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Nykyédan yha useammat ihmiset tydskentelevat osittain tai kokonaan nayttopaatteen
aaressa. Tyokyvyn yllapitdminen tulee koko ajan ajankohtaisemmaksi, koska varhai-
sia elékkeelle jadmisia pyritdadan valttdmaan ja tyoduria pidentdmaan. Toimistotydssa
naiden tavoitteiden saavuttamiseksi voidaan pyrkid optimoimaan tyopisteet yksilolli-
sesti jokaiselle tyontekijalle. Ergonomisten tekijoiden ollessa kohdallaan voidaan
valttas useita tyokykya haittaavia tekijoita.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli perehtya toimistotyén ergonomiaan ja sen
perusteella tehdda ergonomiaselvitys Rauman kulttuuri- ja vapaa-aikakeskukselle.
Tietoa haettiin tyokyvystd, ergonomiasta yleensd, toimistotydn ergonomiasta, tyoter-
veyshuollosta ja aihetta koskevasta lainsdadannosta. Opinnaytetydssa kirjallisuuteen
perehtymisen jélkeen suoritettiin k&ytdnnon ergonomiaselvitys N&ppara-menetelman
avulla.

Opinnaytetyon selvitysosuudessa tarkastettiin 11 tyOpistettda Rauman kulttuuri- ja
vapaa-aikakeskuksesta. Kyseisessd tyOpaikassa tydskennellddn padasiassa naytto-
paatteen aarelld, joten ergonomiaselvitys oli tydntekijoille tarpeellinen. Rauman kult-
tuuri- ja vapaa-aikakeskukseen on tehty aiemminkin ergonomiaa koskeva kartoitus,
mutta siitd on jo useampia vuosia aikaa ja henkildstd on osittain vaihtunut sen jal-
keen. Ne tyontekijat, joiden tyOpisteisiin ei aiemmin ollut tarkastettu, saivat paljon
uutta tietoa oman ergonomiansa parantamiseksi. Tyopisteiden suurimmat puutteet
koskivat valaistusta, tyotuoleja ja yleistad tyOpisteiden siisteyttd. TyoOpisteiden er-
gonomiaa kehitettiin selvityksen jalkeen mahdollisuuksien mukaan ja annettiin ohjei-
ta jatkotoimenpiteiden suorittamiseen.
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Nowadays several people are working partly or full-time in front of the computer.
Working ability will become more and more topical to avoid early retirements and to
extend working careers. These goals can be achieved in the office work when the
workstations are optimized uniquely for each employee. When the ergonomic factors
are correctly done it is possible to avoid a number of factors that may decrease work-
ing ability.

The purpose of this thesis was to become familiar with the ergonomics of the office
work and accomplish an ergonomics survey to Cultural and leisure center of Rauma.
The information was searched about ergonomics in general, ergonomics in the office,
occupational health care and the legislation about the subject. After becoming famil-
iar with the literature was the ergonomic survey made with N&ppara-method.

In the survey the workstations of 11 employees of the Cultural and leisure center of
Rauma were checked. In this workplace employees are mainly working with com-
puters so ergonomic survey was useful for the employees. There has been made an
ergonomic survey before in the Cultural and leisure center of Rauma, but after that it
has been a few years and the staff has partly changed. Those workers whose work-
stations were not previously been inspected, received a lot of new information to im-
prove their ergonomics. Shortages of the workstations mainly concerned the lighting,
office chairs, and the overall cleanliness of the workstations. The ergonomics of
workstations were developed after a survey if it was possible. The employees were
also informed about other ways to improve their ergonomics.
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1 JOHDANTO

Valtaosa suomalaisista tyoskentelee néyttopéatteelld. Siksi toimistotyon terveelli-
Syyttd, sujuvuutta ja turvallisuutta pitdd kehittda jatkuvasti. Huonot tydolot ja tyon
organisointi voivat aiheuttaa toimistotyontekijalle fyysista ja henkistd kuormitusta.
Hyvén ergonomian avulla voidaan pienentdd tatd kuormitusta. (Tyoterveyslaitos
2011.; Tyosuojeluhallinto 2006, 3.) Laki velvoittaa tydnantajaa jarjestamaan alaisil-
leen ennaltaehkéisevan tyoterveyshuollon, jonka avulla voidaan ehkaistd huonosta

ergonomiasta johtuvia kuormitustekijoitd. (Seuri ym. 2011, 94.)

Olemme havainneet, ettd pitkddn toimistotyota tehneilld tydasennot ja -tavat ovat
usein pinttyneet samanlaisiksi. Liséksi taukojen méara voi jaada vahaiseksi kiireen
keskelld. Monet toimistotyontekijat karsivat niska- ja hartiaseudun vaivoista, jotka
voivat osaltaan johtua huonosta tydergonomiasta. Téstd syysta mielestdmme jokaisen
toimistotyota tekevén tulisi saada tydsuhteen alussa riittdvasti tietoa ergonomiaan

vaikuttavista tekijoista.

Opinndytetyondmme teimme ergonomiaselvityksen Rauman kulttuuri- ja vapaa-
aikakeskukselle. Saimme tdméan aiheen suoraan kyseiseltd tyopaikalta, joka koki tar-
peelliseksi paivittaa tyontekijoiden ergonomiatietdmysta. Tydmme koostui teoriatie-
don hankkimisesta sekéd kaytannon ergonomiaselvityksesta. Lahteind pyrimme kayt-
tdmaan mahdollisimman uutta tietoa, jotta tyontekijit saisivat ajanmukaista tietoa

oikeanlaisesta ergonomiasta.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinndytetyon tarkoitus on suorittaa ergonomiaselvitys Rauman kulttuuri- ja vapaa-

aikakeskukselle. Jotta pystymme tekemddn selvityksen luotettavasti, tarkoituk-



senamme on perehtyd ergonomiaa koskevaan teoriatietoon monipuolisesti ennen
kaytannon osuuden suorittamista. Ergonomiaselvityksen avulla pyrimme antamaan
Rauman kulttuuri- ja vapaa-aikakeskuksen tyontekijoille evéitd oman ergonomian
tarkkailemiseen. Valmiin tydmme kirjallinen versio jad Rauman kulttuuri- ja vapaa-
aikakeskukselle. Sen avulla tyontekijoilla on mahdollisuus myéhemminkin kerrata

ergonomiaa koskevaa teoriatietoa.

3 TYOKYKY

Tyokyvyn kasitettd on vaikea maarittaa yksiselitteisesti. Kun sopivaa maaritelmaa
tyokyvylle yrittdvat muodostaa terveydenhuolto, elédke- ja kuntoutuslaitokset, tyonte-
kijat ja tyOnantajat, tutkijat sek& lains&atajat, liian useat tarkastelundkokulmat tekevat
tarkan maaritelmén saamisesta lahes mahdotonta. Lisaksi kasitteend tyokyky on ko-
kenut huiman muodonmuutoksen viimeisten parin vuosikymmenen aikana. Aiemmin
selkeésti ladketieteellisestda nékokulmasta (sairaus, vamma) on siirrytty tarkastele-
maan tyokykya tyon vaatimusten ja tyontekijan voimavarojen kannalta. (Ilimarinen,
Gould, Jarvikoski & Jarvisalo 2006, 18-19.)

3.1 Tyokykya kuvaava talomalli

Juhani Ilmarinen on laatinut yhden hyvén tavan tarkastella tyokykyé ja sen ulottu-
vuuksia. llmarisen kehittelema talomalli perustuu tydhon vaikuttavien tekijoiden va-
liseen yhteyteen. Talo koostuu neljéstad kerroksesta, jotka sisaltavét eri osa-alueita.
Kun talon kaikki kerrokset toimivat sopivassa tasapainossa, ainekset hyvalle tyoky-
vylle ovat hyvat. Niinpd myos jokaista kerrosta tulee kehittad tasapuolisesta tasapai-
non saavuttamiseksi. Tyontekija itse on vastuussa kolmen alimman kerroksen toimi-
vuudesta ja neljannen kerroksen vastuu jaa tyonantajalle. Tydnantajan vastuulla on
siis se, ettei talon neljas kerros kuormitu liikaa tyontekijan nakokulmasta ja talloin
paina kolmea alempaa kerrosta alaspéin. (Tyoterveyslaitos 2012a.; llmarinen ym.
2006, 23-24.)



Ensimmainen Kkerros sisaltaa terveyden ja fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisen toi-
mintakyvyn, ja alin kerros toimii koko tyokyvyn perustana. Toinen kerros siséltaa
ammatillisen osaamisen seka peruskoulutuksen, joita tyontekijan tulisi péivittaa tie-
tyin véaliajoin tyon vaatimustason noustessa. Kolmannessa kerroksessa pyritadn yh-
distdmaan ty6 seka tyon ulkopuolinen eldma, missé korostuu tyontekijan oma asenne
ty6td kohtaan. Mielekds ja sopivasti haastava tyd vaikuttaa tyokykyyn parantavasti,
kun puolestaan odotuksia vastaamaton ty6 alentaa tyokykyéa. Neljas kerros on kuvat-
tuna koko tyOpaikka sen tyoyhteisod, esimiesty6téd seka tyooloja myoten. (Tyoterve-
yslaitos 2012a.; llmarinen ym. 2006, 23-24.)

Taloa ympéroi kehdnd perhe ja muu laheinen tukiverkosto. Koko taloa ja sen ympé-
rill& toimivaa tukiverkostoa tukee vield yhteiskunnan keh siséltden sen rakenteet ja
sédannot, jotka myos osaltaan vaikuttavat yksilon tyokykyyn. Tasta valtavasta koko-
naisuudessa ovat yhdessa vastuussa yksilo, tydnantaja seké yhteiskunta. (Tyo6terveys-
laitos 2012a.; lImarinen, ym. 2006, 23-24.)

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteist

Tyokyky,
Tyo

Tydolot
Tyon sisalto ja vaatimukset
Tydyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 1. lImarisen tyokyvyn talomalli
(Tyoterveyslaitos 2012a.)



3.2 Tyon terveydelliset vaikutukset

Terveys on yksi tarkeimmista tekijoistd, joka vaikuttaa tyokykyyn. Tyokykya tarkas-
teltaessa yksilon ja tyon ominaisuuksien mukaan voidaan huomata, ettd 30 vuoden
aikana on tapahtunut tyokyvyttdomyyden osalta suuri ja merkittdvd muutos. Viela
1970-luvulla tyokyvyttomyyseldkkeista noin 30 % oli verenkiertoelimiston sairauk-
sista johtuva, vajaa 30 % tuki- ja liikuntaelinsairauksista johtuva ja noin 15 % mie-
lenterveyshdirigista johtuva. 2000-luvulla tyokyvyttomyyseldkkeistd perustuu noin
30 % mielenterveyshdiridihin ja vain hieman yli 11 % verenkiertoelimiston sairauk-
siin. Tuki- ja liikuntaelimistdn osuus ei ole juurikaan muuttunut. (llmarinen ym.
2006, 17; Koskinen, Martelin, Sainio & Gould 2006, 114.)

3.2.1 Tuki- ja litkuntaelimisto

Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat ovat mielenterveysongelmien ohella yleisin sairaus-
elakkeen syy. Tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen ehkaisemiseksi tulisi kehittéa teh-
tvaa tyotd, jotta hyva ergonomia ja tyoturvallisuus toteutuisivat. Erityisesti ongelmia
tuottavat tyossd tulevan kuormituksen suuruus, toistuvuus sekd kesto. Yleisimmin
lilkuntaelinvaivat tulevat suurta lihasvoimaa vaativien tehtévien, niin sanotusta neut-
raaliasennosta poikkeavien asentojen, pitkakestoisten ja toistuvien suoritusten seka

tapaturmavaaran seurauksena. (Takala 2010, 87-90.)

Puhuttaessa liian suuresta kuormituksesta esille nousee usein kysymys siita, miksi
kehoa tulisi sitten lilkkunnan muodossa tyon ulkopuolella kuormittaa. Kyse onkin ke-
hon sopeuttamisesta fyysisesti rankkaan tyohon, jolloin tyén ulkopuolella suoritetta-
van kuormitusharjoittelun tulisi tehd& niin, ettd kuormitus péattyy ennen kuin elimis-
ton vaurioituminen alkaa. Talléin liikuntaelimistd vahvistuu ja kestda pidempéa
kuormitusta. T&ma on niin sanottua terveyttd edistdvaa kuntoharjoittelua, jolla on

huomattava merkitys tyo- ja toimintakyvyn séilymisessa. (Takala 2010, 87.)

Jotta tyontekija pystyy yllapitdaméén mahdollisimman toimintakyvyn ja hyvan yleis-

kunnon, tyoterveyden puolelta tulisi myds kannustaa jatkuvaan eldmantapojen seu-
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rantaa seka terveysliikuntaan. Ty6paikan olisi hyva kehittad4 tyontekijoitd houkuttava
keino kannustamaan liikkumiseen osallistumisessa esimerkiksi erilaisilla liikuntata-
pahtumilla. Terveysliikunnan liséksi hyotyliikunnan asemaa tulisi korostaa, jotta

myos tyomatkat seka esimerkiksi portaat tulisi hyddynnettyé. (Takala 2010, 101.)

Tyo6nantajalla on suuri rooli tyontekijan tukemisessa tyosta selviytymistd silméalla
pitden. TyOpaikan kaytantdjen muokkaaminen siten, ettd tyontekijén tarvitessa lepoa
tyontekijalla on mahdollisuus tauottaa tyotaan tai tydtehtavia véhennetéan esimerkik-
si sairausloman jalkeen oireiden uusiutumisen ennaltaehkaisemiseksi. (Takala 2010,
101-102.)

3.2.2 Tyokykyyn liittyvat altisteet

Tydymparistdissa on mahdollista altistua seka kemiallisille, fysikaalisille etta biolo-
gisille altisteille. Kemiallisiin altisteisiin katsotaan kuuluvan haitalliset kemikaalit,
joita on pyritty vahentdmaan ja korvaamaan turvallisemmilla tuotteilla. Edelleen
saattaa 16ytyd muun muassa asbestiloytdihin perustuvia allergiareaktioita, vaikka as-
bestin kayttd on Kielletty Suomessa jo 1990-luvulla. Altistuminen asbestille ennen
kieltoa aiheuttaa edelleen terveydellisida ongelmia. Edelleen kemikaaleille altistutaan,
koska uudetkin kemialliset aineet voivat aiheuttaa allergisia reaktioita. Tdma johtaa
siihen, ettd terveyshaittojen ehkdisemiseksi joudutaan tydskentelemdan jatkuvasti.
(Uitti & Antti-Poika 2010, 104-105.)

Fysikaalisiksi altistaviksi tekijoiksi luokitellaan muun muassa melu, tarina seka satei-
ly. Naistd melu on yleisin haittaava tekija ja siihen onkin kiinnitetty erityisen paljon
huomiota meluvammojen ehkdisemiseksi. Useimmin melulle altistutaan erilaisten
moottorien ja koneiden kanssa tydskenneltdessé. Tarind on myds enemman moottori-
en kanssa tyoskentelevien ongelma. Tarind kohdistuu ké&siin ja sen my6té voi aiheut-
taa monenlaisia terveydellisia haittoja. Sateilyn taajuus ratkaisee sen, miten haitallis-
ta sateily tyontekijalle on. Séateilyn taajuus myds on riippuvainen tyoymparistosta,
koska tehtava tyd madrittad sateilylle altistumisen mééaran. (Uitti & Antti-Poika 2010,
105-106.)
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Biologiset tekijat aiheuttavat tyoperaisia allergioita sek& infektioita. Muun muassa
tuberkuloosi on yksi mikrobiologiselle tekijélle altistumisen seuraus. My®6s erilaisille
bakteereille altistuminen voi aiheuttaa allergisia reaktioita. Yleisimmat biologisille
tekijoille altistumiset johtuvat homeesta, joka voi johtua monestakin eri tekijésta.
Myo0s veriteitse tarttuvat bakteerit ovat erityisesti hoitohenkilokunnan ongelma ja
tdman vuoksi painotetaan noudattamaan oikeanlaisia tapoja tydskennelld. (Uitti &
Antti-Poika 2010, 106-107.)

3.2.3 Tyobajat

Vuonna 2008 poikkeavalla ty6ajalla tydskenteli noin 20 % Suomen tyontekijoista.
Useasti yrittajilla on tydntekijoista epasaannollisimmat tydajat. Kaikista tydssé ole-
vista yli 60 %:1la on mahdollista vaikuttaa tydpaivansa aikatauluun liukuvasti véahin-
tdan 30 minuutilla. Vuonna 2008 on my0s selvitetty, etta 73 % tyontekijoista on ko-
kenut taukojen madran tyopaivan aikana sopivaksi. (Hublin & Harma 2010, 125.)

Ihmisen pdivarytmi rakentuu alun perin valo-pimearytmin mukaan. Tama rytmi, joka
syntyy aivojen alaosan suprakiasmaattisessa tumakkeessa, on sopeutuva ihmiskehon
muokkautuneisiin rytmeihin ja sen myo6t4 edesauttaa toimintakyvyn séilymista. Kui-
tenkin tdman rytmin kérsiessa yli 1-2 tunnin muutoksen totuttu rytmi hairiintyy ja

elimistd alkaa toimia oman rytminsad mukaisesti. (Hublin & Harma 2010, 125.)

Vuoroty6 lisdd tapaturmariskid. Epéséannollinen tyoaika vaikuttaa kehon siséiseen
rytmiin, jolloin vasymyksen seurauksena tapahtuu useita jopa kuolemaan johtavia
onnettomuuksia. Erityisesti aamuyd6lla kahden ja kuuden vélilla ja iltapéivalla yhden
ja viiden vaélilla tapahtuu eniten liikenneonnettomuuksia. 15 % kaikista kuolemaan
johtaneista onnettomuuksista on seurausta rattiin nukahtamisesta. (Hublin & Harmé
2010, 127.)

Véasymykselld on myds muita haitallisia vaikutuksia. VVasyneen ihmisen kyky seka

tuottaa, késitell ettd vastaanottaa tietoa heikkenee ja mielialat muuttuvat (usein pur-
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kautuu &rtyisyytend tai masennuksen tunteena). Myo6s vaihteleva suorituskyky on
seurausta vasymyksesta. (Hublin & H&armé 2010, 127.)

3.2.4 Mielenterveys

Mielenterveydelld tarkoitetaan ihmisen elaménhallintaa, itsetuntoa, elinvoimaisuutta
ja henkista vastustuskykyéd. Nama asiat ilmenevét ihmissuhteina, valittdmisend, itsen-
s& arvostamisena seké kykynd toimia sosiaalisissa tilanteissa. Kun henkinen terveys
on kunnossa, muun muassa arjessa jaksaminen ja vastoinkdymisten kohtaaminen
kayvat huomattavasti helpommin. Noin 66 % johtuu vastoinkdymisestd elaméassa.
(Honkonen 2010, 70-74.)

Mielenterveyden kehittymiseen vaikuttaa moni yksilollinen asia. Perima, persoonal-
lisuus, varhaiset kokemukset seké erityiset muutokset elaméssa kuormittavat henkisté
hyvinvointia. Myds ympéristolta saatavalla tuella on suuri merkitys elamai muok-
kaavissa tapahtumissa, silla se auttaa palautumaan mieltd kuormittavista tiloista.
(Honkonen 2010, 70-74.)

Tyo6lla on paljon positiivisia vaikutuksia mielenterveydelle. Ty6 rytmittdd elaman-
kulkua ja tuo merkittdvaa sisaltod elamélle. Myds sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
myota tyontekijan itsetunto paranee. Tarked ja huomattava positiivinen tekija on tie-
tysti toimeentulon lahde. (Honkonen 2010, 70.)

Yleisin tyopiireissa mielenterveyteen negatiivisesti vaikuttava tekija on stressi.
Yleensé stressi aiheutuu, kun ihmisen ja ympariston vuorovaikutus ei ole toimiva.
Jos esimerkiksi tyontekija kohtaa liian suuria vaatimuksia tydssééan eiké tyontekijan
voimavarat riitd tyon tekemiseen, stressi kasvaa ja sen seurauksena voi olla useita
tekijoitd. Vasymys on yksi tekijé ja sen vaikutuksista kerrottiinkin jo aiemmin. Jotta
ty6sté johtuvat mielenterveyshaitat voidaan ennaltaehkéistd, on tarkeaa arvioida tyon
kuormittavuutta myds psyykkisestd ndkdkulmasta. (Honkonen 2010, 71-72.; Ty0ter-
veyslaitos. 2012d.)
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Yleisimmiksi mielialahdirioiksi luetaan erilaiset masennustilat seké& ahdistuneisuus-
ja paihdehairiét. Masennus saattaa aiheuttaa huomattavaa toimintakyvyn laskua, kes-
Kittymiskyvyn ja muistin heikkenemistd seka kykya tehdad paatoksia. Tyostéa johtuvat
psykoottiset hairiot (esimerkiksi skitsofrenia) puolestaan ovat harvinaisia. Mieliala-
hairiét ovat useimmiten monitekijéisia ja mitd useampi tekija mielialahdirioon on
osallisena, sen huonompi ennuste on. Huonolla ennusteella viitataan tilan uusiutumi-
seen, valiaikaisiin toipumisiin sekd toimintakyvyn laskemiseen. (Honkonen 2010,
74-77.)

3.3 Tydkyvyn yllapitaminen

Sosiaali- ja terveysministerid vuonna 1992 laatima maéaritelmé tyokyvyn yllapitavas-
t& toiminnasta ilmaisee sen olevan kaikkea sitd toimintaa, jolla seké tyonantaja, tyon-
tekija ettd tyOpaikan yhteisorganisaatiot pyrkivat yhteistydllaan tukemaan ja edista-
maan kaikkien tyoelaméssd mukana olevien ty6- ja toimintakykya uran kaikissa vai-
heissa. Tatd maaritelmad on vuonna 1999 tarkennettu Tyokykyé yllapitavan toimin-
nan osatekijat ja tasot -mallilla, jossa tulee myds ympariston osuus tyokykya yllapi-
tavaan toimintaan. Tassa mallissa korostetaan tyon ja tydympériston parantamista,
tydyhteison kehittdmistd seka tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen kehit-
tdmist4. (Husman 2010, 59.)

3.3.1 Tyokyvyn edistdminen

1970-luvun lopun ikédrakenteen muutos seka korkeat tyéttdmyysluvut johtivat siihen,
ettd aiemmin vain arviointikriteering kdytetty tyokyky muuttui edistdmisen kohteek-
si. Tyokyvyn edistdminen on tarkein tyokykya yllapitdvan toiminnan osa-alue. Muita
osa-alueita ovat tyokyvyn seuranta seké arviointi. Tyokykyé yllapitavé toiminta on
sisallytetty myds tyoterveyshuoltolainsaddantoon. (Liira, Hallberg, Ylikoski, Klemet-
ti, Koskinen & Résénen 1999, 7; limarinen ym. 2006, 29; Makitalo 2010, 164.)
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Tyokyvyn edistamisestd ja seurannasta ovat vastuussa tyontekijd, tyonantaja sek&
tyoterveyshuolto. Tyontekijén tarkein tehtavéd on huolehtia elintapojensa terveydelli-
syydestd ja omasta jaksamisestaan, jotta tyontekijdn voimavarat ja jaksaminen olisi-
vat mahdollisimman hyvét. Liséksi tyontekijan on pyrittava kehittdmaan taitojaan,
jotta han hallitsee tyonsa eika siltd osin aiheuta haittaa tyokyvylleen. Tyonteon fyysi-
sen ja sosiaalisen ympériston takaamiseksi tyontekijdn on muokattava oma tyosken-
telynsé niin, ettei tyostd aiheudu turvallisuus- tai terveysriskeja. Tyontekijan tulee
osallistua tyon kehittdmiseen sek& oman tyonsa ettd koko tyopaikan suhteen. (Liira
ym. 1999, 28.)

Tyobterveyshuollon tehtdvénéd on voimavarojen ja jaksamisen takaamiseksi kerrottava
tavoista edistaa terveyttd ja hyvinvointia seké seurattava ja pyrittava edistaméaan fyy-
sistd ja psyykkista terveyttd. Jotta tyontekija voi hallita tyonsd, tyoterveyshuolto voi
arvioida osaamisen kehittdmistarpeet. Jotta fyysinen ja sosiaalinen ymparisto voisivat
olla ihanteelliset, tydterveyshuollon tehtéviin kuuluu osallistua ympériston kehitta-

miseen ja seurata tydoloja ja tydyhteison toimintaa. (Liira ym. 1999, 28.)

Tyo6nantajan on mahdollista esimerkiksi tyoaikajoustoilla tukea tydssa jaksamista.
Liséksi tydnantajan tulee tehda organisaation tavoitteet selvéksi tydntekijan ammatil-
lisen osaamisen takaamiseksi. Jotta vielda ymparistotekijat olisivat kunnossa, tyénan-

tajan on osallistuttava aktiivisesti kehittdmaan tydympaéristoa. (Liira ym. 1999, 28.)

3.3.2 Tyokyky uran eri vaiheissa

Nykyédan kaiken tyokykya edistavan toiminnan perusajatuksena on tydurien piden-
tdminen ja varhaisen eldkkeelle jddmisen vdheneminen. Ajatuksena on siis 1oytaa
kaikille tyohon kykeneville ha halukkaille ik&éantyvillekin heidan ty6- ja toimintaky-
vylleen sopivaa ty6t4. (Gould & Polvinen 2006b, 255.)

Nuorten kyvyn on todettu olevan keskimé&éarin hyva. Hyva tyokyky ei kuitenkaan ole
nuorelle tyontekijalle itsestdénselvyys. Tyon epdvarmuus eli esimerkiksi sijaisuuksi-

en tekeminen saattaa vaikuttaa tyokykyyn alentavasti, sill& yli vuoden jatkunut tyot-
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tomyys alentaa tyokykya sek& sosiaalisesta etté psyykkisesta nakokulmasta tarkastel-
tuna. Myos pitkittyneelld tyottomyydelld on vaikutusta toimintakykyyn. Useimmiten
nuorten aikuisten tyokyky liittyy esimerkiksi terveyteen, fyysiseen kuntoon, koettuun
elaménlaatuun seka arvostukseen, joka tydsta saadaan. (Seitsamo, Tuomi & llmari-
nen 2006, 241-242; Seitsamo, Tuomi & Ilmarinen 2010, 89, 92.)

Sukupuolieroja tydkyvyn tasossa ei havaittu kuin yli 60-vuotiaissa tyontekijoissa.
Tasta ikaryhmastda naiset kokivat keskimadrin tyokykynsd heikentyneen miehid
enemman. Puolestaan kuitenkin koko 30-64 -vuotiaasta vaestostd kokemuksia taydel-
lisestd tyokyvyttdmyydesta oli keskimadrin enemman miehilla. (Gould & Polvinen
20064, 58.)

Ik& luonnollisesti heikentdd tyokykya ja sen vuoksi myos idkkadmman tyossé kayvén
vaeston kokema tyokyky on nuoria heikompi. Tyon epavarmuus vaikuttaa ikaanty-
neeseen tyovéestoon samoin kun nuoriinkin ja ndin myds taysin terveet tyontekijat
kokivat tydsta suoriutumisen haasteellisemmaksi. lakkdadmmille tyontekijoille tar-
keint& onkin tyonteon ja tyokyvyn tukemiseksi [0ytaa tyotd, joka on kevyttd, varmaa
ja tydmaéaraltaén sopiva jopa niissa tilanteissa, kun tyokyky ei olisikaan parhaimmil-
laan. (Liira ym. 1999, 100.)

3.4 Tybkyvyn arviointi

Tyokyky on monimuotoinen tarkastelun kohde ja sen vuoksi sen arviointi voi olla
hyvinkin haasteellista. Tyokykya ei voi tarkkaan mitata, mutta arvioinnin helpottami-
seksi on joitakin mittareita kehitetty. Tyokyvyn arviointi vaihtelee pitkélti sen mu-
kaan, mista ndkokulmasta arviointi suoritetaan. Ndkdkulmana voi olla joko tyonteki-
jan oma arvio, tyoterveyshuollon arvio tai sosiaalivakuutuksen ammattihenkilon ar-
vio. Siispa arvioinnin kohteena olevat tyokyvyn osa-alueet vaihtelevat paljon sen
mukaan, milta taholta arviointi suoritetaan. My6s tyonjohto voi suorittaa arvion, jol-
loin arvioinnin kohteena on usein tyontekijan selviytyminen omasta tyotehtavastaan.
(Gould & Illmarinen 2010, 33)
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Tyo6terveyshuollon térkein tehtdvd on havaita mahdollisimman aikaisessa vaiheessa
tyontekijan tyokykya ja terveyttd uhkaavat tekijat seké arvioida tyon vaatimuksiin ja
arvioidaan myos tyokykya edistdvien toimien tarve sekd uhka tyokyvyttomyydesta.
Kertaalleen suoritettu arviointi ei riitd toimintakyvyn jatkuvan muutoksen vuoksi,
minka takia on suoritettava myos valiarvioita. Nama véliarviot paitsi kertovat tyoky-
vyn kehityksen suunnan myds motivoivat tyontekijada huolehtimaan tyokykynsa ylla-
pitdmisestd. (Aro 2010, 207.)

Yksi tunnettu tyokyvyn arviointimenetelm& on tyokykyindeksi. Tamén mittarin tar-
koitus on arvioida tyontekijan ruumiillisia seké henkisia vaatimuksia ja tietysti yleis-
ta terveydentilaa ja tyossa tarvittavia voimavaroja. Tyokykyindeksi koostuu seitse-
masté osasta (tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan; tyokyky tyon vaa-
timusten kannalta; nykyiset sairaudet; sairauksien arvioitu haitta ty0ssa; sairauspois-
saolopdivat; ennuste tyokyvysta kahden vuoden kuluttua; psyykkiset voimavarat),
joissa esitetdén erilaisia kysymyksia tyontekijan tyokykyyn liittyen. Tyontekija itse
tayttdad lomakkeen, minka jalkeen han saapuu terveydenhuollon ammattilaisen vas-
taanotolle ja sielld vastauksia on viel& mahdollista tdydent&a. VVastausten perusteella
terveydenhuollon ammattilainen pisteyttdd lomakkeen perusteella tyontekijan tyoky-
vyn (pisteet 7-49) ja sen perusteella kartoitetaan tyokykya edistavéan toiminnan laatu.
7-27 pistettd saaneen tyontekijan tyokyky luokitellaan huonoksi, jolloin toimenpitee-
na pyritaan palauttamaan tyokyky. 28-36 pisteelld tyokyky on kohtalainen ja se joh-
taa tyokyvyn edistamistoimenpiteisiin. 37-43 pistettd on hyvé ja sen perusteella tyo-
kykyé pyritaan vahvistamaan. Erinomaisen arvion saa 44-49 pisteella ja talldin pyri-
taan yllapitamaan tyokykya. (Tuomi, llmarinen, Jahkola, Katajarinne & Tulkki 1997,
5)

4 ERGONOMIA

”Ergonomia on monitieteinen teoriaa ja k&ytdnt6d yhdistdva tutkimus- ja tiedon

alue.” (Launis & Lehteld 2011, 19). Ergonomia késitteend muodostuu kreikan kielen
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sanoista ergo (= tyd) ja nomos (= luonnonlait). Ergonomia tarkoittaa tyéympaériston,
tyovalineiden, itse tyon ja muiden siihen vaikuttavien toimintajarjestelmien sopeut-
tamista ihmisen toimintaan. Hyvéan ergonomian myota tyojarjestelmét voivat toimia
hairiottomasti ja tehokkaasti. Liséksi ergonomialla voidaan parantaa ihmisen terveyt-
t&, turvallisuutta ja hyvinvointia. Ergonomia voidaan k&ytdnngssé jakaa kolmeen osa-
alueeseen, vaikka se onkin kokonaisvaltainen tarkasteluala. Ndma ergonomian osa-
alueet ovat fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia. (Tyoterveyslaitos
2012b.)

Fyysinen ergonomia. Tdma ergonomian osa-alue keskittyy ihmisen anatomisten, fy-
siologisten ja biomekaanisten tekijoiden sopeuttamiseen fyysisen toiminnan mukai-
seksi. Fyysisen ergonomian vaikutusalueita ovat tyovélineiden ja tyémenetelmien
sekéd ty0ympariston ja tyopisteiden suunnittelu. Sill4 voidaan ehkéistd tyOperéisia
lilkuntaelinsairauksia ja parantaa tyontekijan turvallisuutta. (International Er-
gonomics Association 2010; Tydterveyslaitos 2012b.)

Kognitiivinen ergonomia. Tamé& ergonomian osa-alue keskittyy tyojarjestelmien ja
tiedon esittdmistapojen suunnitteluun. Siind otetaan huomioon ihmisen muisti, ha-
vainto- seka paattelykyky, koska ne toimivat vuorovaikutuksessa jarjestelman mui-
den osien kanssa. Kognitiivisella ergonomialla voidaan vaikuttaa alylliseen tyokuor-
mitukseen ja sen myo6ta stressiin. (International Ergonomics Association 2010; Tyo-
terveyslaitos 2012b.)

Organisatorinen ergonomia. Tama ergonomian osa-alue keskittyy optimoimaan tek-
nisen ja sosiaalisen jarjestelman yhteisty6td. Siind otetaan huomioon henkildsto, tyo-
aika, tyoprosessit ja tyokokonaisuudet seké tuotanto ja palveluiden kehittdminen. (In-
ternational Ergonomics Association 2010; Tyoterveyslaitos 2012b.)

Ergonomian sovellettavuus. Jatkuva vaestdrakenteen ja toimintaymparistdjen kehitys
aiheuttaa ergonomialle ja tekniikan suunnittelulle haasteita. Tilojen ja toiminnan
suunnittelussa on tarke&& ottaa huomioon ik&&ntyneet ja liikuntarajoitteiset, jolloin
ympadristoistd saadaan esteettomié. Tallaisella suunnittelulla saadaan lisattya tuottei-
den ja jarjestelmien kayttdjakuntaa sekd kayttgjien tasa-arvoa. (Tyoterveyslaitos
2012b.; Suomen Ergonomiayhdistys 2011.)
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5 TOIMISTOTYON ERGONOMIA

Yli 70 % tyontekijoista tyoskentelee tietokonetta apuna kayttden. Néaistd yli 80 %
tyoskentelee paivittain yli nelja tuntia tietokoneen &arella. Tastd syysté toimistotydn
sujuvuutta, turvallisuutta ja terveellisyyttd kannattaa kehittdad jatkuvasti. Yleensa
toimisto mielletddn hyvin varustelluksi ja ilmastoiduksi tilaksi, mutta nykyaan toi-
mistona voi toimia mitd erilaisimmat tilat, esimerkiksi ajoneuvon ohjaamo. Koska
kayttoymparistot ovat monipuolistuneet, tekniikkaan kohdistuu paineita sopeutua
uusiin kayttotilanteisiin ja kayttajaryhmiin. (Tyoterveyslaitos 2011.; Tydsuojeluhal-
linto 2006, 3.)

Ty6tapaturmia ei toimistotydssa juurikaan esiinny. Silti tyontekijalle voi aiheutua
toimistotyosta seké fyysista etta henkista kuormitusta, jotka aiheutuvat epasuotuisista
tyooloista ja tydn organisointitavoista. Tydoloihin vaikuttavia tekijoita ovat esimer-
kiksi tyovalineiden sijoittelu, valaistus, ilmanlaatu seka lampdétila. Tyon organisoin-
tiin vaikuttavia tekijoita puolestaan ovat muun muassa hallinnon sujuvuus seka tyon-
tekijan kouluttautumisen ja paivittéisten tietotuen mahdollisuus. Osa ndyttdpaatetyon
aiheuttamista vaivoista paranee, mutta toiset jadvat pysyvammiksi. Nayttopaatetyon
aiheuttamia fyysisid vaivoja voivat olla niska-hartiaseudun sek& kéasien kipuilu ja
silmien kutina ja vasyminen. Henkisté rasitusta tyontekijalle aiheuttaa edellda mainit-
tujen tyon organisointitapojen lisaksi jatkuva tietotekniikan kehittyminen ja siité joh-
tuva uuden tiedon jatkuva omaksumisen tarve. (Tyoterveyslaitos 2011.; Tydsuojelu-
hallinto 2006, 3.)

5.1 Fysikaalinen tydympéristo

Toimiston ymparistotekijoilld voidaan luoda optimaaliset edellytykset seké psyykki-
selle ettd fyysiselle toiminnalle ja ndin mahdollistaa tiedon vastaanottamisen tehok-
kuus. TyoympadristOaltisteet voidaan jakaa kolmeen tekijéan, jotka ovat fysikaaliset,
kemialliset ja biologiset tekijat. (Kahkonen & Olkinuora 2001, 192) Kasittelemme
tyossdmme naistd vain fysikaalisia tekijoitd, silld mielestimme ne ovat toimistotyota

ajatellen olennaisimpia.
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Valaistus. Hyva valaistus on sdédettdvissa tarpeiden mukaan ja se mahdollistaa tyo-
tehtdvien suorittamisen ilman silmien rasittumista. Se varmistaa myo6s tyokohteen
havaitsemisen virheettomasti ja nopeasti sekd luo miellyttavan visuaalisen ymparis-
ton. Katseltavan kohteen koko ja kontrasti seka tyontekijan naon tarkkuus valaistuk-
sen ohella ovat ndkemiseen suuresti vaikuttavia tekijoitad. (Nasanen 2007, 20.) N&on-
tarkastus on aiheellista suorittaa nayttopaatetyota aloitettaessa ja maardaikaistarkas-
tus tulisi suorittaa 3-5 vuoden valein (Ty6suojeluhallinto 2010.).

lan karttuessa alkaa ilmeté ik&nakoé (presbyopia) eli silman mukautumiskyky heik-
kenee. Tallgin l&hietéisyys, jossa silmé pystyy tarkentamaan, loittonee. Noin 45 vuo-
den jélkeen tarkennusetéisyys kasvaa yli normaalin lukuetéisyyden, joka on noin 50
cm. Ongelmaa voidaan helpottaa lukulaseilla. Ikaantyneiden tydntekijoiden kohdalla
valon tarve voi olla suurempi kuin nuoremmilla kollegoilla. 1kdantyessa silman sisus-
ta kellastuu eik& silmad pysty hyodyntdamaén kaikkea siihen tulevaa valoa. Tall6in
henkild héikdistyy helpommin. (Lehteld & Launis 2011, 90-95.) 60-vuotiailla hai-
kaistymisherkkyys voi 20-30 —vuotiaisiin verrattuna olla jopa kolminkertainen (N&-
sénen 2007, 22). Etenkin ik&antyneemmilla tyontekijoilla valaistusympériston suun-
nittelu on tasté syysta tyohyvinvoinnin kannalta tarkeassé roolissa (Lehteld & Launis
2011, 95).

Tyontekija voi kokea héikaisya tyypillisimmin istuessaan valoisan ikkunan &aressa
tai kun nékokentdssa on vaaleita tai Kiiltdvid pintoja, joista kirkas valo péasee heijas-
tumaan. Nama tilanteet voivat aiheuttaa liiallisen valaistuksen tunteen myos riitta-
mattdmassa valaistuksessa. Jotta haikaisyiltd valtyttaisiin, valon olisi parasta tulla
ylasivusuunnasta. (Lehteld & Launis 2011, 94.) Koska ikkunallisessa tyotilassa tyos-
kenteleminen on haluttua, pitad hdikdisemisen ehkéisemiseksi pystyd sdatamaan ik-
kunasta tulevaa valoa esimerkiksi salekaihtimilla. Valaisemista syntyvaa heijastusta
pystytdan vahentdméan tehokkaasti epédsuoralla valaistuksella, jossa valaisimista tu-

leva valo heijastuu katon ja seinien yldosan kautta. (Ndsanen 2007, 23-24.)

Hyvén valaistuksen saavuttamiseksi taytyy huomioida haikaisyn vélttdmisen lisaksi
muitakin asioita. Toimistossa tyoskentelyalueella valaistuksen voimakkuus on riitta-
vd, kun se on keskimé&arin 500 luksia (Ix). Valaistuksen taytyy liséksi olla riittavéan

tasainen eikd mik&an saa varjostaa tyopistettd. Valaistuksen ollessa huono ja sen ai-
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heuttaessa héikaisyé tai varjoja tyontekija pyrkii asentoa vaihtamalla parantamaan
kohteen nakyvyytta. Tastd syystd tyontekija voi istua huonosti vinossa asennossa,
mika rasittaa liikuntaelimistdd ja voi aiheuttaa vaivoja. Hyvalla valaistuksella voi-
daan siis helpottaa silmien rasittumisen lisdksi myods liikuntaelimistod. (Nasanen
2007, 20.)

5.1.1 Lampdolot ja sisailma

Suomen rakentamismaardyskokoelma D2:n mukaan rakentaminen taytyy suunnitella
ja toteuttaa siten, ettd tulevan rakennuksen oleskeluvydhykkeelld sisailmasto on kai-
kissa kayttotilanteissa terveellinen, turvallinen ja viihtyisd (Ymparistoministerion
asetus rakennusten siséilmastosta ja ilmanvaihdosta 2008.). Sisailma voi olla hanka-
la saada miellyttavéksi kaikille, silla jokainen kokee sisdilman miellyttdvyyden eri
tavalla. Sisdilmaan vaikuttavat lampdtila, veto, ilman kosteus ja epapuhtaudet. (Kor-
honen 2007, 26.)

Seka liian kuumassa etta liian kylmassa tyoskentely aiheuttaa erilaisia fyysisia on-
gelmia esimerkiksi verenkiertoelimiston kuormitusta (lampd) tai lihasjannitysta ja
lihasvarindé (kylmd). Kahden viimeksi mainitun aiheuttamat haitat voivat olla staat-
tisen lihastyon kaltaisia. La&mpd6tilaongelmia voidaan kuitenkin usein valttaa tarkoi-
tukseen soveltuvalla vaatetuksella. Toimistotyohon soveltuva huoneen lampétila on
21-25 astetta. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 35.) Lampdtilalla on tydntekijoiden
viihtyvyyden lisaksi vaikutusta tyon tehokkuuteen. L&mpdtilan noustessa liikaa tyon-
tekijat valittavat usein vasymysté, keskittymisvaikeuksia ja paén raskauden tunnetta.
(Korhonen 2007, 27.) Liian korkea lampétilan onkin yksi yleisimmista sisailmaston
ongelmista. Muita yleisid ongelmia ovat muun muassa ilmanvaihdon ongelmat, veto
ja mikrobiperéiset epdpuhtaudet. (Salonen, Lappalainen, Lahtinen, Holopainen, Pa-
loméki, Koskela, Backlund, Niemeld, Pasanen & Reijula 2011, 14.)

Toimistotydssa ilman liikkeen tulisi mielelldan olla alle 0,10 m/s. T&st4 suuremmat

nopeudet ilman liikkeessa aistitaan vetona. Kylmien ja lampimien pintojen aiheutta-
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ma ilman siirtyminen tai ilmanvaihdon aiheuttama ilman liikehdint& aiheuttaa vetoi-
suuden tunnetta. (Korhonen 2007, 26-27; . Cedercreutz & Hanhinen 2005, 35.)

Etenkin pakkasella Suomessa ilman suhteellinen kosteus voi laskea jopa 10 %:iin.
Kuiva ilma onkin yksi yleisimmista toimistoty6téa tekevien valituksen kohteista kos-
kien sisédilmaa. llman suhteellisen kosteuden tulisi talviaikaan olla 35-45 %. Jos il-
man kosteus laskee liian alas, sitd voidaan nostaa erilaisilla ilman kosteuttajilla. Ne
kuitenkin keraavét paljon epédpuhtauksia, jolloin epapuhtauksien aiheuttamat terve-
ysongelmat voivat olla suurempia kuin kuivan ilman aiheuttamat. (Korhonen 2007,
27.)

5.1.2 Adniympéristo

Melu voi aiheuttaa seka psyykkisia ettd fysiologisia ongelmia. Meluisassa ymparis-

t0ssé hermotoiminta kiihtyy ja aivojen vireystila seka siséelinten valmiustila nousee.
Néiden fysiologisten vaikutusten myota tyontekijalle saattaa aiheutua melusta lihas-
jannityksia, keskittymishairioita, verenpaineen nousua, univaikeuksia seka verenkier-
to- ja ruuansulatuselimiston hairidita. Jos tydymparistossd ilmenee ékillistd melua,
elimistdssa syntyy halytysreaktio, joka usein toistuessaan voi aiheuttaa ylimadraista
stressid. (Lehteld & Launis 2011, 102.)

Toimistotydssa varsinaista kuulovaurion vaaraa ei ole, mutta ylimaarainen melu vai-
kuttaa keskittymista ja viihtyvyytta heikentévésti (Hongisto 2007, 32). Tavallisessa
tietojenkésittelytydssé 65 desibelid (dB) on korkein suositeltu melutaso, mutta jos tyo
vaatii erityista keskittymistd, tavoitellaan alle 45 dB:n (Tyosuojeluhallinto 2010.)
Vertailun vuoksi voidaan mainita, ettd normaalista keskustelusta aiheutuu 60 dB ja
pelkastd lehtien kahinasta 20 dB (Lehteld & Launis 2011, 100). Toimistotydssé héi-
ritsevimmiksi koetaan naapurityopisteisté ja kaytavilta kantautuvat puheédanet. Muita
hairitsevia danilahteitd ovat puhelimet, kaytavilla kulkeminen seka esimerkiksi ylei-
sessa kaytossé oleva iso tulostin. Puheen sisaltdma informaatio ja selkeys vaikuttavat

sen héiritsevyyteen, eikad erimerkiksi sen voimakkuus. (Hongisto 2007, 32.)
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Koska aaniymparistd vaikuttaa merkittvasti tyon tuottavuuteen, tulisi toimistojen
akustiikka suunnitella tarkasti. Merkittdvimmat toimenpiteet toimiston ddniympéris-
ton suunnittelussa kohdistuvat alakaton seké seinien ja seinakkeiden rakenteisiin seka
tilasuunnitteluun. Yhden henkilon toimistoissa seinien aanieristavyyden tulisi taus-
tamelutasosta riippuen olla noin 35-40 dB. Talléin huoneeseen ei siirry hairitsevaa
melua muista huoneista. Avotoimistossa tyopisteiden valisten sermien olisi hyva olla
vahintdan 160 cm korkeita, ja kattopinnan ja seinien pitaisi olla 4anta hyvin vaimen-
tava. Lisaksi seinille ja lattioille kannattaa laittaa &antd imevia materiaaleja kuten
verhoja, mattoja sekd pehmeita kalusteita. Taustamelutaso akustisesti hyvassa avo-
toimistossa on miellyttdvan kuuloista ja noin 40-45 dB. Talléin naapurityopisteista
kuuluva puhe peittyy taustameluun helpommin. (Hongisto 2007, 32-37.)

5.2 Tauotus

Jotta tyon tuottavuus pysyy hyvéna ja tyontekijan kuormitus ei nouse terveydelle hai-
talliselle tasolle, on ty6td syytd tauottaa riittavasti (Tyo6terveyslaitos 2012b.). Asia
tulee ilmi myo6s tyoturvallisuuslaissa (738/2002): ”Jos tyd on yhtdjaksoista paikalla-
oloa vaativaa tai yhtdjaksoisesti kuormittavaa, tydon lomaan on jarjestettdva mahdolli-
suus tarvittaessa sellaisiin taukoihin, jotka sallivat lyhytaikaisen poistumisen tyopis-
teestd.” (Tyoturvallisuuslaki 738/2002 831). Ty6nantajalla on velvollisuus huolehtia,
ettd tyontekijoilla on mahdollisuus ruoka- ja kahvitaukoihin (Palvelualojen ammatti-

liiton www-sivut. n.d.)

Paivan taukoja ei kannata pitad kerralla vaan tauot tulisi jakaa niin, ettd kerran tun-
nissa tyontekija pitdisi noin viiden minuutin tauon. Vasymisen ehkéaisemiseksi jo
pelkdstddn minuutin, parin tauko voi olla riittdva. Tarkeintd tauottamisessa on, etta se

pidettaisiin ennen vasymisoireiden syntyad. (Kukkonen 2007, 124-125).

Istumaty6ta tauottaessa kannattaa nousta seisomaan ja liikkua hetki, silla paras keino
ehkaistd istumatyon haittoja on olla istumatta koko paivaé. Tauon aikana kannattaisi
tehdd myos muutama elvyttdvé ja palauttava liike verenkierron vilkastuttamiseksi

sekd lihaksiston ja nivelten vetreyttdmiseksi. Ty6té ja istumista voi huomaamatta
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tauottaa esimerkiksi nousemalla puheluiden ajaksi seisomaan, sijoittamalla tulosti-
men lyhyen kavelymatkan padhan ja sahkopostin lahettdmisen sijaan kdymalla henki-
Iokohtaisesti tapaamassa tyotoveriaan. (Kukkonen 2007, 124-125; Aalto 2006, 72-
75.)

Taukoliikunta ennaltaehkaisee lihasjannityksié ja lihasvasymystd, joita yksipuoliset
tyGasennot voivat aiheuttaa. Tarkeinta tyon ohessa tehtdvassa jumpassa on pumppaa-
va lihastyd, joka on tehokas verenkierron vilkastuttaja ja kuona-aineiden poistaja.
Liséksi taukoliikunta lisdd energiankulutusta, joka istumatydssd on muuten hyvin
alhainen. Taukoliikuntaa voi toteuttaa pelkastddn omaa vartaloa, tyétuolia ja -poytaa
hyodyntéden, mutta myods vastuskumi, jumppakeppi, puristelupallo tai gymstick ovat
oivia vdlineitd taukojumpan toteuttamiseen eivatkd ne vie tyopisteestd paljon tilaa.
Kaikille taukojumppa ei kuitenkaan ole mieluinen elpymistapa, mutta heidan on syy-
t4 pitdd mielessa, ettd pelkka tauon pitdminen auttaa rentoutumaan. (Aalto 2006, 75-
79; Kukkonen 2007, 125.)

Istumisen tauottamisella voidaan vaikuttaa terveyteen positiivisesti, mutta taytyy
muistaa, ettei se yksindan riita fyysisen kunnon yllapitamisessa. UKK-instituutin laa-
timan liikuntapiirakan mukaista terveysliikuntasuositusta kannattaa taukoliikunnan
lisaksi noudattaa. Sen mukaan viikoittain tulisi harrastaa kestdvyysliikuntaa useana
paivana viikossa reippaasti vahintaan 2,5 tuntia tai rasittavasti tunnin ja 15 minuuttia.
Liséksi kahdesti viikossa tulisi harrastaa lihaskuntoa ja liikkeen hallintaa parantavaa
liikuntaa. (Hengitysliiton www-sivut. n.d.; UKK-istituutti 2011.)
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viseainen L[IKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa
liikkumalla useana pdivEnd
villos sy yhteensd 2inakin
2 1 30 min redppaasti

tal

1115 min rasitavasti,

Lisaks|

koherea lihaskuntoa ja
kehith iihebablintas
ainakin 2 kertaa viikossa,

Terveysiiikunnan suesitus
18-64-vuotiallle

Kuva 2. UKK-instituutin Liikuntapiirakka.
(UKK-istituutti 2011.)

5.3 Istuminen

Monet tarkkuutta vaativat ty6t on usein helpompi suorittaa istuen kuin seisten. Istuin
tukee tyoliikkeita ja auttaa kohdistamaan katseen tyokohteisiin seka tekee tyosta ke-
vyempéa. Kuitenkin istuessa asento on staattinen ja voi aiheuttaa selé&n ja niska-
hartiaseudun ongelmien lisaksi jalkojen turvotusta ja vatsan toimintahdiridita. Jos
istuma-asento on kumara, vaikuttaa se myos hengitystilavuuteen alentavasti. (Launis
2011b, 174.)

Hidde van der Ploeg, Tien Chey, Rosemary J. Korda, Emily Banks ja Adrian Bau-
man tekivat Australiassa tutkimuksen istumisen vaikutuksista. Heidan mukaansa suu-
ren osan péivasté istuvilla henkil6illd on riski kuolla muita nuorempina liikunnan
harrastamisesta riippumatta. Todennékdisié syitd tdhan ovat aineenvaihdunnan seka
sydan- ja verenkiertoelimiston toiminnan haitat. Tahan tulokseen tutkijat péasivat
seuratessaan yli 220 000 henkil6d kolmen vuoden ajan. Osallistujien iat sijoittuivat
45-75 ikdvuoden vélille ja heistd 5405 kuoli tutkimuksen aikana. Henkil6iden valisia
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eroja paivittéisissa istumisissa tutkimalla tutkijat havaitsivat, ettd vahintdan kahdek-
san tuntia péaivittain istuvilla kuolleisuus oli suurempi kuin paivittain vahemman is-
tuvilla. Jos vastaava luku oli 11 tuntia, kuolleisuus oli vielédkin suurempi. Liiallisen
istumisen voitiin katsoa olleen osasyyllisena seitsemaan kuolemaan sadasta. (Archi-

ves of Internal Medicine 2012.)

Hyvén ty6tuolin hankinnalla voidaan vaikuttaa istumisesta johtuvien haittojen syn-
tyyn ennaltaehkdisevésti. Hyvassa tydtuolissa on mahdollista 16yt useita hyvia ja
rentoja ty0asentoja, ja se mahdollistaa tehokkaat ja tarkat tyoliikkeet. Tydistuinta va-
littaessa istuinta kannattaa kokeilla todellisessa tydympéristossa ja tehtdvassé useana
paivana. Oman tyotuolin teknisten saatdjen suomat mahdollisuudet kannattaa opetel-
la. (Launis 2011b, 175, 184.)

Huolimatta sopivan tyotuolin [0ytymisestéd ty6asentoa tulisi edelleen vaihtaa s&annél-
lisesti paivan aikana. Hyvéana sédantona sopivan tydasennon loytymiselle voidaan pi-
taa lausetta: ”Paras asento on seuraava asento.” (Kukkonen 2007, 122; Aalto 2006,
74.)

5.3.1 Istuinpinta

Istuinpintaa on tarked pystya saatamaan korkeussuunnassa. Istuinpinnan korkeus on
optimaalinen, kun jalat ulottuvat tukevasti maahan tai jalkatukeen, eika tuolin etu-
reuna paina reisia tai istuinkyhmyille kohdistuva paine ole liian suuri. My®6s istuin-
syvyytta ja istuimen kaltevuutta olisi hyvé voida sdatéa. 0-5 astetta taaksepéin kallis-
tettu istuinpinta on usein hyva. Kuitenkin joskus selvésti 90 astetta suurempi vartalon
ja reisien vélinen kulma voi auttaa vartalon pystymman asennon saavuttamisessa.
Joissakin tutkimuksissa tdman istuma-asennon on todettu vaikuttavan positiivisesti
seldan kuormittumiseen. (Toivonen 2007a, X 46, 50; Launis 2011b, 179.)

Pakaroiden ja reisien tulee saada mahdollisimman laaja-alainen tuki istuintuolin pin-
nasta. Etureunan istuinpinnassa pitéisi kaareutua hieman alaspain, jolloin reisiin ei

kohdistu alapuolelta suurta paikallista painetta. Pehmustuksen tehtavénd on vahentéa
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istuinkyhmyille kohdistuvaa painetta, joten pehmusteen on oltava riittdvan paksu.
Kuitenkin liian paksu pehmuste voi horjuttaa istumatasapainoa sivusuunnassa. Pys-
tyasennossa istuttaessa istuinkyhmyjen alla pehmusteen kokoon puristuman suositel-
laan olevan noin 4 cm. Asennon luisumisen estdmisen, istuimen hengittavyyden,
vaatteiden materiaalin kulumisen ja staattisen sahkon muodostumisen ehkaisemisen
kannalta pehmustuksen ja pintamateriaalin koostumus ja laatu ovat avainasemassa.
(Toivonen 2007a, 50; Launis 2011b, 179; Aalto 2006, 70.)

5.3.2 Selkénoja ja niskatuki

Selkanojan taytyy antaa hyva tuki lannerangalle. Jotta se on mahdollista, pitdisi
alaseldn tukea pystya sédataméan seka korkeus- ettd syvyyssuunnassa. Ylaselan tuki
pitéisi pystya saatdmaan pakaroiden takaosan tasolle, jolloin tydskennellessa ylaselké
Kiinni tuessa pystytdan alaseldn notko sailyttdmaan helpommin. Kokonaisuudessaan
selkdnojan pitdisi olla hyvin pehmustettu, pystysuunnassa kupera ja sivusuunnassa
kovera. Tallgin selkanoja jakaa paineen tasaisesti koko seldan alueelle. Selk&nojan
leveys ei saa olla liian suuri, jotta kyyndrpéiden vienti taaksepdin onnistuu vapaasti.
Myos selkatuen kaltevuutta tulee voida saatdad. Mitd enemman asento suuntautuu
taaksepadin, sitd vahemman alaselélle kohdistuu kuormitusta. Etenkin, jos selk&noja
kallistetaan yli 30 astetta pystyasennosta taaksepdin, tulee niskatuki valttamattomaksi
varusteeksi tyotuoliin. Niskatuen pitdisi olla korkeus- ja syvyyssaddettava, etta paan
asento muuhun vartaloon ndhden saadaan optimaaliseksi. Paan vaantomomentti saa-
daan pienimmilleen, kun korvanlehti on acromionin kanssa samalla tasolla. Jos paa
roikkuu 6-10 cm néiden kahden muodostaman linjan etupuolella, kaularangan ala-
osiin kohdistuva vaantomomentti moninkertaistuu aiheuttaen niska-hartiaseudun on-
gelmia. (Launis 2011b, 179-180; Aalto 2006, 70-71.)

5.3.3 Kyynarnojat

Jos poytapinta ei tarjoa riittdvaa tukea kyynarvarsille, ty6tuoliin kannattaa hankkia
kyynérnojat. Nojien olisi hyva olla saadettavat sekd korkeus-, leveys- ettd syvyys-
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suunnassa oikeanlaisen asennon saavuttamiseksi. Yleensa sopiva korkeus kyynérno-
jille on samalla tasolla kuin poydéan korkeus. Tall6in nojien tulee kuitenkin olla tar-
peeksi lyhyet, etteivat ne estd tyontekijan siirtymisté tarpeeksi lahelle poytad. Kyy-
narpaiden tulisi olla mahdollisimman lahella kylki& rentoina, silla talloin olkapéiden
ja lapojen lihakset kuormittuvat mahdollisimman vé&hén. Pintamateriaalin ja kyynar-
nojan muodon tulee mahdollistaa kyyndrvarren pitdminen nojalla vaikeuksitta. (Toi-
vonen 2007a, 50; Launis 2011b, 180-181; Aalto 2006, 72.)

5.3.4 Pyorét ja tuolin vakaus

Tyo6tuolin pitdd olla niin vakaa, ettei kaatumisriskié ole, vaikka tuoliin kohdistuisi
vaakasuuntaisia voimia tai istuttaisiin ainoastaan tuolin etureunalla. Viisisakaraisella
jalkaristikolla ty6tuoliin on mahdollista saada riittavé vakaus huomioiden kohtuulli-
set ulkomitat. Tyotuolin rakenteet ja saatdvivut eivét saa olla esteend jalkojen liikut-
telulle ty6tuolin alla. Tyotuolille asettautumista helpottaa tuolin alla olevat pyorat.
Ne helpottavat myds tyopOydéan déreen siirtymista ja liikehtimisté tyopisteessa. Pyo-
rat eivat kuitenkaan saa olla liian herkkaliikkeiset. Pyorissa olevat lukot ja oikeanlai-

nen lattiamateriaali estavat pydrien liiallista liikehdintaa. (Launis 2011b, 181.)
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5.3.5 Mitoitus

Taulukon 1 ja kuvan 1 perusteella voidaan madrittdd ty6tuolin mitoituksia suuntaa
antavasti (Launis 2011b, 181).

Kuva 3. Tyotuolin sdadot.
(Launis 2011b s. 182.)

mitta saatoalue  kiinted arvo
a  istumakorkeus (istuimen etureunasta) 38-52cm 43 cm

b istumakorkeus (istumakyhmyn kohdalla) 35-49cm 40cm

[d istumasyvyys 3846cm 41cm

d  selkdtuen korkeus (korkea noja) 50-72 cm
e niskatuen korkeus 70-90 cm

f lannerangan tukialueen keskikohdan korkeus 15-25cm  15-23 cm
g kyynartuen ulottuma 20-25cm 22 cm

h  kyynartuen korkeus (istuinkyhmyjen korkeudelta)  19-26 cm 22 cm

i istuinpinnan kallistus 0-25° 0-25°

j selkdtuen kallistus pystytasosta 15-40° 15-40°

k  selkdtuen ja istuimen valinen kulma 95-110° 95-110°

I selkatuen suurin leveys 46-56 cm
m  niskatuen leveys 25-30cm
n kasinojien vélinen etdisyys 45-55cm  48-52 cm
o istuinkyhmyjen vélinen etdisyys 12-14 cm
p istuinpinnan leveys 42-51 cm
g  kasinojien leveys 5-7 cm

Kuva 4. Ty6tuolin hyvét sédatdalueet.
(Launis 2011b s. 182.)
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5.4 TyGpoyta

Ty6poydan valintaan vaikuttaa olennaisesti tyotehtévat ja -valineet sekd materiaalin
séilytystarve. Nayttopaatetydssa voidaan valita joko yhtendinen poytataso tai erilaiset
jarjestelmat. Yhtendiseen poytatasoon voidaan liittaa erilaisia laatikostoja seka ai-
neisto- ja laitetelineitd, joiden avulla kokonaisuudesta saadaan toimiva. Erilaisissa
valmiissa jarjestelmissa on toisiinsa kytkettyja tasoja, joita pystytddn sadtdmaan tar-
peen mukaan. Molemmissa tapauksissa on omat etunsa ja haittansa, joten valinta tay-

tyy tehda tyontekijan tarpeiden mukaan. (Launis 2011a, 166-167.)

Kun tyopiste on ainoastaan yhden tyontekijan kaytdssa, voivat sadatémekanismit olla
hankalampiakin, silla saadot tarvitsee talloin tehda vain kerran. Jos tyopisteessé
tydskentelee vuorotellen useampia henkil6itd, pitdd poydan olla sdédettavisséa helpos-
ti ja nopeasti. Kuitenkin séédettdvyyden helppous on hyvd ominaisuus myds yhden
henkilon kayttamassa tyopisteessd. Talloin tyopoytaa voidaan saataa paivittaisen tar-
peen mukaan. Helpon sdadettavyyden takaamiseksi pdydéan saatémekanismit voivat
toimia sahkoisesti, hydraulisesti tai kaasujousien avulla. Kuten tyétuolin suhteen
tyontekijan tulee itsekin ymmartaa tyopoydan saatéjen mahdollisuudet ja merkityk-
set. (Launis 2011a, 167-168.)

Kuvaputkinaytdista on siirrytty litteisiin nayttoihin, mika on véhentanyt tyopoydan
tilan tarvetta. TyopOydén leveyden olisi hyva olla v&hintdan 120 cm ja syvyyden 80
cm. Né&in poydélla pystyy tietokoneen kayton ohella késittelemadn myods vahaista
oheismateriaalia, kuten mappeja. Nayttopaatepdydéan ollessa yhtendinen taso, voi
laitteita ja muuta materiaalia siirrellda poydalla tilanteesta riippuen. Jos néytto ei ole
korkeusséaadettdva tai sen asettelu péydélle ei onnistu ergonomisesti oikein, voidaan
poytaan tarvita erillinen saadettdvd néyttétaso. (Launis 2011a, 169-170; Toivonen
2007b, 52.)

Muotoillut tyétasot eli mahakolopdydat ovat suosittuja toimistotyontekijoiden kes-

kuudessa. Niiden &&ressé tulee istua mahdollisimman l&hell&d poytad, jotta kadet ja
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kyynérvarret saavat tyotasolta sen mahdollistaman tuen. Jos mahakolopdydan &éarella
istuu lilan kaukana, j&& sen hyodyt kéyttamattd. Lievasti muotoiltu tai jopa suora
poytapinta mahdollistaa tyontekijalle helpomman liikkumismahdollisuuden ja erilais-
ten tukeutumistapojen vaihtelun. Tyopdydéssa on tarkeéd, etta sen alla ei saa olla ra-
kenteita, jotka estavét jalkojen vapaata liikuttelua. Jalkatilan minimikokona voidaan
pitéé leveyssuunnassa 65 cm ja syvyyssuunnassa polven korkeudella 45 cm ja lattia-
pinnalla 65 cm. Jotta poydasta ei aiheudu yliméaraisia heijastuksia, tulisi pinnan olla
keskisavyinen ja matta. Paksuudeltaan pdydéankannen tulee olla noin 3 cm paksu, jol-
loin pdydén etuosasta saadaan riittdvan tukeva. (Launis 2011a, 171-172; Toivonen
2007h, 54.)

Tybasennon optimoimiseksi tyopoytadn voidaan liittaa erilaisia ranne- ja kyynértukia
ja aineistotelineitd. Niiden kayttd voi kuitenkin tyon helpottamisen sijasta estdd va-
paata liikkumista. Tasta syystd niiden kayttoad taytyy aina kokeilla kaytannossa. Toi-
mistotydssa kuitenkin tydskentelyyn riittdd yleisimmin tasainen podytapinta. Jalkatuet
voivat olla etenkin pienikokoisille kayttajille hyddyllisia. Tuki on hyvd, kun se mah-
dollistaa ty6tuolin tuomisen tarpeeksi lahelle poytaa ja se on kallistettu 5-10 astetta
tyontekijéa kohti. (Launis 2011a, 172-173.)

Tydasennon kuormittavuuden minimoimiseksi kannattaa sijoittua mahdollisimman
ldhelle tyokohdetta. N&in valtetddn liiallinen staattinen lihastyd, joka tekee tydsta
kuormittavampaa. Ensisijainen tyokohde, ndyttopaatetydssa esimerkiksi ndppaimisto
ja hiiri, kannattaa sijoittaa pdydalle niin, etta se on suoraan edessa kyynarvarren etai-
syydellé vartalosta. Talldin tydasento ei vaadi jatkuvaa kurkottelua tai paan ja selén
kiertdmistd. Ylaraajojen liiallinen kannattelu ja&& myos mahdollisimman véhéiseksi
tyokohteen ollessa lahelld suoraan edessa. Tyovélineet, joita kaytetddn toistuvasti,
mutta lyhytaikaisesti, voidaan sijoittaa kdsivarren mitan paéhan. Nayttopaatetydssa
tallaisia valineitd ovat esimerkiksi puhelin ja aineistotelineet. Tarvikkeet, joita tarvi-
taan vain harvoin, voidaan sijoittaa kurkoteltavan matkan paahan tyopoydéalle. Nama
tavarat voisi sijoittaa kuitenkin myos sen verran kauas, ettd ne hakeakseen joutuisi
nousta tuolista ja liikkua hieman. Tallgin saadaan tyon lomaan pienié taukoja ja liial-

lista yhtdjaksoista istumista saadaan valtettyd. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 23.)
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6 TYOTERVEYSHUOLTO

Tyo6terveyshuolto on osa terveydenhuollon palvelujarjestelmad. Kansainvalisesti ver-
tailtaessa tyoterveyshuolto toimii Suomessa hyvin kattavasti, silla meilla ty6terveys-
huollon piiriin kuuluu toisen alaisena tydskentelevistd 90%, maatalousyrittédjistd 50%
ja muista yrittajistd 25%. Tyoterveyshuolto saavuttaa kohderyhmansé hyvin ja onkin
osaltaan mukana ehk&isemdssé ja hoitamassa kansanterveydellisia riskeja. (Raséanen
2005.)

6.1 Tyoterveyshuollon historia ja tulevaisuuden haasteet

Suomen teollistumisen myota alettiin vahitellen kiinnittdd huomiota tydsta johtuviin
sairauksiin. N&in ollen suomalaisen tyolaéketieteen kehityksen voidaan katsoa alka-
neen 1930-1940 -luvulla. Vuonna 1945 perustettu Tyoterveyslaitos antoi lisapotkua
tyolaaketieteen kehitykselle. 1970-luvulle asti silloinen tyéterveyshuolto oli vapaaeh-
toista ja ndin ollen vain yksittaiset tydnantajat tarjosivat sita tyontekijoilleen. Talléin
tassd vaiheessa tyoterveyshuolto oli hyvin passiivista ja sairauslédhtoistd hoitoa. Kun
keskeiset tyomarkkinajarjestot tekivat sopimuksen vuonna 1971 koskien tyoterveys-
huollon kehittdmistd, muuttui tyoterveyshuolto aktiivisemmaksi, ennaltaeh-
kaisevammaéksi ja spesialisoituneeksi. Vuonna 1979 tuli voimaan tydterveyshuolto-
laki, jonka tarkoituksena oli maarata kaikki tyonantajat tarjoamaan tyoterveyspalve-
luita alaisilleen. Lisdksi lain tavoitteena oli huolehtia siita, ettd palveluiden kattavuus
oli laaja, toiminnan sisaltdé ennaltaehkéiseva ja tyoterveyshuollon voimavarat riitté-
vat. Tyoterveyshuolto muuttui 1980-luvun puolen vélin aikoihin tyokykya edistéa-
vammaksi ja monitieteisemmaksi. Se jatkoi aktiivista linjaansa ja pyrki aikaansaa-
maan rakenteellisia seka tyo- ja elintapamuutoksia. (Husman 2010, 56-57; Seuri, llo-
ranta & Résdnen 2011, 47-48.)

Vuosituhannen vaihteessa tyoeldmén voidaan katsoa olevan monin tavoin erilaista
kuin tyoterveyshuollon alkuaikoina. Tyodntekoa rasittavat kiire, patkatyot, tyévoima-
pula, vdestd ikadntyminen ja tyon psykososiaalinen kuormitus. Tyon fyysiset vaara-

tekijét ovat siis vahentyneet tuoden mukanaan henkiset rasitteet. Tyo6terveyshuollol-
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la on nykyadn entistd enemman paineita tarjota laaja-alaisempia palveluita terveyden
edistamiseksi ja tyokyvyn tukemiseksi. (Husman 2010, 56-57; Seuri ym. 2011, 47-
48.) Koska ty6elamé& muuttuu nopeasti, tulee sen myo6té alati esiin uusia haasteita
tyoterveyshuollolle. Tastd syystd kehittamistoiminta tydturvallisuuden, -terveyden
seké -olojen suhteen tarvitsee jatkuvaa tydstamistda. Olennaisimmat haasteet koskevat
tyoymparistod, tyontekijoiden terveyttd ja tyokykya sekd tyoyhteisfd. Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisemassa Valtioneuvoston periaatepaatoksessé tarkeimmiksi

ty6terveyshuollon strategisiksi kehittdmislinjauksiksi mainitaan seuraavat:

1. Ty6eldamén laadun parantaminen
2. Terveyden ja tyokyvyn yll&pitdminen ja edistdminen
3. Kattavien ja laadukkaiden terveyshuoltopalveluiden turvaaminen”

(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 21.)

6.2 Tyo6terveyshuoltopalveluiden tuottajat

Tyo6nantajalla on useita mahdollisuuksia jarjestaa lakiséateinen tyoterveyshuolto.
Palvelut voi ostaa kunnalliselta taholta, eli kdytdnndssa terveyskeskukselta tai ne voi
hankkia yksityiseltd palveluntuottajalta. Monet isommat yritykset ovat kuitenkin yk-
sin tai yhdessd muiden yritysten kanssa perustaneet oman tyoterveyshuoltoaseman.
(Tyosuojeluhallinto 2012. ; Seuri ym. 2011, 100-101.)

Tyoterveyshuollon palveluntuottajan valintaan vaikuttaa se, kuinka kattavia palvelui-
ta siltd halutaan. Liséksi asiaan vaikuttaa suuresti oman paikkakunnan tyoterveys-
huoltojen tuottajien saatavuus. Suurissa kaupungeissa palveluntarjoajia voi olla
kymmenid, pienemmissé puolestaan saatavilla voi olla vain kunnallinen palvelun-
tuottaja. Kelan tyoterveyshuoltotilaston mukaan vuonna 2009 kaikista tyOterveys-
huollon piiriin kuuluvista henkilQista 44,6% sai tyoterveyshuollon palvelut yksityisil-
t4 ladkarikeskuksilta ja 27,1% sai ne kunnalliselta puolelta. Yrityksen oman tai usean
yrityksen yhteisen tyoterveysaseman palveluita vuonna 2009 sai kayttéda 22,9%. Lo-

put tyoterveyshuollon piiriin kuuluvista tyontekijoistd sai tyoterveyshuoltopalvelut
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muiden yritysten tyoterveyshuoltoasemilta tai joiltain muilta palveluntarjoajilta.
(Seuri ym. 2011, 104; Kansanelékelaitos 2011c.)

Kunnallisia palveluita syytetddn usein joustamattomuudesta, mutta useilla paikka-
kunnilla kunnallinenkin ty6terveyshuolto voi olla joustava ja valmis yksil6llisiin pal-
veluihin. Kunnallisen palveluntarjoajan valintaan vaikuttaa usein sen tarjoama alhai-
nen hinta. Toinen syy, miksi tyopaikka paatyy valitsemaan kunnallisen palvelun, on
se, ettd monet yksityiset palveluntarjoajat eivat myy tyéterveyshuoltopalvelua, johon
ei liity tyOnantajalle vapaaehtoista sairaanhoitopalvelua. 2000-luvulla yksityisten
palveluntarjoajien osuus tyoterveyshuollon palveluntarjoajista on kasvanut yritysten
omien tyoterveysasemien kustannuksella. Monet suuret ja keskisuuret yritykset ovat
ulkoistaneet tyoterveyshuoltonsa, joka johtuu osaltaan terveydenhuollon kehityksesté
ja toisaalta yleisesta yritysten ydintoimintojen ulkopuolisten tehtdvien ulkoistamises-
ta. (Seuri ym. 2011, 102-106)

6.3 Tyoterveyshuollon tehtavat

Suomessa laki mé&ardd tyonantajan tarjoamaan henkilostélleen ennaltaehkaisevan
tyoterveyshuollon. Tdhan ei vaikuta se, onko yrityksessa tyontekijoitd kymmenen vai
kymmenen tuhatta, vaan laki koskee kaikkia yrityksid, joilla on alaisia tyésopimus-
tai virkasuhteissa. Tydnantaja voi halutessaan jarjestada henkildstolleen liséksi yleis-
ladkéritasoisen sairaanhoidon, jos niin haluaa. Tdma palvelu ei kuitenkaan ole lain
sanelema vaan tdysin vapaaehtoinen. Suomessa tyoterveyshuollon piiriin kuuluvista
tyontekijoista jopa 90 %:lla on mahdollisuus tarvittaessa saada tyoterveyshuollostaan
ainakin jonkin verran myos sairaanhoitopalveluja. (Kansaneldkelaitos 2011a.; Tyo-

elamaan.fi www-sivut. n.d.; Seuri ym. 2011, 94.)

Tyoterveyshuollon lakiséateinen sisaltod ja laajuus riippuvat vahvasti siitd, miten ris-
kialtista tyo on. K&ytannon sisalté on varmasti erilainen jos kyseessé on toimistotyo-
t& tekeva yritys, kuin jos kyseessa on jokin teollisuuden alan yritys, jossa tyontekija

altistuu monille vaaroille ja riskitekijoille. Sama saddospohja vaikuttaa siis eri tavoin
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erilaisiin yrityksiin. Korkean riskin ty0opaikoissa tyonantaja on velvollinen esimer-
kiksi jarjestamaan terveystarkastuksia, mutta matalan riskin tyopaikoissa tdmé ei ole
valttamatonta. (Seuri ym. 2011, 93-94)

Tyo6terveyshuollon péaasiallinen tehtdva on tukea henkilon koko tyduran ajan tdmén
tyokykyd. Tama tapahtuu k&ytdnndssé tyonantajan, tyontekijan ja tyoterveyshuollon
yhteistydna. Tyoterveyshuollon térkeitd osa-alueita ovat muun muassa neuvonta, oh-
jaus ja tietojen antaminen, tyGtapaturmien ennaltaehkéisy, ammattitautien ja tyope-
raisten sairauksien ennaltaehkaisy ja toteaminen seké tyo- ja toimintakyvyn arviointi
ja sen tukeminen. (Sosiaali- ja terveysministerid 2012.; Kansanel&kelaitos 2011a.)
Ty0 ja terveys Suomessa vuonna 2003 —tutkimuksessa selvisi, etta tyoterveyshuolto
ja muu tyokykya yllapitava toiminta on saanut aikaan toivottuja tuloksia. Tyotervey-
dessd, -ymparist0issé ja —yhteisoissa on tapahtunut kehitystd. Myds osaamisessa ja
tyon hallinnassa on ollut positiivisia muutoksia. Vuosien 2000 ja 2003 valisené aika-
na saatiin tyovoimassa yleisesti aikaan tyo- ja toimintakyvyssa nahtavien parannus-
ten lisdksi myos parannusta ikaéntyneiden tydntekijoiden tyéhon osallistumisastees-
sa. (Rasanen 2005.)

Tyobterveyshuollon tehtdvéa on tunnistaa tyontekijan tyokykyyn vaikuttavat vaarateki-
jat. Nama vaaratekijat voivat olla tydymparistoon tai elintapoihin liittyvia. Kuitenkin
niiden tunnistamisen jalkeen tydterveyshuollon keinot rajoittuvat I&hinné& kannusta-
miseen. Itse vaaratekijoiden poistoa tyoterveyshuolto ei voi tehda. Elintapamuutok-
sissa tyontekija itse on avainasemassa ja tyoympdriston suhteen muutokset ovat

tyGnantajan tehtéavissa. (Seuri ym. 2011, 158).

6.4 Tyoterveyshuollon taloudellinen merkitys

Tyo6terveyshuollon palveluiden kéyttdaminen on tyontekijoille maksutonta. Tasta
syysté tyonantajalle koituu sen jarjestamisestd kustannuksia. Tydnantaja saa kuiten-
kin kohtuullisista ja perustelluista tyoterveyshuollosta aiheutuneista kustannuksista
Kelalta korvausta. Korvaus maksetaan sairasvakuutuslain perusteella. Korvauksia on

kahta luokkaa. Ensimmaéisen luokan mukaan maksetaan ehkéisevasta toiminnasta ja
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toisen luokan mukaan muusta terveyden huollosta aiheutuneita kustannuksia. Myods
yrittdjat ovat oikeutettuja jarjestamadn tyoterveyspalveluita itselleen ja he voivat
my0s saada niista Kelan korvaukset. Jotta néité korvauksia on mahdollista saada, tay-
tyy tyonantajalla olla voimassa oleva tyoterveyshuoltosopimus ja tyoterveyshuollon
toimintasuunnitelma. (Kansaneldkelaitos 2011a. ; Rasanen 2005.; Kansanelékelaitos
2011b.) Toimintasuunnitelma on kirjallinen ja siind maaritellaan, mita kyseisen tyo-
paikan tyoterveyshuollolla tavoitellaan, mité tarpeita kyseisella tydpaikalla on ja mité
toimenpiteitd naiden tarpeiden tayttamiseksi jarjestetdan. Toimintasuunnitelman tulee

pohjautua tyoterveyshuoltolakiin. (Tyoterveyslaitos 2012c.)

Tyo6nantaja voi kuitenkin saastda hyvan tyoterveyshuollon avulla sééstaé erinaisissa
kustannuksissa. Naita vaikuttamisen mahdollisuuksia ovat muun muassa sairauspois-

saolot, ennenaikaiset elakoitymiset seka tyotapaturmat. (Seuri ym. 2011, 160).

6.4.1 Sairauspoissaolot

Tydyhteison ja -ymparistén toimivuuteen panostamalla tydnantaja voi vahentaa sai-
rauspoissaoloja. Kun ty0 koetaan sopivan haastavaksi, tydkuorma ei ole liian suuri,
johtaminen on tyontekijoista oikeanlaista ja tyoympdristd on viihtyisd, ovat sairaus-
poissaolot vahdaisempid kuin pdinvastaisin ominaisuuksin varustellussa tydpaikassa.
Vaikka sairauspoissaolot ovat tyonantajalle epamieluisia, ei tyontekijan sairaana
tyoskentelykaan ole kuitenkaan parempi ratkaisu. Jos tyontekija ei jaa sairauslomalle
vaan on sairaana toissd, alentaa sekin tuottavuutta merkittavasti. Sairaana olo voi pe-
rinteisten fyysisten sairauksien lisdksi tarkoittaa my6s muita syitd, joiden takia tyon-
tekijan tyopanos alentuu. Naita voivat olla esimerkiksi motivaation puute, tyépaikka-

kiusaaminen tai yksityiseldman ongelmat. (Seuri ym. 2011, 161-169, 181.)

6.4.2 Ennenaikaiset eldkoitymiset

Etenkin suurissa yrityksissd ennenaikaisen eldkoitymisen ehkéiseminen on taloudel-

lisesti kannattavaa, silla ne maksavat oman eldkehistoriansa mukaisesti tyokyvytto-
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myysosaa, joka kuuluu tydeldkemaksuun. Tasta syysté ikdantyneitd tyontekijoitd on
kannattavaa pitdé toissd mahdollisimman pitkaan, vaikka se vaatisi tyotehtavien uu-
delleen jérjestelyd. Ennenaikaisten elédkditymisten ehkéisemiseksi tyopaikan kannat-
taa tyoterveyshuollon avulla olla yhteyksissa pitkaaikaisesti tyostddn poissaolevaan
tyontekijaan. Talloin tyoterveyshuolto varmistaa, ettd tydntekijé saa oikeanlaista hoi-
toa ja kuntoutusta. Pitkan sairausloman jélkeen tulisi tehda tyéhon paluun suunnitel-
ma, jonka avulla saadaan tyontekijat pysymaan pidemman aikaa tyoelamassa. Tyo-
hon paluun suunnitelmassa méaritellaén, tarvitaanko joitain pysyvia tai tilapaisia tyo-
tehtdvien muutoksia, osasairauspdivéarahaa tai kuntoutusrahaa, lisdkoulutusta tai

muuta vastaavaa tyontekijan tyokyvyn yllapitdmiseksi. (Seuri ym. 2011, 173-177)

6.4.3 TyGtapaturmat

Ty6tapaturmien ennaltaehkéisyssd ja hoidossa tydterveyshuollolla on suuri rooli.
Tyo6terveyshuolto voi esimerkiksi antaa tietoja tytapaturmien ennalta ehkéisysta ja
tarkistaa esimerkiksi kayt0ssé olevat henkilGsuojaimet ja niiden kunnon. Jos tapa-
turmia kuitenkin tulee, tydterveyshuollon on tarkeda tunnistaa ne tyontekijat, jotka
eivat pysty entiseen tyotehtdvadnsa palaamaan. Téalloin voidaan jo varhaisessa vai-
heessa suunnitella tyontekijalle uutta tehtédvaé ja sen mukaista koulutusta. Jos nédiden
henkildiden tunnistaminen ei toimi ja sairauspoissaolot pidentyvét, on tyontekijan
tyéhon paluun kynnys vaarassa kasvaa, mikéd on tyonantajalle taloudellisesti ajatellen
huono asia. (Seuri ym. 2011, 178-179)

7 LAINSAADANTO

Euroopan unioni antaa eritasoisia saddoksid, joiden pohjalta jasenmaiden tulee aset-
taa esitetyt asiat voimaan. Suomessa saadokset esitetddn lakeina, lain muutoksina tai

valtioneuvoston paatoksing, jotka nykyaéan ovat asetuksia. (Lehteld 2011, 389.)
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7.1 Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001)

Lailla pyritaan ehkaisemaan tyohon liittyvia tapaturmia ja sairauksia seké edistamaan
tyon ja ympariston turvallisuutta ja terveellisyytta. Lisaksi pyritddn edistamaén tyon-
tekijoiden terveyden ohella myds tydyhteisdn toimintaa ja sen jasenten tyo- ja toi-

mintakykyé tyouran edetessa. (Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001 §1.)

Tyo6terveyshuollon jarjestaminen on tyonantajan velvollisuus. Se tulee jarjestéda ja
toteuttaa siten, ettd se kattaa henkiloston, tyon, tyojarjestelyiden, tyopaikan olosuh-
teiden ja niiden muutosten tarpeen. Tydnantaja voi jérjestaa tyoterveyshuoltopalvelut
itse tai muun tyonantajan kanssa. Palvelut voi myds hankkia terveyskeskukselta tai
muulta toimintayksik6ltd tai henkil6ltd, joka on oikeutettu tuottamaan tyGterveys-
huoltopalveluja. Jos tyontekijét tai heidan edustajansa kokevat puutteita tyoterveys-
huollossa, on heilld oikeus tehdéd ehdotuksia sen toiminnan kehittdmiseksi. (Tyéter-
veyshuoltolaki 1383/2001 &4, 87, 88.)

Ergonomia liittyy tahan lakiin etenkin sen 128:n kautta. Pyké&ldssa madaritetdén, etta
ty6terveyshuoltoon kuuluu tyon ja tydolosuhteiden turvallisuuden ja terveellisyyden
kartoittaminen tyopaikkakayntien ja muiden terveydenhuollon menetelmien avulla.
Kartoituksessa tulee huomioida tyon kuormitustekijéat, altisteet, tapaturma- ja vaki-
valtavaara seka tyojarjestelyt. Nama tekijat tulee huomioida kartoitusten liséksi jo
suunnitteluvaiheessa sekd myohemmissda muutostilanteissa. (Tyo6terveyshuoltolaki
1383/2001 §12.)

7.2 Tyoturvallisuuslaki (738/2002)

Lailla pyritddn parantamaan tyoymparistoa ja -olosuhteita, jotta voidaan turvata tyon-
tekijoiden tyokyky. Pyrkimyksend on myos tyOtapaturmien, ammattitautien ja mui-

den terveyshaittojen ennalta ehkaisy. (Tyo6turvallisuuslaki 738/2002 8§1.)
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7.2.1 Tydympadriston turvallisuus

TyoOnantajan tulee tarkkailla ja kehittdd ty0Oympérist6d ja sen turvallisuutta ja ndin
huolehtia tyontekijoiden turvallisista ja terveellisistd tyomahdollisuuksista. Tyoym-
paristostd tarkkailtavia asioita ovat muun muassa tapaturmien, ammattitautien ja
muiden ty6peraisten sairauksien ja vaaratilanteiden uhat seké tydn kuormitustekijat
ja tyontekijan henkilokohtaiset edellytykset. (Ty6turvallisuuslaki 738/2002 §8, §10.)

7.2.2 Ergonomia ja apuvélineet

Ty0piste on valittava ja mitoitettava siten, ettd se on ergonomisesti asianmukainen
tyontekijoiden edellytykset ja tyon luonne huomioiden. Liséksi on varmistettava, etta
tyontekijalla on riittavasti tyotilaa ja tydasennon vaihtamismahdollisuus. Jos kaikesta
huolimatta tyontekija kuormittuu tydssaan hénen terveyttdén vaarantavasti, tydnanta-
jan tulee kéytettavissa olevin keinoin ryhtya kuormitustekijéiden véhentamiseen tai
kokonaan poistamiseen. Tyon vaatiessa yhtdjaksoista kuormitusta tai paikallaoloa,
tyonteon lomaan tulee jarjestdd mahdollisuus poistua tyopisteesta tauon ajaksi. Jos
tyon luonne tai tydolosuhteet edellyttévét ja tapaturman tai sairastumisen valttami-
seksi on tarpeellista, tydnantajan tulee hankkia tydntekijélle tilanteen vaatimat apu-
valineet tai muut varusteet. (Ty6turvallisuuslaki 738/2002 §15, §24.)

7.2.3 Fysikaaliset tekijat ja ilmanvaihto tydpaikalla

Tybnantajan on rajoitettava mahdollisimman véhaiseksi tyontekijén altistuminen ta-
mén turvallisuutta ja terveyttd vaarantaville fysikaalisille tekijoille. N&itd ovat lam-
poolosuhteet, melu, paine, taring, sateily ja valaistus. Tydpaikan ilmanvaihdon pit&a
olla niin tehokas, ettd se mahdollistaa riittdvan maaran kelvollista hengitysilmaa.
(Tyoturvallisuuslaki 738/2002 833, 8§34, §39.)
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7.3 Valtioneuvoston paatds nayttopaatetyosta (1405/1993)

Tdssa valtioneuvoston paatoksessa annetaan useita maarayksié, jotka turvaavat nayt-
tOpéatetyontekijan turvallisuutta ja terveyttd. (Valtioneuvoston padtds ndyttopadte-
tyostd 1405/1993.)

Paivittainen tyonteko. Liiallisen fyysisen ja henkisen kuormittumisen estamiseksi
tybaika on jarjestettava siten, ettd tyontekijalla on sd&nndllinen mahdollisuus tauottaa
ja muuttaa toimintaansa pdivan aikana. (Valtioneuvoston péatds nayttopaatetyostéd
1405/1993 8§4.)

Ohjeistus. Nayttopaatetyota aloittavalle tyontekijalle tulee antaa riittdvasta opetusta
ja ohjausta. Tama patee myos tilanteessa, jossa tydpisteen jarjestelyt muuttuvat olen-

naisesti. (Valtioneuvoston paatds nayttopaatetydsta 1405/1993 §5.)

Apuneuvot. Tyonantaja on velvollinen hankkimaan, ndyttopaatetyohon soveltuvat
erityiset silmalasit ja muut apuneuvot, jos ne nahdaan tarpeellisiksi. (Valtioneuvoston
paatds nayttopaatetyosta 1405/1993 8§7.)

Laitteet. Yleisesti ottaen laitteiden kaytto ei saa olla tyontekijalle vahingollista. Ku-
varuutua pitaa voida kaantaa tai kallistaa helposti ja sen alla tulee olla erillinen alusta
tai saadettava poytd. Kuvaruudun kirkkauden ja kontrastin tulee olla séadettévissa
olosuhteiden mukaan. Myds ndppéimiston tulee olla kallistettavissa ja aseteltavissa
niin, ettd tyontekija saa mukavan ja tuetun asennon. Ty6tuolin istuinta tulee voida
séataa korkeussuunnassa seké selkanojan korkeuden ja kallistussuunnan osalta. Li-
séksi tuolin tulee olla tukeva ja sallia kayttajalle mahdollisuus liikkua. Tukevan is-
tuma-asennon saavuttamiseksi jokaiselle on annettava mahdollisuus jalkatuen kayt-
toon. Tyopodydan tai —tason pitdd olla riittdvan suuri, jotta poydalla tarvittavien lait-
teiden jarjestys on muunneltavissa. Tyopisteen pinnat eivét saa olla heijastavia. (Val-
tioneuvoston paatds nayttopaatetyosta 1405/1993 §9.)

Tyoymparistd. TyOpisteen on oltava sen kokoinen, ettd siind on riittavasti tilaa asen-
tojen ja liikkeiden vaihtelulle. Kosteus ja lamp6tila tulee pitéa sopivalla tasolla huo-

mioiden muun muassa eri laitteiden tuottamat l&mpd6tilan nousut. TyOpisteeseen kuu-
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luva melu ei saa hdirita tyontekoa. Ty6huoneeseen on taattava riittavasti valoa yleis-
valaistuksen ja kohdevalaistuksen avulla. Tilat on kuitenkin suunniteltava siten, ettei
tyopisteeseen tule hairitsevad héikaisya tai heijastusta. Paivanvalosta aiheutuvaa yli-
maaréistd valoa tulee voida séatad himmeammaksi. (Valtioneuvoston péatds naytto-
paatetyostd 1405/1993 §9.)

8 RAUMAN KULTTUURI- JA VAPAA-AIKAKESKUKSEN
ERGONOMIASELVITYS

Rauman Kulttuuri- ja vapaa-aikakeskus sijaitsee Nortamonkadulla Raumalla. Raken-
nus on valmistunut kahdessa osassa, ensimmadinen vuonna 1938 ja toinen vuonna
1958. Kyseessa on siis vanha kivirakennus, jossa on ilmennyt ajan tuomia ongelmia.
Etenkin lampdtilan vaihtelut ja sisédilman laatu ovat jo kauan olleet tyontekijoiden
riesana. Viimeisimpana havaittiin tyontekijoiden sairastelun vuoksi asbestiongelma.
Tasta johtuen rakennuksessa suoritettiin saneeraustoitd, joissa asbesti poistettiin.
(Kyla-Kause henkilokohtainen tiedonanto 3.10.2012.)

Rakennuksessa on kolme kerrosta ja sinne on jalkeenpdin asennettu pyoratuolihissi
sisaantuloportaikkoon helpottamaan liikuntarajoitteisten kulkua. Lisaksi rakennuk-
seen on asennettu hissi muihin kerroksiin. Rakennuksessa toimivat kirjaston johto,
lilkunta-, kulttuuri- ja -nuorisotoimi sekd museon ja kansalaisopiston hallinto. Joilla-
kin tyontekijoilla on omat toimistohuoneet ja osa tydskentelee 2-6 henkildn avotoi-
mistoissa. Henkilokunta koostuu seka miehisté ettd naisista, jotka ovat ialtdan 30-60 -
vuotiaita. Koulutustausta tyontekijoiden keskuudessa on vaihtelevaa. Tyontekijoista
I6ytyy muun muassa tradenomeja, liikuntatieteiden maisteri, nuoriso-ohjaajia seka

liilkunnanohjaajia. (Kyla-Kause henkilokohtainen tiedonanto 3.10.2012.)
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8.1 Ergonomiaselvityksen suorittaminen

Suoritimme ergonomiaselvityksen 3. lokakuuta 2012. Menimme aamupaivélla pai-
kan padlle, jolloin saimme lopullisesti tietdd henkil6t, joille selvityksen tekisimme.
Ergonomiaselvityksen vélineena kdytimme Né&ppard-menetelmaa seké luksimittaria,
jonka saimme lainaksi Rauman teknisestéd virastosta. Néiden valineiden avulla ka-
vimme lapi 11 tyGpistettd. Jokaisen tyOpisteen selvityksen jalkeen annoimme tyonte-
kijalle yksilollisen palautteen ja kerroimme tyopisteen kehittamismahdollisuuksista.
Tarvittaessa annoimme myos taukoliikuntaa ja tydasentoa koskevia ohjeita seka saa-

dimme tyotuoleja sopivammaksi kayttajalleen.

8.1.1 Nappéara-menetelméa

Néppard-menetelmd on kehitetty tyovélineeksi nayttopaatetyon ergonomiaa kartoit-
taville henkildille. Tyoterveyslaitos ja tydsuojeluhallinto laativat kyseisen menetel-
man valtioneuvoston ndyttopaatetydstd antaman paatdksen (1405/1993) perusteella.
Néiden kahden paatahon lisdksi myods Uudenmaan tydsuojelupiirin tarkastajat auttoi-
vat menetelmén kehittdmisessé ja sosiaali- ja terveysministerio tuki kehitystyota ta-
loudellisesti. (Nappard — Nayttopaatetyon ergonomian ja tydymparistdn arviointi, s.
3)

Népparad-menetelman avulla voidaan arvioida tyopisteen ergonomiaa yksinkertaisesti
ja nopeasti. Se perustuu tydympariston havainnointiin ja tyontekijan haastatteluun.
Ergonomian arviointi suoritetaan Nappéara-lomakkeen (LIITE 2) perusteella. Lomak-
keen kayttoon on laadittu seka tiivistetyt (LIITE 1) ettd laajemmat ohjeet, joiden pe-
rusteella Né&ppard-menetelméstd saadaan luotettava tapa arvioida tyopisteen er-
gonomiaa. Lomake on jaoteltu viiteen osaan, jotka ovat tyétila, tydymparisto, tyo-
asento, laitteet ja kalusteet sek& perehdytys ja tydnopastus. Arvioinnin Kirjaaminen
perustuu yksinkertaisesti siihen, onko kyseinen tarkastelun kohde kunnossa, ei-
kunnossa vai eikd osata sanoa. Lisaksi lomakkeella on pieni tila erillisille muistiin-
panoille. (Rasa & Ketola 2002, 3-5, 18.)
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Arvioinnin ja kaavakkeen tayton jalkeen niiden pohjalta voidaan laskea indeksi, joka
maarittdd tyopaikan terveellisyys- ja turvallisuustason néayttopaatetyon osalta. Jotta
ergonomiakartoitusta voidaan pitdd koko tyOyhteis6d edustavana, on suositeltavaa
tehda yksittdisia kunnossa/ei-kunnossa -arvioita vahintaan 100. Indeksi lasketaan ja-
kamalla kaikki kunnossa -vastauksien lukumaara kaikkien vastausten lukuméaralla ja
kertomalla se sadalla. N&in indeksiksi saadaan prosenttiluku, joka kertoo selvasti,

kuinka suuri osa tyopisteestd on kunnossa. (Rasa & Ketola 2002, 4-7.)

8.1.2 Tulokset

Tassa kappaleessa késittelemme ergonomiaselvityksessa eniten esille nousseita asioi-
ta.. Tyon lopussa on liitteend jokainen tayttdmamme N&pparé-kaavake tutkimistam-
me tyopisteista (LIITE 3-13). Liséksi tyon lopusta I6ytyy kaavake (LIITE 14), johon
kaikki tulokset on vedetty yhteen. Selvityksen alussa jokainen tydntekijé sai arvioida
oman tyopisteensa terveellisyyttd ja turvallisuutta asteikolla 4-10. Myds me an-
noimme oman arvosanamme jokaiselle tyopisteelle. Keskiarvoisesti tyontekijat
Rauman kulttuuri- ja vapaa-aikakeskuksessa antoivat tyopisteilleen arvosanaksi 8,2.

Meidéan antamiemme arvosanojen keskiarvo oli hieman alhaisempi eli 7,6.

Tyotila. TyOpisteen sijoitusta, jarjestysta ja siisteyttd arvioitaessa kavi ilmi, ettd use-
alle tyopisteelle paasy oli hankalaa ahtauden vuoksi ja lisaksi tyépoydat olivat hie-
man sekaisia papereiden paljouden vuoksi. Kuitenkin véhén yli puolessa tydpisteista

nama asiat olivat kunnossa.

Tydymparistd. Tassa osuudessa arvioitiin tyopisteen valaistusta, ilman puhtautta ja
lampdotilaa sekd daniymparistod. Kuudessa tyopisteessd yhdestatoista huoneen yleis-
valaistus ylitti toimistotyolle suositellut 500 luksia ja useassa ylitettiin kyseinen raja-
arvo niukasti. Harvalla tyontekijélla oli kaytossaan lisavalaistusta. Kuitenkin kaikki
tyontekijat olivat haastattelumme perusteella olleet tyytyvaisia valaistukseen, koska
olivat omien sanojensa mukaan tottuneet kyseiseen valaistukseen eivatka olleet edes
ajatelleet valon madrén riittamattomyyttd. Mittausten perusteella suosittelimme suu-

rimmalle osalle lisdvalaistuksen hankkimista. Ilman puhtaus ja lampétila oli meidéan
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aistihavaintojemme perusteella mittaushetkelld hyva. Kuitenkin yli puolet tyonteki-
jOista kertoi olevansa tyytymaton etenkin tyOpisteensa lampaotilaan. Kiinteiston lam-
pOpattereita on huollettu muutamia péivia ennen kdyntiamme ja néill& huoltotoimen-
piteilld on pyritty korjaamaan rakennuksen lampétilojen vaihtelua. Myds aaniympa-
risté oli kdyntimme aikana jokaisessa tyOpisteessa hyvd, mutta tyontekijat kertoivat
etenkin rakennuksessa toimivan musiikkiopiston tuntien aiheuttavan ajoittain hairit-
sevaa daanta. Vaki on kuitenkin vuosien saatossa tottunut kyseisiin aaniin, joten vain
kolme yhdestatoista koki aénet hairitseviksi. Avotoimistoissa muiden tyontekijoiden

puhe koettiin ajoittain hairitsevaksi.

Tybasento. Tassa osuudessa arvioimme tyontekijoiden tydskentelyasentoa. Suurim-
malla osalla ylavartalon ja paéan seké jalkojen asento oli tydskennellessa hyvé, mutta
yldraajojen asennossa oli puutteita. Useilla ylaraajat “roikkuivat” nappéaimistolla eika
niita tuettu asianmukaisesti poytaan tai tuolin k&sinojiin. Moni kuitenkin myonsi
asennon huonontuvan helposti kauan yhtéjaksoisesti nayttopaatteella tydskennelles-
sé. Suurin osa koki tydasentonsa kuitenkin péaasiassa mukavaksi. Tassd osuudessa
kysyttiin liséksi tyontekijan mahdollisuutta pitdé taukoja seka saataa tyotuoli itsel-
leen sopivaksi. Kumpaankin kaikki vastasivat mahdollisuuksien olevan hyviét.

Laitteet ja kalusteet. Tdman osion tarkoituksena oli arvioida ty6tuolia, kuvaruutua,
nappaimistd ja hiirtd seka nayttopaatetydpoytdd/-tasoa. Yhdeksalla yhdestatoista
tyontekijasta tyotuoli oli hyva, mutta moni heista ei osannut kéyttdd saatomahdolli-
suuksia hyvakseen. Yhdella tyontekijalla tydtuoli oli selvasti liian iso ja yhdella tuoli
oli vanha ja mielestimme se ei ollut riittdvan hyva kasinojien puuttumisen seka mi-
nimaalisten séatdmahdollisuuksien takia. Kuvaruudut olivat kunnossa jokaisessa
tyopisteessa. Ne olivat séé&dettavid ja sijoitettu asianmukaisesti hieman alaviistoon.
Néappaimistolle ja hiirelle sekd niiden kéytolle oli lahes kaikilla riittavasti tilaa, mutta
parissa tyopisteessa puutuimme tilan riittdméattdmyyteen. Tyopoydistd véhan alle
puolet oli lilan pienid, eika kaikelle tarvittavalle ollut riittavéasti tilaa, mika aiheutti
epéjarjestysta. Kuitenkin kaikki kokivat itse tilan riittavaksi. Yhdella tyontekijélla oli
kaytosséan kannettava tietokone, johon hénelld oli mahdollista liittaa hiiri. Kuitenkin
kyseinen tyontekija tydskenteli koneella vain osan paivastd, joten emme kyseenalais-
taneet kannettavan tietokoneen kaytt6d. Kolmesta tyOpisteesté ei 16ytynyt aineistote-

lineit4, mutta kyseiset tyontekijat eivat kokeneet niit4 tarpeellisiksi. Kahdeksan hen-
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kiloa ei kokenut tarvitsevansa jalkatukea. Yksi sitd vastoin halusi saada jalkatuen
kayttoonsa. Kaksi tyontekijad kayttad paivittain jalkatukea ergonomisen asennon tu-

kemiseksi.

Perehdytys ja tydnopastus. Yhdestatoista tyontekijasta nelja ei ollut saanut tassa tyo-
paikassa ergonomiaopastusta. Suurin osa on saanut opastuksen vuonna 2008 muuton
yhteydessd. Tyossa tarvittavien ohjelmistojen kéytossa kaksi tyontekijaa olisi kai-

vannut enemman ohjeistusta eiké néin ollen kokenut saamaansa opastusta riittavasti.

Indeksi. T&ssé tyopaikassa arvioimissamme tyopisteissa Nappéra-indeksi vaihteli vé-
lilla 69,5-100 %. TyoOpaikan indeksien keskiarvo oli 81,2 %.

8.2 Jatkotoimenpiteet tyopaikalla

Ty0pisteiden ergonomiaselvityksen jalkeen annoimme jokaiselle tyontekijalle yksi-
I6llisen palautteen Nappara-lomakkeen tulosten perusteella. Ty6tuolit ja valaistus
olivat yksityiskohtia, joista annoimme palautetta eniten. Osa tyontekijoisté otti esille
lisdvalaisimia jo heti palautteen saatuaan. Myo6s jalkatukia aiottiin l&hted etsimaan,
koska niit4 tiettavasti on talossa yliméaraisind. Tyotuoliaan aikoi vaihtaa ainakin yksi
tyontekija, jolle timan oma tuoli oli hyvista saatémahdollisuuksista huolimatta vaa-

ran kokoinen.

Hyvén tydasennon yllapitdmiseen aikoi moni Kiinnittdd huomiota jatkossa entista
enemman. Annoimme vinkkeja, joiden avulla tdma hyvé tydasento olisi helpompi
saada pysymaan koko tydpdivan ajan. Neuvoimme muuttamaan tuolin saattja sééan-
nollisin valiajoin ja optimoimaan tyopisteen muut saadot sekd harrastamaan saannol-

lisesti taukoliikuntaa.

Osalla tydntekijoista ei ollut tietoa siitd, ettd omaan tyoterveyshuoltoon voi ottaa yh-
teyttd my0ds ergonomia-asioissa. Neuvoimme heitd rohkeasti pyytdmaan sieltd apua

ja ohjausta, jos sitd jatkossa kokevat tarvitsevansa. Uskomme kuitenkin tyontekijoi-
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den péarjadvan antamillamme neuvoilla, silld moni kiinnostui tyOpisteensa tarkaste-

lusta ja kyseli monia mieltd askarruttavia asioita.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen oli melko pitka ja monivaiheinen prosessi. Olimme tehneet
useamman aikataulun tydmme etenemisestd, mutta aikataulujen pitavyys molempien
henkilokohtaisten asioiden vuoksi helposti horjui. Kuitenkin saimme teoriatiedoista
punottua hyvan kokonaisuuden ja opinndytetyon antamaa tietoa saamme varmasti

hyodyntaa myos tulevassa tydelamassamme.

9.1 Aiheen valinta

Opinndytetyon aihetta valitessamme k&vimme l&pi monenlaisia vaihtoehtoja, joista
mikaan ei oikein loppupeleissd tuntunut sopivalta. Susannan isélta, joka tydskentelee
Rauman kulttuuri- ja vapaa-aikakeskuksessa, saimme kuitenkin viimein aiheen, joka
tuntui meistd molemmista mielenkiintoiselta ja toteutettavissa olevalta. Halusimme
tehd& opinndytetyon aiheesta, josta olisi jotain todellista hy6tyd. Mielestdmme onnis-
tuimme tassd tavoitteessa hyvin, silla uskomme Rauman Kkulttuuri- ja vapaa-
aikakeskuksen hydtyneen tekeméstamme ergonomiakartoituksesta. Ergonomisiin
puutteisiin kiinnitetdan sielld nyt mahdollisesti enemman huomiota antamiemme tie-
tojen ja ohjeiden perusteella ja ndin he voivat vaikuttaa parempien ergonomisten rat-

kaisujen avulla alentavasti erilaisiin toimistotyén aiheuttamiin ongelmiin.

9.2 Opinnaytetydprosessi

Opinndytetyoprosessi oli mielestamme padasiassa positiivinen kokemus. Yhteis-

tyémme toimi koko prosessin ajan hyvin ja meilld oli samanlaiset visiot lopullisen
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tyon siséllosta ja tarkoituksesta. Valtaosa opinndytetyosta Kirjoitettiin yhdessa, jotta
tuottamamme teksti olisi mahdollisimman yhtendista ja siksi, ettda molemmat saivat
koko ajan olla kertomassa omia mielipiteitadn aiheista. Uskomme myds tdmén yh-
dessa kirjoittamisen olleen hyva ratkaisu, silla tyoté tehtdessa saimme aikaan hyvia
keskusteluita sisallon valitsemisesta ja muusta opinndytetyohon liittyvasta, mitka
mielestdmme tukivat opinndytetyobhomme valitsemiemme aiheiden rakentumista.
N&ma keskustelut olisivat todennékoisesti jaaneet kdymattd, jos olisimme jakaneet
tyon ja tehneet vain omat osuutemme. Yhdessé tydskentelemélld saimme toimisto-

tyon ergonomiaan liittyen hyvan kokonaiskuvan.

Teoriatiedon Kirjoittamista varten 16ytyi lahteitd melko paljon. Valitsimme ndista
ldhteista mielestimme parhaimpia ja luotettavimpia. Ongelmaksi meinasi kuitenkin
muodostua se, ettd suuri osa ldhteistdamme oli Tyo6terveyslaitoksen julkaisemia ja te-
kemi&. Tulimme kuitenkin siihen tulokseen, ettei se ole tydmme luotettavuutta huo-
nontava asia, sillda Suomessa juuri Tyoterveyslaitos on tehnyt paljon aiheeseemme
liittyvéé laadukasta materiaalia ja tutkimusta. Lahteissd pyrimme kayttamaan 2000-
luvun puolella julkaistuja teoksia, jotta tieto olisi mahdollisimman uutta ja ndin ollen

luotettavaa.

Itse kaytdnnon toteutus oli mukavaa ja opettavaista. Valmistauduimme toteutukseen
kaymalla teoriatietoa ahkerasti 1&pi, jotta osaisimme parhaamme mukaan antaa hyvié
ja toimivia muutosehdotuksia tyémme kohteena oleville toimistotyoldisille. Er-
gonomiaselvitykset teimme yhdessé jokaisen tyontekijan kohdalla ja yhteistydmme
toimi hyvin myds néissa tilanteissa. Aluksi pohdimme olisiko selvitykset paras jakaa
puoliksi, jotta selvitysten tekotilanne olisi mahdollisimman rauhallinen eika niissa
tulisi esille mitddn meidan yhteistydbmme puutteista johtuvia ongelmia. P&&timme
kuitenkin lopulta tehda selvitykset yhdessé. Té&sta huolimatta emme kokeneet tilan-
teita sekaviksi, vaan molemmat saivat olla niissa tasapuolisesti mukana, eikéd paalle

puhumista tai muutakaan tilannetta sekoittavaa toimintaa tullut.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyon tekeminen oli hyvin opettavaista. Opimme paljon
uutta etenkin toimistotyon ergonomiasta. Kuitenkin tietdmyksemme myds tyokyvys-
t& ja sen osa-alueista ja méaaritelmistd seka tyoterveyshuollosta kasvoi. Etenkin tyo-

terveyshuoltoon tutustumisen koemme tulevaisuuden kannalta tarkeéksi, silla asiasta
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on hyva tietaé edes padpiirteet, jotta tietdd oikeutensa tydskennellessaan jonkun alai-
sena. Koskaan ei voi tietda sitd, tuleeko meistd jommastakummasta tulevaisuudessa
yrittdjéa, jonka taytyy tyoterveyshuolto omille alaisilleen jarjestada. Tallinkin opin-
naytetyon teossa saamamme perustiedon pohjalta on helpompi lahted asiaa selvitta-
maan lis&é. Tyoterveyshuolto on myos erds mahdollinen tyéllistajamme, joten senkin
takia aiheeseen tutustuminen oli mielestdamme hyodyllista.

9.3 Nappéara-menetelmén toimivuus tassa tydssa

Néppara-menetelma on yksinkertainen ja selked valine fyysisen ergonomian kartoit-
tamista varten. Menetelman fyysinen tarkastelundkdkulma vastasi omia tavoittei-
tamme hyvin ja sen vuoksi koimme sen toimivaksi menetelméksi tyéhomme. Vaikka
olemme opinndytetydmme teoriaosuudessa késitelleet myds tyon henkisté rasitta-
vuutta, emme kokeneet sen tarkastelua kaytannon toteutuksessa tarpeelliseksi, koska

tydympariston viihtyvyys tdssa tyopaikassa on hyva.

9.4 Opinndytetyon hyodyllisyys

Uskomme tydmme olleen Rauman kulttuuri- ja vapaa-aikakeskukselle hyddyllinen
monestakin syysta. Selvityksemme seurauksena tyontekijat saivat taas liséa tietoa
hyvéstd ergonomiasta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Nyt he osaavat kiinnittad
enemman huomiota esimerkiksi tyasentoihinsa ja tyopisteen jarjestykseen. Jos tyon-
tekijat pyrkivat parempiin ergonomisiin ratkaisuihin, he voivat vélttya tuki- ja liikun-
taelinten vaivoilta ja néin valttaa sairauspoissaoloja. Tdma on varmasti myos tyénan-

tajalle mieluinen tilanne.

Jos tyontekijoille hankitaan jatkossa uusia tyotarvikkeita ja kalusteita, tyontekijat
osaavat vaatia omaa ergonomiaa tukevia ratkaisuja. Tallaisessa tilanteessa tydpaikal-
la osataan jatkossa ottaa yhteyttd tyOterveyshuoltoon lisdopastuksen saamiseksi.
Opinnaytetyomme j&& kirjallisena versiona tyopaikan kéyttoon, joten tyontekijoilla
on mahdollisuus kerrata asioita tybmme pohjalta.
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9.5 Jatkotoimenpiteiden mahdollisuudet

Pohdimme mahdollisia jatkotoimenpiteitd, joita Rauman kulttuuri- ja vapaa-
aikakeskuksessa voisi tehdd. Uskomme ergonomia-asioiden nyt olevan ainakin jon-
kinmoisessa hallussa tydntekijoiden keskuudessa, mutta kyseisessa tyopaikassa voisi
jatkossa pohtia erilaisten Tyky -toimien jarjestamista. Esimerkiksi kokonaisen Tyky-
paivén jarjestaminen olisi varmasti mieluinen ehdotus tyontekijoille. Tyky-pdiva voi-
si sisaltad ergonomisten asioiden kertausta, tietoja liikunnasta ja ravinnosta ja vaik-
kapa erilaisia ryhmatehtavia. Tyopaikalla voisi myds kehittda sielld jo jarjestettavaa

taukoliikuntaa niin, ettd vield useampi tyontekija ottaisi siihen osaa.
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LIITE1

)
.l Nappara - Tiivistetty havannointi- ja haastatteluohje

Arviointikohteet

Hyvaksymisperuste

Haastattelukysymykset: “kylla/on” -vastaus = kunnossa

1.1

tydpisteen sijoitus

tyopisteeseen kulkeminen ja asettautuminen helppoa, tyétila suojaisa,
erotettu esim. kulkuvéylista

1.2

tydpisteen jarjestys ja siisteys

ei ty6ta haittaavaa epdjarjestysta tai nakyvaa pélyisyytta (lattiat, hyllyt ja
poydat), ei sahkdjohtonippuja lattialla, edellytykset yllapitaa jarjestysta ja
siisteytta

2. Tyoymparisto

2.1 valaistus yleisvalaistus hyvd, ei suoraa héikaisya esim. edessé olevasta ikkunasta
(valaistus on kunnossa, jos héikéaisy on verhoilla korjattavissa) (vrt. kuvaruutu)

2.2 valaistus (kysymys) esim. valaistuksen vaihtelu tyopéivan tai vuodenaikojen mukaan

2.3 ilman puhtaus ja lampétila hengitysilman laatu hyva, lampétila ja ilman liike ovat ty6hon sopivat

2.4 lampétila (kysymys) esim. lampétilan vaihtelu vuodenaikojen tai tydpaivan mukaan

2.5

aaniymparisto

aaniymparistd miellyttava, ei keskittymista hairitsevaa aanta

2.6

3.1

aaniymparistd (kysymys)

3. Tyoasento Arvioidaan asento, jossa tydntekija kdyttda nappaimistoa ja hiirta

ylavartalon ja paan asento

esim. muiden aiheuttama haly, puhelimien, ilmastoinnin tai liikenteen aiheuttama
haittaava aani. Huom: ei = “kunnossa”, on = "ei kunnossa”

yldvartalon ja pdéan tydasento ndyttdd mukavalta; paate on sopivalla
etdisyydella ja silmien vaakatason alapuolella ja tuolin selkétuki tukee
ristiselkaa (ks. esimerkkikuva)

3:2

ylaraajojen asentp

yldraajojen tybasento nayttaa mukavalta; kyynarvarret tukevat poytaan tai
istuimen kasinojiin (ks. esimerkkikuva)

3.3 jalkojen asento

jalkojen asento nayttdd mukavalta; jalkatilaa on riittdvasti, jalat ovat tukevasti
lattialla tai jalkatuella, poydan jalat tai muut esineet eivat olennaisesti haittaa
kaantymista tyotuolilla (ks. esimerkkikuva)

3.4

tydasento (kysymys)

esim. voiko istua jannittamatta hartioita, selkaa tai kasia

3.5

tauot (kysymys)

esim. voiko vaihdella tydasentoa vapaasti ja nousta valilla tuolista kdveleméaan

3.6 tyotuolin saadot (kysymys) esim. ovatko sdadot kunnossa, osaako kayttaa

4. Laitteet ja kalusteet

1.1 tydtuoli tyontekijalle sopiva, tukeva ja saadettava

4.2 kannettava tietokone (kysymys)| * kysytaan, jos tydntekija kayttda kannettavaa tietokonetta tydpisteessa

4.3 kuvaruutu kuvaruutu on kdannettava ja kallistettava, korkeutta voidaan tarvittaessa saataa.
Kuvaruutu ei vélky ja on suoraan tyontekijan edessa. Kuvaruutuun ei tule
heijastuksia tai haikaisya (vrt. valaistus)

4.4 nakeminen (kysymys) tydntekijan oma kokemus ndkemisesta esim. silmélasien kanssa

nappéaimisto ja hiiri

nappaimistdn ja hiiren edessé on tilaa tukea molempia késia tai tukemiseen on
apuvalineita. Liséksi on tilaa liikuttaa hiirta ja siirrelld ndppaimist6a alustallaan

ndyttépaatetyopoyta/taso

tilaa (leveys, syvyys) laitteille ja vapaata laskutilaa molemmin puolin

tila poydilla (kysymys)

onko tilaa riittavasti tyon tekemiselle, tydvalineille ja papereille

aineistoteline (kysymys)

* kysytaan, jos aineistotelinettd ei ole. Tarvittaessa oltava tukeva ja sdddettéva
aineistoteline. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

4.9

jalkatuki (kysymys)

* kysytaan, jos jalkatukea ei ole. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1

ergonomian opastus (kysymys)

esim. ty6tuolin saatamisessa, laitteiden sijoittamisessa

5.2

ohjelmistojen opastus (kysymys)

esim. tarvittavat kurssit, atk-tukihenkilon, tyGtoverien ja
esimiehen antama opastus

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerio 2002



) Napp r Péivays:

Tyopaikka:

Tyontekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Arvioija:

Tyopiste:

LIITE 2

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Arviointikohteet

1.4

tyopisteen sijoitus

Kunnossa

Ei
kunnossa

EOS

Muistiinpanoja

1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys
oymp3 v
2.1 valaistus
2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen?
2.3 ilman puhtaus ja lampétila
2.4 Onko tyopisteesi lampétila sopiva?
2.5 aaniymparisto
(26 Onko tybpisteessisi tyshon keskittymists (e) (om)
= haittaavia dania?
pase O ‘ Oldaa ase 0 0 a 0 e a d d appa 0] d d
3.1 ylavartalon ja paan asento
3.2 ylaraajojen asento
3.3 jalkojen asento
3.4 Onko tybasentosi yleenséd mukava?
3.5 Voitko halutessasi keskeyttidi yhtidjaksoisen
ndyttopaatetyon pitadksesi tauon?
3.6 Onko tydtuolisi sdddettivissé sopivaksi?
4.1 tyotuoli
4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppadimisto, ndytto ja hiiri?
| 4.3 kuvaruutu
~ 4.4 Néetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?
4.5 nappaimisto ja hiiri
4.6 nayttopaatetyopoyta/taso
4.7 Onko sinulla riittdvasti tilaa ndyttopaate-
tyopoydalla/poydilla?
4.8 *Onko sinulla tarvetta kayttaa aineistotelinetts? |(¢) (on)
4.9 (ei)

oyl

5. Perehdytys ja tyonopastus

*Onko sinulla tarvetta kiyttda jalkatukea?

Onko sinulle annettu téssi tydpaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

5.2

Oletko saanut riittavéasti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kayttéon?

IJhteens&
kunnossa

Indeksi = ~ x 100 =
kunnossa + ei kunnossa

x 100 =

%

Tyéterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytddn, jos aineistotelinetti tai jalkatukea ei ole
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E s

Nﬁppara Paivays: 5.10.2012 Arvioija: Susanna KLT\EA Kause £ Lokor Mo

Tyopaikka: D\V\\A(’Y’\Q(‘ Ka\um( i - )m VPN - ALk~ Tyopiste:
KESWS 3 &

Tyontekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Muistiinpanoja EOS

Ei
kunnossa

Kunnossa

Arviointikohteet

1.1 tyopisteen sijoitus

1.2 tyopisteen jarjestys ja siisteys
2. Tyoymparisto
2.1 valaistus b\ \x
2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen?

2.3 ilman puhtaus ja l&mpétila

2.4 Onko tyopisteesi lampdatila sopiva?

2.5 aaniymparistd

X | x| < | >X[X

2.6 Onko tyopisteessisi tyohon keskittymista (e)) (on)
haittaavia a@nia? X

3. Tybasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija kayttaa nappaimistoa ja hiirta

3.1 ylavartalon ja paan asento s

3.2 yléraajojen asento

3.3 jalkojen asento

poydan jala hieman el
3.4 Onko tydasentosi yleensd mukava? ’

X | x|X | X

3.5 Voitko halutessasi keskeyttda yhtdjaksoisen
nadyttopaatetyon pitaaksesi tauon?

3.6 Onko tydtuolisi sdadettavissa sopivaksi?
4.1 tydtuoli ¥

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytkea kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndpp&dimistd, naytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4 Naetkod ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

X | x|X

4.5 nappaimistd ja hiiri
4.6 nayttopaatetyopoytd/taso 5<

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate- X
tyopoydalla/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttii aineistotelinetta? | (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttds jalkatukea? @) ye |0
5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 Onko sinulle annettu tdssa tyopaikassa

opastusta tydpiste-ergonomiassa? X
5.2 Oletko saanut riittdvasti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kayttoon? X
yhteensid | L0 3
kunnossa )
Indeksi = _ x 100 = x100= 8, 9 %
kunnossa + ei kunnossa 1’5 ]

Tyéterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytddn, jos aineistotelinettd tai jalkatukea ei ole
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n—mé tNﬁppﬁrﬁ Paivays: 3. 0. 2012 Arvioija: SUS(N\T\O\ K:yla?— kause & Lot Mak:

Tyspaikka: Rawovon kot - \o_ Vopaa -

Tyéntekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Arviointikohteet

o kade shas

Tyopiste:

2.

‘8_' Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

+

1.1 tydpisteen sijoitus

Kunnossa

Ei

kunnossa

Muistiinpanoja EOS

13

2

2

1

tyopisteen jarjestys ja siisteys

valaistus

SUY Ix

2:

2

Oletko tyytyvdinen valaistukseen?

2.

3

ilman puhtaus ja lampétila

2.

4

Onko tydpisteesi lampétila sopiva?

2.

5

aaniymparisto

2

3.

6

1

Onko tydpisteessési tyéhon keskittymists
haittaavia dania?

ylavartalon ja paan asento

(on)

istoa ja hiirta

3.

2

yléraajojen asento

3.

3

jalkojen asento

3.4

Onko tydasentosi yleensd mukava?

3;

5

Voitko halutessasi keskeyttidd yhtédjaksoisen
ndyttopaatetyon pitadksesi tauon?

%

Vahlla on nun

eta e end

IGireHa

3.

4

6

a b

Onko tydtuolisi saddettévissd sopivaksi?

tyotuoli

4.

2

kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppéaimistd, ndytto ja hiiri?

4,

3

kuvaruutu

4.4

Néetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

X| X

4.

5

ndppaimisto ja hiiri

4,

6

nayttépadtety6poyta/taso

X

4.

7

Onko sinulla riittavésti tilaa nayttopaite-
tyopoydalla/poydilla?

4.

8

*Onko sinulla tarvetta kiyttds aineistotelinetti?

(ei)

(on)

4.

5.

9

s

*Onko sinulla tarvetta kiyttas jalkatukea?

Onko sinulle annettu tissi tyopaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

(ei) X

(on)

Bytyy . Mutta € kantsssa

5.

N

Oletko saanut riittdvésti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kdytt66n?

L yhteensa

[?

[

kunnossa

Indeksi = 100

X
kunnossa + ei kunnossa

e
13

x100= 72,9 %

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002

* kvsvtdadn. ios aineistatelinatti tai ialkatukaa oi nla
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iﬁﬁ‘ Nappara Paivays: 30 1L Arvioija:SUSOW\V\m KV\‘\&-}@M\C £ loe Mok

TyGpaikka: Lovmon  Kinttuur: - \\/f" NOPAG “Anden ~ Tygpiste: |

L LAYV 2
Tydntekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

e |

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Kunnossa Ei Muistiinpanoja EOS

kunnossa

Arviointikohteet

1.1 tyopisteen sijoitus

1.2 tyopisteen jérjestys ja siisteys
2. Tyoymparisto

2.1 valaistus X A \x
2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen? ¥
2.3 ilman puhtaus ja lampétila X
2.4 Onko tyopisteesi lampétila sopiva? N
2.5 aaniymparisto 14

2.6 Onko tyopisteessési tydhon keskittymista (ei) (on)
haittaavia dni&? X

istoa ja hiirta

3.1 ylévartalon ja paan asento

3.2 ylaraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tybasentosi yleensd mukava? M O S i i

3.5 Voitko halutessasi keskeyttéi yhtédjaksoisen
ndyttopadatetyon pitadksesi tauon?

X

X

X

% PITEAA A Tyoskennelessa
X

3.6 Onko tyodtuolisi sdddettidvissa sopivaksi?
4.1 tyétuoli X

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen nappaimistd, ndytté ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4 Nd&etko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.6 nayttopaatetyopoytd/taso

%
X
4.5 nappaimisto ja hiiri ¢
g
X

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaite-
tyopoydalla/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttaa aineistotelinetts? (¢) y | (o)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea? (&) (20),
5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 Onko sinulle annettu tissi tydpaikassa X
opastusta tydpiste-ergonomiassa?
5.2 Oletko saanut riittdvasti opastusta tyossisi X
tarvittavien ohjelmistojen kayttoon?
| yhteensé ™ O
kunnossa 7H
Indeksi = : x100=————x100= 7()0 %
kunnossa + ei kunnossa 'LH

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytddn, jos aineistotelinetta tai jalkatukea ei ole
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LIITEG

;i.'lINéippéiréi pavays:_ 010 202 pija: 0930000 Kyl kawse & Letta Mok

4

Tyopiste:

Tyépaikka: Rosmon  kottuun - }” Vapadk -

o leodiesivs
Tyontekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

8

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

8

——— Ki Ei Muistiinpanoja EOS
Arviointikohteet RO || funnossa
1.1 tyopisteen sijoitus xK
1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys X
2, Tydymparisto
2.1 valaistus X 33 PLAT N0 |x gg“';‘::&

i oA et
2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen? >( L’:_\;‘,‘mmm
2.3 ilman puhtaus ja lampétila X Tmaila
Wsavalaila

2.4 Onko tydpisteesi lampétila sopiva? >4
2.5 aaniymparisto K
2.6 Onko tyopisteessisi tyohon keskittymisti (€)) (on)

haittaavia 43nia? 2

3. Tyoasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija kdyttda nappaimist6a ja hiirta

3.1 ylavartalon ja pdan asento

3.2 ylédraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tydasentosi yleensa mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttdaa yhtdjaksoisen
ndyttopaatetyon pitddksesi tauon?

3.6 Onko tydtuolisi sdaddettdvissa sopivaksi?

X | X [ X[ x|X

4. Laitteet ja kalusteet

4.1 tyo6tuoli

X

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-

seen erillinen nappdimistd, naytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

N&etkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.5 nappaimisto ja hiiri

4.6 nayttopaatetyopoytd/taso

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa ndyttopaate-
tyopoydalla/poydilla?

X XXX X

4.8 *Onko sinulla tarvetta kayttda aineistotelinetta?

(ei)

(on)

4.9 *Onko sinulla tarvetta kdyttaa jalkatukea?

5. Perehdytys ja tyonopastus

(ei)

X (on)

5.1 Onko sinulle annettu tissa tyopaikassa

opastusta tydpiste-ergonomiassa? X
5.2 Oletko saanut riittdvasti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kiyttéon? X
yhteensd 1D %)
kunnossa
Indeksi = = x 100 = x 100 = }8: L %
kunnossa + ei kunnossa

Tydterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerio 2002

* kysytaan, jos aineistotelinettd tai jalkatukea ei ole
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ﬁ%l—ﬁﬁppﬁr'a' Paivays: 5 0 ZOIZ Arvioija: Susanna K/k"\—k(\mt' & Latta Mal:

Tyépaikka;%»MCﬂ_ koithoun - jo VOpaa - Tyspiste: D
oo wale SWu§ 8
Tyontekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

©

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Kunnossa Ei Muistiinpanoja EOS

Arviointikohteet kunnossa
1.1 tyopisteen sijoitus X
1.2 tyopisteen jarjestys ja siisteys X
2. Tyoymparisto
2.1 valaistus X 393 426 ix
2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen? x
2.3 ilman puhtaus ja lampétila P 4
2.4 Onko tydpisteesi lampdtila sopiva? X
2.5 &aniymparisto X
2.6 Onko tydpisteessisi tyohon keskittymistd ) (on) avetow st
haittaavia &ania? X
DAdSeE O - Oldaa ase (0) o) a 0 e d ad appa 0a )Ja d
3.1 ylavartalon ja paén asento X
3.2 ylaraajojen asento 26
3.3 jalkojen asento X
3.4 Onko tybasentosi yleensd mukava? X
3.5 Voitko halutessasi keskeyttda yhtdjaksoisen .
nayttopaatetyon pitadksesi tauon? X
3.6 Onko tydtuolisi saddettavissa sopivaksi? P

4, Laitteet ja kalusteet
4.1 tyotuoli X

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytkeda kannettavaan tietokonee-
seen erillinen nappaimistd, naytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu b4
4.4 Néetkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti? X
4.5 nappaimisto ja hiiri X
4.6 nayttopaatetyopoytd/taso x
4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate- X

tyopoydalla/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttas aineistotelinetta? [(¢) x| ("
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea? (&) x  |(om

5.1 Onko sinulle annettu tdssa tydpaikassa

opastusta tyopiste-ergonomiassa? X
5.2 Oletko saanut riittdvasti opastusta tyossasi 4
tarvittavien ohjelmistojen kayttoon? X
l yhteensd \ ¥ Y
kunnossa 3
Indeksi = . x 100 = - x 100 = 0 } 8 %
kunnossa + ei kunnossa A

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerio 2002
* kuvevtidn. ios aineistotelinetti tai ialkatukea ei ole
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Tybntekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4—10:_8_ Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

6

EOS

Ei
kunnossa

Kunnossa Muistiinpanoja

Arviointikohteet

tydpisteen sijoitus

K23 VYN

m, A W

1.2 tybpisteen jarjestys ja siisteys

2.1 valaistus

X | X

563 \x

2.2
2.3
2.4
2.5
2.6

Oletko tyytyvdinen valaistukseen?

ilman puhtaus ja lampétila

Onko tydpisteesi ldmpétila sopiva? on kuumg

kesala

aaniymparisto

Onko tydpisteessasi tydhon keskittymists
haittaavia dania?

oase 0 A Oldaa d 0 0 d 0 e d dad
3.1
3:2
3.3
3.4

3.5

ylavartalon ja paan asento

ylaraajojen asento

jalkojen asento

Onko tydasentosi yleensi mukava?

Voitko halutessasi keskeyttia yhtdjaksoisen
ndyttopaatetyon pitadksesi tauon?

3.6
4. Laitteet ja kalusteet
4.1 tyétuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytkea kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppaimistd, naytto ja hiiri?

Onko tydtuolisi saddettivissi sopivaksi?

>,

4.3
4.4
4.5
4.6
4.7

kuvaruutu

Néetkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

nappdimisto ja hiiri

nayttépaatetyopoyté/taso

Onko sinulla riittdvéasti tilaa nayttopaste-
tyopdydalla/poydilla?

XXX XX

(ei)
(ei)

4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttaa aineistotelinetti? (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kiyttaa jalkatukea?
5. Perehdytys ja ty6nopastus

5.1 Onko sinulle annettu tdssi tyopaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

X

5.2 Oletko saanut riittévésti opastusta tyéssisi
tarvittavien ohjelmistojen kiyttoon?

yhteensa

kunnossa
Indeksi = = x 100 =
kunnossa + ei kunnossa

15
™

x 100 = %

19

Tybterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytdén, jos aineistotelinetti tai jalkatukea ei ole
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Keykaud

Tydntekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4—10:_’Q_ Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

.

Arviointikohteet

1.1 tyopisteen sijoitus

Kunnossa

Ei Muistiinpanoja
kunnossa

EOS

1.2 tyopisteen jarjestys ja siisteys

2. Tyoymparisto
2.1

valaistus

ML \x 58 \x

2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen?

2.3 ilman puhtaus ja ldmpétila

2.4 Onko tyopisteesi lampdotila sopiva?

2.5 aaniymparistd

’<)<><)<>(

2.6 Onko tydpisteessdsi tyohon keskittymistd

haittaavia dania?

3.1 ylavartalon ja paan asento

(ei)

3. Ty6asento Arvioidaan asento, jossa tyontekija kayttaa nappaim

fon) MuUSh e hgoota \Gus ex
NSNINDY

istod ja hiirtd

3.2 ylaraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tydasentosi yleensd mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttda yhtdjaksoisen

nayttopaatetyon pitadksesi tauon?

XXX X Ix

3.6

4 - e

4.1

Onko tydtuolisi sdddettdvissa sopivaksi?

tyotuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytkea kannettavaan tietokonee-

seen erillinen ndppdimistd, ndytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4 Naetkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.5 nappaimistd ja hiiri

4.6 nayttopaatetyopoytd/taso

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate-

tyopoydalla/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kdyttaa aineistotelinettd?

(on)

4.9
5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 Onko sinulle annettu tassa tyopaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

*0Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea?

(on) Y

5.2 Oletko saanut riittdvéasti opastusta tydssasi

tarvittavien ohjelmistojen kaytton? X
yhteensd | 7.7 7
kunnossa
Indeksi = - x 100 = Ll x100= N\ b %
kunnossa + ei kunnossa 24 !

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerio 2002
* kuevtisin. ios aineistotelinetti tai ialkatukea ei ole
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Keskus
Tyontekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:L Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

}

Ei Muistiinpanoja EOS

kunnossa

Kunnossa

Arviointikohteet

1.1 tydpisteen sijoitus

1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys
2. Tydymparisto

2.1 valaistus

2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen? X H99 V% , sy \k
2.3 ilman puhtaus ja ldmpétila b4 R

2.4 Onko tydpisteesi lampétila sopiva? X

2.5 daniympaéristd X

2.6 Onko tyépisteessisi tyshon keskittymista (e)) (05)
haittaavia dania?

3. Tybasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija kayttaa nappaimistod ja hiirta

3.1 ylavartalon ja paén asento b'e

3.2 ylaraajojen asento X

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tybasentosi yleensi mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttia yhtijaksoisen
nayttopaatetyon pitddksesi tauon?

X | X |X[x

3.6 Onko tydtuolisi sdddettéivissa sopivaksi?
4.1 tyétuoli x

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppaimistd, niytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4 Ndetkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.5 ndppaimisto ja hiiri

4.6 nayttopaatetyopoyta/taso

4.7 Onko sinulla riittdvésti tilaa nayttopaate-
tyopoydalld/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttaa aineistotelinetta? |(¢) (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea? (=) X |(on)

XX | X X

5.1 Onko sinulle annettu tdssa tyopaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa? X

5.2 Oletko saanut riittévésti opastusta tyossisi

tarvittavien ohjelmistojen kéayttoon? X
yhteensi \(7] Y
kunnossa |
Indeksi = - x 100 = d x100= 37 L %
kunnossa + ei kunnossa ’ZQ) t

Tybterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerid 2002
* kysytdén, jos aineistotelinett tai jalkatukea ei ole
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O kakeskus ! g 8
Tybntekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:_©  Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: .

~ Nopaa - Tyopiste: 9.

Ei EOS

kunnossa

Kunnossa Muistiinpanoja

Arviointikohteet

tyOpisteen sijoitus

1.2 tydpisteen jérjestys ja siisteys X
Oymp3 0

2.1 valaistus X “4O72 Ix

2.2 Oletko tyytyvidinen valaistukseen? X

2.3 ilman puhtaus ja ldmpétila X

2.4 Onko tyopisteesi limpétila sopiva? P~
2.5 &aniympéristo X

2.6 Onko tydpisteessisi tyohon keskittymista (&) (on) o
haittaavia d3nii?

3. Tybasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija kayttaa nappaimistoa ja hiirta

3.1 yléavartalon ja paan asento

3.2 yléraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tybasentosi yleensid mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttii yhtdjaksoisen
ndyttopadtetyon pitidksesi tauon?

3.6 Onko tyodtuolisi sdddettivissi sopivaksi?

x| XX x| x| X

4.1 tyotuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen nappaimisté, naytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu p.4
I 4.4 Naetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti? X
4.5 nappaimisto ja hiiri X

x

4.6 ndyttopdatetyopoyta/taso X

4.7 Onko sinulla riittdvésti tilaa nayttdpaste- X
tyopoydalla/poydilla?

4.8 *Onko sinulla tarvetta kayttis aineistotelinetts? |(€) (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttas jalkatukea? (e)) (on)

5.1 Onko sinulle annettu tissi tydpaikassa X
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

5.2 Oletko saanut riittévisti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kayttésn? X

[ yhteensa | 8 Y

kunnossa %) 8' )
Indeksi = . x100=————— x 100 = / %
kunnossa + ei kunnossa 12

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytdan, jos aineistotelinetti tai jalkatukea ei ole
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Ty6ntekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: ___E__

Ei EOS

kunnossa

Kunnossa Muistiinpanoja

Arviointikohteet

1.1 tyopisteen sijoitus

1.2 tybpisteen jarjestys ja siisteys X
D Dd 0

2.1 valaistus

b3S \x

X

2.2 Oletko tyytyviinen valaistukseen? X
2.3 ilman puhtaus ja lampétila X
X

X

2.4 Onko tyopisteesi lampétila sopiva?

2.5 aaniymparistd

2.6 Onko tydpisteessdsi tydhon keskittymists (e)) (on) NS ee Lokea
. haittaavia d@nia? X ylapuorea

0asSe 0 A oldaan a 0, JOsSa ontekija Ka dad Nappda 04 Ja d

3.1 ylévartalon ja paan asento X

3.2 ylédraajojen asento X

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tybasentosi yleensd mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttaa yhtijaksoisen
ndyttopaatetyon pitddksesi tauon?

3.6 Onko ty6tuolisi saddettévissa sopivaksi?

X| X | x|X

4.1 tyotuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppaimisté, naytto ja hiiri?

X

4.3 kuvaruutu

~ 4.4 Né&etko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

X[ X[ x

4.5 nappaimisto ja hiiri
4.6 nayttopaatetydpoyté/taso X rone VAnGSY ¥ondassa

4.7 Onko sinulla riittédvésti tilaa nayttopaste-
tyopoydalla/ paydilla? X

4.8 *Onko sinulla tarvetta kayttai aineistotelinetts? |(¢) (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttds jalkatukea? (ei) (on) v/
5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 Onko sinulle annettu téssa tyopaikassa
opastusta tydpiste-ergonomiassa?

5.2 Oletko saanut riittévisti opastusta tyéssisi )<
tarvittavien ohjelmistojen kédyttoon?

L yhteensa \ A \_1

kunnossa \q
Indeksi = - x 100 =
kunnossa + ei kunnossa 1’5

Tyoterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytdén, jos aineistotelinetti tai jalkatukea ei ole
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Tyontekijén arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10;:_© Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10;: _ &

Ei
kunnossa

Kunnossa Muistiinpanoja

Arviointikohteet

1.1 tydpisteen sijoitus

1.2 tydpisteen jérjestys ja siisteys X
oymp3 0
2.1 valaistus X 138 x
2.2 Oletko tyytyviinen valaistukseen? X
2.3 ilman puhtaus ja l&mpétila X
2.4 Onko tydpisteesi Idmpétila sopiva? X Koumng
2.5 &aniymparistd X
2.6 Onko tydpisteessisi tydhon keskittymisti (e)) (on)
I haittaavia dania? X
oase O A Oldaa ase 0 0 d 0 e d d dad appa 0a )a d
3.1 ylavartalon ja pdan asento X
3.2 yléraajojen asento X
3.3 jalkojen asento X
3.4 Onko tybasentosi yleensid mukava? X
3.5 V9itk9 h_ilutesfasi.k.(_e§keyt!:éiéi yhtdjaksoisen e
nayttopaatetyon pitadksesi tauon?
3.6 Onko tydtuolisi sdiddettivissi sopivaksi? L'S
4.1 tystuoli X
4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytked kannettavaan tietokonee-
seen erillinen ndppdimistd, naytto ja hiiri?
I 4.3 kuvaruutu \¢
4.4 Né@etkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti? X
4.5 nappaimistd ja hiiri X Sleni oy
4.6 nayttopaatetyopoyta/taso X
4.7 Onko sinulla riittévésti tilaa nayttopaite- X
tyopoydalla/poydilla?
4.8 *Onko sinulla tarvetta kiyttaa aineistotelinetts? |(¢) (on)
4.9 *Onko sinulla tarvetta kaytt4s jalkatukea? )X |om
Pere (l d 0 Opda
5.1 Onko sinulle“ar!nettu tassa t_y('ipaikassa X
opastusta tydpiste-ergonomiassa?
5.2 Oletko saanut riittdvisti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kiyttéon? ><
Lyhteensé \[g (O
. kunnossa b
Indeksi = - - x100=—5——x100= () < %
unnossa + ei kunnossa 7/’5 \

Tydterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytaan, jos aineistotelinetta tai jalkatukea ei ole
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Nhhteenvets

Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: __ "1 ©

Arviointikohteet

Kunnossa

Ei
kunnossa

Muistiinpanoja

1.1 tydpisteen sijoitus Y
1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys © S
O Dd O
2.1 valaistus (% S |ale SN0k = € kunnodse
2.2 Oletko tyytyviinen valaistukseen? [ Q
2.3 ilman puhtaus ja lampétila li Q) ko. hetkella ok
2.4 Onko tydpisteesi lampétila sopiva? b =
2.5 aaniympéristd It o ko. hetkella gk
2.6 Onko tybpisteessisi tyshon keskittymista (ei) (on) MU ke opisten cokadaclod
haittaavia dania? 3 yoskutoyak
odse O - Oldaan asento, jossa onte a Ka d Nappa 0oa Ja d
3.1 ylévartalon ja paan asento 9 rA
3.2 yldraajojen asento G )
3.3 jalkojen asento [\ |
3.4 Onko tyoasentosi yleensia mukava? 9 2
3.5 Voitko halutessasi keskeyttii yhtidjaksoisen | 0
néyttopastetydn pitiaksesi tauon? |
3.6 Onko tyétuolisi saddettivissé sopivaksi? h 0
C . monet Nas  oSanne
4.1 tydtuoli A ¢ k&?;lh\'ﬁ e::.\r’\rmn\ %’UJ\:c\c\n
4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus Tysskentelee  pisteels
halutessasi kytkeé kannettavaan tietokonee- | Noun oo PouVRSG
seen erillinen ndppaimistd, naytto ja hiiri? chiinen hin~
4.3 kuvaruutu i o
4.4 Né@etkd ruudulla olevat merkit vaivattomasti? I\ 0
4.5 nappaimistod ja hiiri Q 7
4.6 nayttopaatetydpoyté/taso + Y
4.7 Onko sinulla riittdvasti tilaa nayttopaate- Q
tyopoydalla/poydilla? I
4.8 *Onko sinulla tarvetta kiytt44 aineistotelinetta? | () (on) T T e G T
4.9 *Onko sinulla tarvetta kayttai jalkatukea? (e) o [(on) )
5.1 Onko sinulle annettu tissi tydpaikassa Vuenna 2008  annetu
opastusta tydpiste-ergonomiassa? ’} mosten yhteydessa
5.2 Oletko saanut riittdvésti opastusta tyossisi q 7
tarvittavien ohjelmistojen kiyttoon?
yhteensd
kunnossa !
Indeksi = 3 x 100 = x 100 = 8\ ! 7' %
kunnossa + ei kunnossa

Tydterveyslaitos / Sosiaali- ja terveysministerié 2002
* kysytdédn, jos aineistotelinetti tai jalkatukea ei ole



