien viivojen tilalla ta; kuvia toisella puolella ja tekstié toisella tuovat ilmavuutta. Rivivéli ja fontti tuo myds
kaytto olisi voinut kéyttaa jotain muuta luettelomerk- puolella. Rivivéli on hyva. Kuvissa on kdytetty | ilmavuutta oppaaseen. Erityisesti kehysten

e rivivdli ja fontti valittu ilmavuutta ja
luettavuutta ajatellen
o yleisilme selked

kid, jolloin se olisi tuonut oppaalle enemman
ryhdikkyytté. Yleisilmett4 ja luettavuutta olisi
lisdnnyt vérein kéyttd, ainakin kuvissa ellei
jopa marginaalien kaytossa.

“kehyksid”, jonka vuoksi kuvat erottuvat nou-
sevat hyvin esille. Yleisilme on hyva.

kayttd yhdessa erivérisen fontin kanssa on
hyvéad, koska se korostaa tarkeéa asiaa. Yleis-
ilme on hyva. Kyseessé on kattava paketti.




LITE 6(1).

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

1. Tutkimus: Differences in lifting strength profiles between experienced workers and novices at various exertion heights

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

1. Tutkimus

Tekijat: Chen, Yi-Lang, Lee
Yu-Chi & Chen, Chia-Jung
2010. Differences in lifting
strength profiles between
experienced workers and
nov-ices at various exertion
heights. Taiwan.

Otos: International Journal
of Industrial Ergo-nomics 41
(2011) 53-58.

Tutkimuksessa verrattiin
kokeneiden tyontekijdiden
ja aloittelijoiden voi-
mantuottokykya nos-
tosuorituksissa eriasteisissa
korkeuksissa.

Tutkimukseen osallistui 21 kokenutta tydntekijaa
(vahintdén 2 vuotta) isosta pdivittaistavarakaupas-
ta ja 21 aloittelijaa, joilla ei ollut diagnosoitu
aikaisempaa lihaksiin tai luihin liittyvaa vaivaa
eikéd kokemusta manuaalisesta nostamisesta.

Aluksi madriteltiin kaikkien staattinen (Static-
Lifting Strength Tester = SLST) ja isometrinen
vahvuus (Digital Dy-namometer) sekd antropo-
metriset tiedot. Mittaus aloitettiin nostamalla
ensin 10 cm korkeudelta ja nostettiin aina 10 cm
kerrallaan 150 cm asti kahdella toimintatavalla;
vertikaalisesti yldspdin suuntautuva nosto ja kohti
vartaloa suuntautuva nosto. Suorituksia per henki-
16 kohden tuli yhteensé 30.

Testausasento nauhoitettiin liikeanalyy-
sisysteemilld, jolla kyettiin vertaamaan suorituk-
sissa ilmenevid vastaavia vahvuuden merkkeja.
Myos elektromyografialla havaittiin lihaksissa
tapahtuvaa toimintaa.

Data analysoitiin SPSS 10.0 ohjelmalla.

Tulokset osoittivat, ettd vahvuudet verti-
kaalisesti yldspdin tapahtuvassa nostossa
olivat suurempia kaikissa 15 kohdassa
verrattuna kohti vartaloa tapahtuvassa
nostossa.

Tuloksissa ilmeni myds, ettd kokeneet
tyontekijat omaksuivat turvallisemman ja
taidokkaamman nostotekniikan verrattuna
aloittelijoihin. Heilla selk&én kohdistuva
kuorma aleni molemmissa tutkimuksessa
kaytettavissa toimintatavoissa. Kokeneem-
mat mm. joustivat polvista enemman.
Aloittelijoille tulisi ohjata turvallisempi
tekniikka, etenkin matalalta nostettaessa ja
taidokkaampi vartalon hallinta taakan
noustessa kyynérpaata ylemmas.

Tutkimus osoitti myds, etté aloittelijoiden
staattinen nosto vahvuus oli merkittavasti
alempi kuin kokeneilla tyontekijoilld, kun
vertikaalisessa ylosnostossa taakka oli
kyynéarpédn tasolla (100-120 cm vélilla).

Kokeneiden tyon-tekijoiden tulisi
hyddynt&a osaamisensa ja ohjeistaa
aloittelijoita oikeaoppiseen nostosuo-
ritukseen.

Aloittelijat eivat aina tunne oman
vartalonsa vahvuuksia liittyen tuki- ja
liikunta-elimiin. Liian raskaan taakan
nostaminen huonossa asennossa
saattaa aiheuttaa pysyvia vammoja.
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2. Tutkimus: Stretching to reduce work-related musculoskeletal disorders: a systematic review

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

2. Tutkimus

Tekijat: da Costa, Bruno R &
Vieira, Edgar Ramos 2008.
Stretching to reduce work-
related musculoskeletal disor-
ders: a systematic review.

Otos: Journal of Rehabilita-
tion medicine 40, 321-328.

Téama artikkeli tarkasteli
kirjallisuutta selvittaakseen
venyttelyn fysiologiset
vaikutteet ja hyddyt sekd
harhaluulot, luurankolihak-
siston ongelmien véhenemi-
seksi.

9 tietokantaa tutkittiin, joista tunnistettiin tutki-
mukset, jotka tutkivat venyttelyn tehokkuutta
ehkdisemaéan ty6hon liittyvad luurankolihaksiston
ongelmia. Mukaan otetut tutkimukset tarkasteltiin
ja niiden menetelmdopillista laatua arvioitiin
kayttdmalla PEDro asteikkoa/mittaria.

Tietokantojen etsinndt tuottivat 334 viittausta.
Muutama tutkimus keskittyi venyttelyyn, joka
ehkaisi tydhon liittyvad luurankolihaksiston on-
gelmia, padasiassa tutkimukset keskittyivat venyt-
telyyn, joka ehkaisi urheiluun liittyvid vammoja.
Seitsemén tutkimusta siis otettiin tdhén syste-
maattiseen kirjallisuuskatsaukseen mukaan.

Yhdeksastéa tietokannasta etsittiin; AMED, Ci-
nahl, EMBASE, Medline, PASCAL, PubMed,
Scopus, Science Direct, and Web of Science
databasess. Alkamisajankohtana oli marraskuu
2007. Hakusanoina kdytettiin; “injury”, "work”,
”stretching exercise” ja ’prevention”. Jokaista
tietokantaa kohden valittiin oma l&ahestymis-
strategia. LOydettyjen tutkimusten vahentamiseksi
ja tarkentamiseksi kéytettiin spesifimpéa4 lahes-
tymistapaa.

Venyttelyn fysiologiset vaikutukset voivat
olla osallisena vahentdmaan haittoja ja
kipua. Jos venyttelyt taas suoritetaan puut-
teellisesti/ viallisesti, ne voivat aiheuttaa tai
pahentaa vammoja. Vaaditaan tarkka ana-
lyysi ja suunniteltu venyttelyohjelma,
ennen kuin venyttelyjé lahtee toteuttamaan.

Tutkimukset osoittivat ristiriitaisia 16ydok-
sid, mutta osoittivat joitain hyddyllisia
vaikutuksia venyttelystd, joilla ehkaistaan
tyohon liittyvia luurankolihasten ongelmia.
Kaikki tutkimukset osoittivat myonteisen
tuloksen venyttelyn ehkéisevan tyohon
liittyvadn luuranko-lihaksiston ongelmiin.
Kuitenkin, huolellinen harkinta tulisi ottaa
huomioon ennen lopullista p&atosta.

Venyttelyn fysiologisesti vaikuttaviksi
tekijoiksi todettiin; liikelaajuuden kasvu,
lyhytvaikutteinen helpotus kivus-
ta/epdmukavuudesta, viskoelastiset muu-
tokset lihas-janneyksikossa, seké heikenty-
nyt lihassupistus yhdessé alhaisen huippu-
voiman kanssa. Kuitenkin, jéljelle jaa
edelleen kysymys: Mitké fysiologiset muu-
tokset lihaksessa ovat yhteydessa luuranko-
lihaksiston ongelmien ehkaisyssa? Esimer-
kiksi, on térked4 ottaa huomioon onko
lisaéntynyt liikelaajuus hyodyllista eri
tyontekijoille luurankolihaksiston ongelmi-

- Venyttelyn osuus tydpéivan aikana
tehtaviin palauttaviin harjoitteisiin.

- Venyttelyn mydnteinen vaikutus ja
tarkka suunnitelma venyttelylle.
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en ennaltaehkaisyssa. Venyttelyharjoitteet
eivat ole hyddyllisia kaikille tydryhmille.
On téarkeéaa tutkia, mitka fysiologiset muu-
tokset ovat kaikkein hyddyllisimpia ehkai-
semaan tyohon liittyvad luurankolihaksis-
ton ongelmia, niin ettd venyttelyt voidaan
kuvata sen mukaisesti ja turvallisesti

3. Tutkimus: The effects of exercise and rest breaks on musculoskeletal discomfort during computer tasks: an evidence-based perspective

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelméat

Keskeiset tulokset Oma intressi

1. Tutkimus

Tekijat: De Vera Barredo,
Ronald & Mahon, Kelly
2007. The effects of exercise
and rest breaks on musculo-
skeletal discomfort during
computer tasks: an evidence-
based perspective.

Otos: Journal of Physical
Thera-py Science 19, 151-
163.

Té&ma tutkimus tutki liikun-
tataukojen (tekniikasta
riippumatta) ja lepotaukojen
(pituudesta ja toistuvuudes-
ta riippumatta) vaikutuksia
luurankolihasvaivoihin
néytepaatyontekijoilla.
Luurankolihasvaivoja kuva-
taan joukkona merkkeja ja
oireita, joihin kuuluvat
lihasjannittyneisyys (kire-
ys), lihasvasymys, tuntohdi-
ridit4, puutuminen, Kipu
ja/tai fyysinen kuormitus
pehmytkudoksiin ja luihin.

Tarkemmin, tdma tutkimus
tarkastelee tdman hetkisen
néyttdéon perustuvan todis-
tusaineiston vahvuutta
liikunnan ja lepotaukojen

15 artikkelia (3 liikuntatauoista, 7 lepotauoista, 5
tutki molempia) tayttivat mukaanottokriteerit.

3 strategiaa kaytettiin; Pubmed — tietokantaa,
Ovid porttia etsiméaén eri tietokantoja, kolmas
strategia oli tarkastella jo I6ydettyjen tietokanto-
jen kautta I6ytyneiden artikkeleiden relevanttia.

Jokainen artikkeli ja niiden ndytt66n perusteltava
todistusaineisto tarkasteltiin kayttamalla the
American Academy for Cerebral Palsy and Deve-
lopmental Medicine menetelméa (AACPDM).
Kun jokaisen artikkelin vahvuudet oli arvioitu
kayttdmalla AACPDM menetelmdé, interventioi-
den vahvuudet jokaisesta artikkelista arvioitiin
tietyilla kriteereilld ja arvioitiin niiden suositukset
ja vertailtiin jo olemassa olevien suositusten
kanssa.

Centre for Evidence-Based Medicine menetelmél-
14 annettiin arvot suosituksille ja arvioitiin inter-

Néayttdon perustuvat todisteet tukevat lii-
kuntataukojen ja lepotaukojen kayton
véhentavan luurankolihasvaivojen esiinty-
mistd ndytepadtyontekijoilla. Nayttoon
perustuvat todisteet yhtyvat kliinisiin suosi-
tuksiin, joita OSHA (The Occupational
Safety and Health Administration) ja ODG
(the Official Disability Guidelines suositte-
levat). OSHA suosittelee seuraavasti; 1)
venyté vartaloa (yldvartaloa), sormia ja
kasivarsia toistuvasti paivan mittaan, 2)
pida useita lyhyitd lepotaukoja paivassé, 3)
Nouse seisomaan ja kdvele muutaman
minuutin ajan tietyn valiajoin, 4) vuorottele
ty6tehtévia aina kun mahdollista, 5) tee
pienid sdédoksia tydtuoliin.

Liikuntataukojen ja lepotaukojen
vaikutus tydssa jaksamiseen ja niiden
hyddyntdmiseen tydpéivan sisalla.

8 artikkelia tuki liikuntataukojen tehokkuu-
den véhentévén luurankolihasten vaivoja
naytepaatyontekijoilla. Vain yhden artikke-
lin tulokset puolsivat liikuntataukojen
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vaikuttavuudesta ja vertaa
jokaisen intervention voi-
makkuutta tdmén hetkisiin
kliinisiin suosituksiin.
Tarkoituksen on tarjota
kliinikoille runsaasti todis-
teita ja hyddynnettavaa
tietoa, joilla he voivat tehd&
kliinisesti suositeltavia
paatoksia liittyen ndytepaa-
tydntekijoiden yksildlliseen
luurankolihasvaivojen
hoitoon ja kuntoutukseen.

ventioiden vahvuuksia.

hyddyttdmyytta. Siind todettiin, ettd vain
pienissa tyoyksikoissa saatiin tuloksi, mutta
ei suuremmissa tydyksikoissa tai -
paikoissa.

Tutkimuksen artikkeleiden perusteella
lepotaukojen on todettu véhentavan luuran-
kolihasten vaivoja ndytepaatyontekijoilla.
10 artikkelia varmisti lepotaukojen tehok-
kuuden véhentdvén luurankolihasten vaivo-
ja ndytepaatyontekijoilla. Oli myds muuta-
ma eriava tulos, joiden mukaan mitaén
muutosta ei tapahtunut, tai interventio oli
onnistunut vain pienessé tyoyksikssa, ei
isossa.

4. Tutkimus: Low-back loading in lifting two loads beside the body compared to lifting one load in front of the body

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

4, Tutkimus

Tekijat: Faber, Gert S.,

Kingma, ldsart, Bakker, Anja
J.M. & van Dieén, Jaap 2008.

Low-back loading in lifting
two loads beside the body
compared to lifting one load
in front of the body. Amster-
dam, Hollanti.

Otos: Journal of Biomechan-
ics 42 (2009) 35-41.

Tutkimuksessa verrattiin
yhden taakan nostamista
vartalon edesté (yhden
taakan nosto) ja kahden
taakan nostamista vartalon
vieresta (jaetun taakan
nosto), jossa taakka oli
molemmissa késissé varta-
lon sivuilla.

Alasel&n kuormittuvuus
nostettaessa 10 kg:n taakkaa
molemmilta sivuilta (yh-

12 tervettd miestéd nosti 10 ja 20 kg:n taakkoja,
joilla oli erilaisia ominaisuuksia. Miehilla ei ollut
diagnosoitu aiempaa alaselkakipua, eikd ammatil-
lista kokemusta nostotekniikoista. He kéyttivat
neljaa tekniikkaa, viisi toistoa jokaisessa; jal-
kanosto (polvet taipuneena), selkénosto (polvet
ojennettuna), kyykistyminen (askel eteen ja
kyykistyminen) ja polvistuminen (askel eteen ja
taempi polvi maassa). Lisdksi kdytettiin kahden
levyisié taakkoja; toinen taakoista mahtui nosta-
jan jalkojen véliin, toinen oli isompi.

Jokaisesta tekniikasta ndytettiin video-ohjeistus ja

L5/S1 nikamien vélinen paine vaheni, kun
20 kg:n taakka jaettiin 10 kg:n taakoiksi
molemmille sivuille “kauppakassitekniik-
ka”, eikd nostettu suoraan edesta.

Paine L5/S1 nikamavalissé vaheni jal-
kanostossa 32 %, selkdnostossa 8 %, kyy-
kistymisessd 27 %, polvistumisessa 29 %,
kun 20 kg:n taakka puolitettiin molemmille
sivuille, verrattuna 20 kg:n vartalon edesté
nostoon.

Taakan puolittamisen vaikutukset voidaan

Uusi nostotekniikka. Eri tekniikoiden
vertailu taakkojen késittelyssa.
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teensa 20 kg) verrattuna 10
kg:n tai 20 kg:n taakan
nostamiseen vartalon edes-
td. 10 ja 20 kg:n nostamisen
vertailu siksi, ettd taakkaa ei
aina pysty jakamaan kah-
teen osaan, mutta nostaja
voi paattad nostaako yhden
taakan edestd vai kantaako
kaksi saman painoista taak-
kaa sivuilla.

Tutkimuksen hypoteesina
oli, etté nostamalla taakka
vartalon molemmilta puolil-
ta, riippuen kuorman levey-
destd, tekniikka vahentaisi
alaseldn kuormitusta.

annettiin verbaaliset ohjeet ennen jokaista nosto-
suoritusta.

Paareaktioita mitattiin elektromyografialla (EMG)
kolmesta selén lihaksesta ja kolmesta vatsalihak-
sesta sekd painetta L5/S1 nikamavalissa. Kine-
maattisella 3D analyysilld mitattiin lantiota ja yl&-
ja alaosia jaloista ja ndiden eri kallistuskulmia.
Tiedot vartalosta ja kuormasta tallennettiin kéayt-
tdmalla Optotrak systeemid.

pédasiassa selittdd muutoksina horisontaali-
sessa valimatkassa taakan ja L5/S1 nikami-
en vélill&. Miten lahelld taakka on vartaloa

ja L5/S1 nikamavalia.

5. Tutkimus: The effects of ergonomic interventions on low back moments are attenuated by changes in lifting behavior

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

5. Tutkimus

Tekijét: Faber, G. S., King-
ma, |. & van Dieén, J. H.
2007. The effects of ergo-
nomic interventions on low
back moments are attenuated
by changes in lifting behav-
ior.

Tama tutkimus tutki er-
gonomisen intervention
vaikutusta, joka sisélsi
taakan painon alenemisen
16 kg:sta 6 kg:n seka nos-
tettavan taakan aloituskor-
keuden lisdamistéa lattiata-
solta aina 90 cm korkeu-
teen.

Tutkimukseen osallistui 9 tervettd ja kokenutta
rakennustyontekija, joilla piti olla vahint&an
puolen vuoden kokemus tutkimuksessa kaytetta-
vien rakennusmateriaalien kasittelysta.

Alaselén kuormittumista (L5-S1 nikamavélin)
méaériteltiin kdyttdmalla dynaamista kolmiulot-
teista osittaisjakoa. Vaikutuksia mitattiin myds
kayttdmalla regressio tekniikkaa. Tuloksia mitat-
tiin nettomomentteina (Nm). ANOVA- ohjelmis-

Osallistujat muuttivat nostotapojaan nostet-
tavan painon vahentyessd. Muutoksia ilme-
ni muun muassa vartalon sijainnissa kuor-
malavasta. Kun taakan paino pieneni, varta-
lo oli kauempana lavasta, jossa nostettava
esine oli. Kun nostettavan taakan paino
aleni, siirrettiin taakkaa horisontaalisesti
entistd vahemman lavalla, ennen kuin se
todella nostettiin ylos.

Raskaamman ja kevyemmaén taakan
nostotapojen eroja ja niiden vaikutuk-
sia alaselédn kuormittuneisuuteen.
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Otos: Ergonomics Vol. 50,
No. 9, September 2007,
1377-1391.

Heidan piti siirtaa raken-
nusesineita kuormalavalta
samalla tavalla kuin he
yleensékin tekivat tydpai-
van aikana.

toa kaytettiin myos.

Huolimatta néistd muutoksista nostotavois-
sa, tutkittu ergonominen interventio silti
véhensi totaalista alaseldn nettomomenttia.
(kun nostettavan taakan painoa vahennettiin
ja nostokorkeutta listtiin).

6. Tutkimus: Patterns of lumbar region movement during trunk lateral bending in 2 subgroups of people with low back pain

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

6. Tutkimus

Tekijat: Gombatto, Sara P,
Collins, David R, Sahrmann,
Shirley A, Engsberg, Jack R

& Van Dillen, Linda R 2007.

Patterns of lumbar region
movement during trunk
lateral bending in 2 sub-
groups of people with low
back pain.

Otos: Physical Therapy, Vol.

87, No. 4, April 2007, 441-
454,

Té&man tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli tarkastella ris-
tisel&n liikemallien kliinisen
havainnoinnin validiteettia
vartalon lateraalitaivutuksen
aikana kahden alaselkakipu-
ryhmén vélilla; kierto ojen-
nuksessa (extensio) ja kier-
rossa (rotaatio). Hypoteesi-
na oli, etté kierto ojennuk-
sessa ryhmaéldisilla esiintyisi
enemman epadsymmetrisié
(oikea verrattuna vasen)
ristiseldn liikemalleja kuin
kierto ryhmaléisilla.

Alaselkékipuisten liikemal-
lien tutkiminen vartalon

lateraalitaivutuksen aikana
on tarkeéd, koska se voi

tarjota tietoa, joka auttaa ja
tukee tutkijaa tunnistamaan
liilkemalleja, jotka helpotta

Tutkimukseen osallistui 44 ihmistd; 28 miesté ja
16 naista osallistui, joilla oli joko kroonista tai
toistuvaa/uusiutuvaa alaselé&n kipua. Osallistujilla
oli minimiss&an 2x vko urheilua, jossa esiintyi
toistuvia kiertoja lonkalle ja lanne-ristisel&n
alueelle. Urheilu myés lisasi alaselkakipua joko
suorituksen aikana tai jalkeen.

Kuutta kameraa ja yhtd kolmiulotteista liikkeen
tunnistinta (EVaRT) kdytettiin taltioimaan kine-
maattista dataa vartalon lateraalitaivutustestin
aikana. Liikettd testin aikana tallennettiin 24
markkerin avulla, joiden sijainti oli jo entuudes-
taan paatetty anatomisten maamerkkien perusteel-
la.

Osallistujat sitoutuivat allekirjoittamalla sopi-
muksen. Sopimus kasitti itse taytetyt kyselyt ja
lomakkeet, laboratoriopohjaisen liiketestauksen ja
osallistumisen standardoituun Kliiniseen tutki-
mukseen, jolla luokiteltiin alaselkékipuongelma.

Jokaisen osallistujan alaselkékipu luokiteltiin

Osallistujat ndissé kahdessa alaselkakipu-
ryhméssa osoittivat erilaisia lilkemalleja
ristiseldssé vartalon sivutaivutuksen aikana.
Osallistujat, jotka kuuluivat kierto ojennuk-
sen aikana ryhmdén, ilmaisivat epdsymmet-
risié (oikea verrattuna vasen) ristiselan
liilkemalleja koko vartalon sivutaivutuksen
ajan. Kun taas, osallistujat, jotka kuuluivat
kierto ryhméaén, ilmaisivat symmetrisié
ristiseldn litkemalleja. Samassa suhteessa
molemmissa ryhmissé raportoitiin oireiden
lisd&ntyvén vartalon sivutaivutustestissa.

Ristiselan liikemallit olivat ndiden kahden
alaselkakipuryhmén valill4 erilaiset koko
vartalon lateraalitaivutuksen (TLB) aikana.
Ero ristiseldn liikemalleissa ndiden kahden
ryhmén vélill4 saattaa olla térked tekija,
joka tulee huomioida kun maaritell&an
interventioiden yksityiskohtia naiden kah-
den ryhmén alaselkékipuongelmiin.

Saadut tutkimustulokset tukivat asetettua

Moni haastateltava totesi, ettd heidén
tydssa ilmenee paljon kiertoliikkeita,
etenkin ojennuksessa. Tdmé& on hyvin
kuormittavaa, kuten tdmé kyseinen
tutkimus todisti. Vartalo on usein
epasymmetrisessd asennossa, joka
lisd& kudoksen sisaistd painetta. Tdmé
taas voi johtaa moniin alaselkdongel-
miin.




LITE 6(7).

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

vat tai edistavat alaselkéaki- liikehdiriosysteemillda (MSI). Kinematemaattiset | hypoteesia, ettd kierto ojennuksessa ryh-
puongelmien kuntoutusta vaihtelevuudet mitattiin ja alaselkékipu oireet | malla ilmeni enemman epasymmetrisyyt-
sekd luokittelemaan henki- nauhoitettiin vartalon lateraalitaivutuksen aikana | t& ristiselan liikemalleissa koko vartalon
l6iden alaselkékipuongel- (TBL). lateraalitaivutuksen ajan kuin osallistujat
mia ja ohjaamaan spesifim- kierto ryhmassa.

paan interventioryhmaan.
Ristiselan osuus vartalon lateraalitaivutuk-
seen oli isompi alkuvaiheessa vasemmalle
taivuttaessa kuin oikealle, vartalon kierto
ojennuksessa ryhmaldisilla. Kierto ryhmé-
laisill& ristisel&n osuus oli samanlainen
molempiin suuntiin koko liikkeen ajan.

Vartalon lateraalitaivutuksessa ilmeneva
epasymmetrisyys on todettu olevan tarkeé
18ydds, koska korkeampi kuormittumisen
toistuvuus yhdelle tai useammalle lanne-
rangan segmentille vain toiselle puolelle on
yleistd. Myos siksi, ett ristisel&n osuus
epasymmetrisyyteen ilmenee liikkeen
alkuvaiheessa etenkin kierto ojennuksessa
ryhmaléisilla ja koska toiminnalliset aktivi-
teetit usein suoritetaan joko liikkeen alku-
tai keskivaiheella nivelen liikettd, kuin
loppuvaiheessa. Alkuvaiheen ristiselén liike
voi olla enemmén yhteydessa kudokseen
kertyvaan lisdpaineeseen ristiselassa kuin
epasymmetrisen loppuvaiheen vartalon
lateraalitaivutusliike. Jos kuormittumista
tapahtuu useasti pdivan mittaan, kudoksen
palautuminen normaaliin toiminnalliseen
muotoon heikentyy, mik& johtaa kudoksen
ylirasittumiseen, mikrotraumoihin ja alasel-
kakipuoireisiin.

Eroja ryhmilld oli erilaisia tekijoitd, kuten
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motorisen kontrollin tekijat; vaihtoehtoiset
ajoitukset tai vartalon lihasten aktivoitumi-
sen laajuus ja suuruus. Myds biomekaani-
silla tekijoilla on merkitysta, kuten passiivi-
sen kudoksen jaykkyys/kireys ja antropo-
metriset tekijat.

7. Tutkimus: Effect of lifting height and load mass on low back loading

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

7. Tutkimus

Tekijat: Hoozemans, Marco
J.M., Kingma, Idsart, de
Vries, Wiebe H.K. & van
Dieén, Jaap H 2008. Effect of
lifting height and load mass
on low back loading. Nether-
lands (Hollanti).

Otos: Ergonomics Vol. 51,
No7, July 2008, 1053-1063.

Téman tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli méaarittaa nostet-
tavan taakan korkeuden ja
nostettavan taakan painon
vaikutukset alaselan kuor-
mittumisen huippuun.

Tutkimukseen osallistui 10 taysin tervett4 nuorta
miestd. Heilla ei ollut aiempaa todettua alaselka
kipua eikd muita lihaksiin tai luustoon liittyvia
ongelmia.

Osallistujat seisoivat voima-alustalla/laudalla joka
oli kirjahyllyn edessd. Heid&n taytyi nostaa laa-
tikko symmetrisesti kahdella ké&dell& kiinni pitden
yksitellen hyllyyn. Nostettava laatikko painoi 7.5
kg. Nostokorkeus aloitettiin 0.32m ja jatkettiin
0.73m, 1.14m ja 1.55m t&ssd jarjestyksessd. Seu-
raavaksi osallistujat nostivat samoilta korkeuksil-
ta 15 kg:n laatikon.

Alaselén kuormittumista (L5-S1 nikamavélin)
méaériteltiin kdyttdmalla dynaamista kolmiulot-
teista osittaisjakoa ja yksityiskohtaista elektro-
myografiaa (EMG) kuvaamaan lihaksistoa ja
nikamien valista puristusvoimaa seka anterior-
posterior valistd yhteisvoimaa. Vaikutuksia mitat-
tiin myds kéyttdmalla regressio tekniikkaa. Tu-
loksia mitattiin nettomomentteina (Nm).

Nostokorkeus ja kuorman paino ovat tar-
keitd ratkaisevia tekijoita alaselkékivussa,
kun manuaalisesti késitellddn materiaaleja.

Tulokset yleisesti viittaavat, ettd alaselan
kuormittuminen vahenee, kun lisataan
nostettavan taakan korkeutta sekd vahenne-
taén nostettavan taakan painoa.

Ergonomisissa interventioissa voidaan
neuvoa asettamaan etusijalle kuorman
ihanteelliseksi sijainniksi vartalon edessa
ennemmin kuin véhentda kuorman painoa
etenkin jos nosto korkeutta on 32 — 155 cm
ja lastilla painoa 7.5-15 kg. Taakan suora
sijainti vartalon edessa on tarkedmpi huo-
mio kuin nostettavan taakan paino.

Nostettavan taakan korkeuden ja
painon vaikutuksia alasel&n kuormit-
tuvuuteen. Opinndytetydssdmme
mahdollisen apuvélineen perusteluun.
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8. Tutkimus: Studying the relationship between low back pain and working postures among those who stand and those who sit most of the

working day.

Tutkimuksen bibl.
tiedot

Tutkimuskohde

Otoskoko ja menetelmat

Keskeiset tulokset

Oma intressi

8. Tutkimus

Tekijat: Tissot, F, Messing, K
& Stock, S 2009. Studying
the relationship between low
back pain and working pos-
tures among those who stand
and those who sit most of the
working day.

Otos:
Ergonomics Vol. 52, No. 11,
November 2009, 1402-1418.

Tutkimuksessa tarkasteltiin
alaselédn kipua ja sen esiin-
tyvyytta sellaisilla henki-
16ill&, jotka seisovat tai
istuvat suurimman osan
tyOpdivasté yhtajaksoisesti.

Tutkimusjoukkoon valitut henkildt otettiin vuon-
na 1998 tutkimukseen (Quebec Social and Health
Survey) osallistuneista henkildista. Tassa tutki-
muksessa kaytettiin kahta eri tiedon keruu mene-
telmaa; haastattelijan suorittama/tayttdmaa kyse-
lylomaketta sekd itse taytettyéd kyselylomaketta.
Poissulkukriteerien jélkeen lopulliseen tutkimus-
joukkoon osallistui 4517 miesté ja 3213 naista.

Kyselyissa kysyttiin seuraavia asioita; alasel&n
kivusta ja sen seuraamisesta, padséantoinen tyds-
kentelyasento (rajoitteet ja mahdollisuus liikkua),
tydn muita fyysisia tekijoita (raskaiden taakkojen
kasittelyd, tydvélineet ja kehoon kohdistuva
térind), psykososiaalisia tekijoitd, muita merki-
tyksellisia tekijoita (tydaika) ja henkilokohtaisia
tekijoita (ikd, koulutus, perhe, tupakointi, liikun-
nallisuus, BMI ja psykologinen kysely)

Tutkimuksen paéloyto oli se, ettd seisomi-
nen tydssa, vapautta liikkua ymparistdssa
tai istua, on yhteydessé alaselkakipuun niin
naisilla kuin miehilla. Istumaty6ta tekevilld
on my0s yhteyttd alaselkakipuun, etenkin
nuorilla naisilla. Naisilla on suurempi riski
alaselké&kipuun kuin miehilld. Téhan saattaa
vaikuttaa se, ettd naiset tydskentelevét
enemman aloilla, jossa on sosiaalisia kon-
takteja ja kuormittuminen on myds henkis-
ta.

Seisoen tydskennellessé naiset ovat useim-
miten seisovat paikoillaan, ilman suurem-
paa liikkumisvaraa, kuin miehet liikkuvat
ymparistosséd enemman. Alaselkakivun
yleisyys oli selvasti korkeampi niilla, jotka
joutuvat jostain syysta tydskentelemaan
seisoen, ilman mahdollisuutta istua valilla.
Alaselkékipua ennaltaehkdisee selvasti se,
jos on mahdollista istua seisomatyon lo-
massa.

Istuen tydskentelylld ei ole suurta riskié
alaselkékivulle, mutta on muistettava etta
yksinomaan istumatyd, vapautta seisoa
vélilla ei ole hyvéksi pitkalla ajalla alaseldl-
le.

Seisomisen ja istumisen vaikutus
koettuun alaselkékipuun.
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Materiaalien kasittelylla on selvé yhteys
alaselkakipuun.

Yli 40 tuntia viikossa tydskentelevilld on
riski alaselkakipuun, silloin kun tydsken-
nelldén yleensé seisoen.







