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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd tyohyvinvointiprojekti Porin aikuislukion
henkilékunnalle, johon kuului aineenopettajia, rehtori seka koulusihteeri. Kokonai-
suudessaan osallistujia oli 21, mutta toteutuskerroilla 1asné oli keskiarvolta 10 osal-
listujaa. Projekti oli vapaaehtoista ja tapahtui padosin tyontekijoiden vapaa-ajalla.

Projekti toteutettiin luentojen, liikuntatuntien ja teemapdivan muodossa. Projektin
teemoina olivat ergonomia, liikunta ja ravitsemus seka niska- hartiaseudun ongelmat.
Yhteensa kertoja oli yhdeksan. Jokaisesta luennosta kaikki tyontekijat, myos he, jot-
ka eivat olleet paikalla, saivat materiaalin paperiversiona. Toteutukset jarjestettiin
2012 tammikuusta huhtikuuhun.

Projektin alussa teetettiin osallistujille alkukysely. Se mittasi heidan senhetkisia lii-
kunta- ja ravintotottumuksia, tydoloja ja innostusta projektia kohtaan. Alkukyselyn
tarkoitus oli antaa suuntaviivoja projektin sisallén suunnitteluun. Lopuksi osallistujat
saivat loppukyselylomakkeen, jonka he tayttivat ja palauttivat jarjestdjille. Loppu-
kyselylla mitattiin projektin onnistumista ja osallistujien arjessa ja tydssa tapahtunei-
ta muutoksia.

Keskusteluiden perusteella voitiin todeta, ettd luennoilla ja liikuntatunneilla saatiin
aikaiseksi kognitiivisia muutoksia opettajakunnassa. Loppukyselyihin vastanneiden
mukaan projekti oli onnistunut ja siihen toivottiin jatkoa. Kyselyn mukaan projektista
oli apua Tuki- ja liikuntaelin ongelmiin ja se antoi uutta tietoa. Osallistujat kokivat,
ettd ergonomian luennosta oli eniten kaytannon hyotya.
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The objective of this thesis was to organize work well-being project for the employ-
ees of Pori upper secondary school for adults. The employees included teachers, the
head teacher and school secretary. All in all there were 21 participants but on the av-
erage on each encounter there were 10 participants. The project was optional because
most of the encounters were held during free-time.

The project included lectures, exercise sessions, and one full day of work well-being.
The lectures were themed as work ergonomics, neck and shoulder problems and ex-
ercise and nutrition. Altogether there were nine encounters. Of all the lectures every
employee were given a memo of material used. The project was carried out from
January of 2012 to April 2012.

In the beginning the participants filled in a survey that measured their exercising hab-
its, eating habits, working conditions and their enthusiasm for the project. The mean-
ing of this survey was to give the project planners guidelines for what the project
should consist of. At the end of the project the participants received a final survey
that they filled in and returned it to the organizers. The final survey measured the
success of the project and if any changes had happened in the participants’ lives due
to the project.

During the lectures and exercises you could see that there were cognitive changes
made among the participants. According to the final survey the project was a success
and they wanted continuation for the project.
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1 JOHDANTO

Tyokykyé yllapitavan ja edistavan toiminnan kasite (tyky-toiminta) tuli tutuksi 1990-
luvulla, kun tydmarkkinaosapuolet sopivat tulopoliittisen kokonaisratkaisun yhtey-
dessa toiminnan kaynnistdmisesté tyopaikoilla. Tyky-toiminnasta on saddetty tyoter-
veyshuoltolaissa (1383/2001) ja ty6turvallisuuslaissa (738/2002). Tyky-toiminnan
lisaksi 2000-luvulla on alettu puhua my6s tyhy-toiminnasta. Tyhy-toiminnalla on
haluttu korostaa tyontekijan henkista hyvinvointia ja tyoyhteisoon liittyvia toimenpi-
teitd. Tarkemmin tarkasteltuna Tyhy- ja Tyky-toiminta eivéat eroa toisistaan (Hanhe-
la, Kandolin jne. 2010, 162-164). T&ssa tyossa kdytamme tyokyky-termia tarkastel-

lessa Juhani llmarisen talomallia ja Tyhy-termid muissa yhteyksissa.

TyoOpaikan perustehtavénd ei ole terveyden edistdminen, mutta tyo- ja toimintakyvyn
yllapitamiseksi tydpaikalla voidaan estdada tyohon liittyvien sairauksien haittoja ja
edistad tyontekijoiden terveyttéd yleisesti. TyOpaikalla on jarkevééd kohdistaa tervey-
den edistamistoimet tyontekijoiden tarpeiden ja tytssd esiintyvien tyokykyuhkien
mukaan (Antti-Poika, Martimo jne. 2010, 197). Yli neljésosalla tydssa kayvista on
viimeisen puolen vuoden aikana ollut pitkaén tai toistuvasti fyysisia tai psyykkisia
oireita, joita ty0 pahentaa tai jotka ovat tydstd aiheutuneita. Yleisimpié oireita ovat
niska-hartiaongelmat, alaselan kivut, olkapaiden, késivarsien, ranteiden ja sormien
sérky, Kipu lonkissa ja jaloissa, jannittyneisyys, hermostuneisuus ja unettomuus seka
nukahtamisvaikeudet (Antti-Poika, Martimo jne. 2010, 17).

Tyopaikan jarjestamalla Tyhy-toiminnalla on terveyden edistdmisen lisaksi myds
suotuisia taloudellisia vaikutuksia. Tyhy-toiminnan valittémia vaikutuksia voivat olla
sairauspoissaolojen vahentyminen, yksil6tuottavuuden parantuminen, tyokyvytto-
myyselakkeiden vahentyminen ja ennenaikaisten kuolemien valttdminen. Tyhy-
toiminnalla vaikutetaan ndiden tekijoiden kautta positiivisella tavalla liiketalouteen,

yksil6talouteen ja kansantalouteen (Antti-Poika, Martimo jne. 2010, 36).

Ty0O- ja terveys haastattelututkimuksen mukaan (2009) opetusalalla tydskentelevét
ovat yleisesti ottaen innostuneita tyostaan ja he kokevat tyopaikan ilmapiirin keski-

maaréistd useammin kannustavaksi ja uusia ideoita tukevaksi. Tastd huolimatta opet-



tajien keskuudessa erittain tai melko paljon stressida kokevia on enemmén kuin mil-
14&n muulla toimialalla (12 %). Melko tai hyvin rasittavaksi tyonsa kokee lahes joka
toinen opettaja (46 %). Myos fyysiset tyoolot koetaan opetusalalla haastaviksi. Kou-
lurakennusten kunto, opetustilojen ilmanvaihto, akustiikka, opetusvélineet ja kalus-
teet vaativat useiden tutkimusten mukaan kehittamisté. Tyo ja terveys haastattelutut-
kimuksen mukaan opetustyd on ruumiillisesti kevyempaé, mutta henkisesti kuormit-

tavampaa kuin kaikilla toimialoilla keskimaarin (Hanhela, Kandolin jne. 2010, 235).

Toteutimme tilauksesta Tyhy-projektin Porin aikuislukion opettajille. Tyhy-projekti
sisdlsi liikunnallisia Tyhy-pdivia, terveyden edistamiseen liittyvid luentoja sek& yh-

den isomman Tyhy-teemapdivan.



2 TYOKYKY

Tyokykyé voidaan kuvata monin eri tavoin ja olemme opinnédytetydssamme kaytta-
neet Juhani llmarisen kehittdmaa Tyokyky-talomallia. llmarisen Tyokykytalo perus-
tuu lukuisiin tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikuttavia ja liittyvia teki-

JOité (Hussi, limarinen jne. 2011, 54).

Valitsimme IImarisen Tyokyky-talomallin opinndytetydomme pohjaksi, koska se sopii
hyvin opettajan tyokyvyn tarkasteluun. Opettajan tydsséa Tyokyky-talomallin jokai-
nen kerros on tyokyyn kannalta merkityksellinen. Talomallissa kuvattu, toisessa ker-
roksessa oleva ammatillinen osaaminen, korostuu erityisesti opettajan tydssé ja vai-

kuttaa oleellisesti opettajan jaksamiseen.

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteiso

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tydolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 1. llmarisen Tyokyky-talomalli (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012)

Professori Juhani lImarinen kuvaa tyokykyéa talomallin muodossa, jossa on nelja eri-
laista kerrosta. Kolme alimmaista kerrosta sisaltavét tyontekijan henkilokohtaisia
voimavaroja ja neljdnnessa kerroksessa ovat itse ty0 ja tyoolot. Talon alimmassa ker-

roksessa on terveys ja toimintakyky, jotka muodostavat tyokyvyn perustan. Tama



kerros sisaltdd ihmisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn seké ter-

veyden (Tyo0terveyslaitoksen www-sivut 2012).

Talon toisen kerroksen muodostaa ammatillinen osaaminen, jonka merkitys on ko-
rostunut viime vuosina. Tyon vaatimukset lisdantyvét ja uusia osaamisen alueita syn-
tyy jatkuvasti lisaéd. Ammatillisen osaamisen perustana ovat alan koulutus ja tyonte-
kijan ammatillinen osaaminen. Hyva tyokyky edellyttdd oman osaamisen paivitta-

mista l1api tyouran (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012).

liImarisen talomallin kolmannessa kerroksessa ovat arvot, asenteet ja motivaatio.
Asenteella ja motivaatiolla on merkittava vaikutus tyokykyyn. Mielekds ja sopivan
haasteellinen tyd vaikuttaa tyokykyyn positiivisesti, kun taas omien toiveiden ja odo-
tusten vastainen ty0 vaikuttaa siihen negatiivisesti. Kolmas kerros kuvaa mygs tyon
ja vapaa-ajan sovittamista yhteen (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012).

Talon neljannessa kerroksessa on tyd. Tahén kerrokseen kuuluvat kaikki tydpaikkaan
liittyvat asiat, kuten tyoolot, tydyhteisd, organisaatio, esimiestyd ja johtaminen.
Myds tyopaikan jarjestama tyky-toiminta sijoittuu tahan kerrokseen

(Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012).

Tyokyky rakentuu ensisijaisesti ihmisen voimavarojen ja tyon vélisestd tasapainosta.
Tasapainon I0ytdmiseksi ihminen yrittdd koko tydelaménsa ajan sovittaa omia voi-
mavarojaan tyon vaatimusten mukaisiksi mahdollisimman optimaalisella tavalla.
Tyon vaatimukset muuttuvat jatkuvasti esimerkiksi uuden teknologian seurauksena
ja ihmisen voimavarat vaihtelevat eri elaméntilanteissa ja ikaantymisen myota.

Tyokykya ei voida taysin irrottaa ympéaroivastd elaméstd, vaan perhe, ystavét, suku-
laiset ja tuttavat vaikuttavat yksilon tyokykyyn merkittdvasti. Tyon ja perhe-elaman

yhteensovittaminen on tyokyvyn kannalta tarkeé asia (Ilmarinen 2006, 80-81).



2.1 Terveys ja toimintakyky

Terveys ja toimintakyky ovat fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten tekijéiden sum-
ma. Terveys ja toimintakyky maarittavat, millaiset edellytykset ihmisell& on suoriu-
tua tyotehtavistaén niin, ettei tyostd aiheudu hénelle fyysisté tai psyykkistd haittaa.
Terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavat perinnélliset tekijat ja elintavat, kuten ra-

vinto, uni ja liikunta (Hussi, llmarinen ym. 2011, 60).

Terveys on laaja kasite, jonka merkitys riippuu siitd, mista ndkokulmasta terveytta
tarkastellaan. Jotkut sairaudet heikentévat tyokykya. On olemassa myos monia saira-

uksia, joilla ei ole vaikutusta tyokykyyn (Hussi, llmarinen ym. 2011, 60).

Toimintakyky kuvaa ihmisen kykya selviytyd tyon fyysisistd ja psyykkisista vaati-
muksista. Toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn
seka aistitoimintoihin. Fyysinen toimintakyky muodostuu kehon rakenteesta, tuki-,
litkunta-, hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvysta seka elimiston palautu-
miskyvysté ja unesta. Kognitiivinen toimintakyky muodostuu informaatioprosesseis-
ta ja se toimii oppimisen seka psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn perustana.
Aistien toiminta vaikuttaa sithen miten havaitsemme ympéristodmme. Aistien kautta
saamme palautetta omasta toiminnastamme ja pystymme sddtelemaan sité tilanteen

vaatimusten mukaan (Hussi, lImarinen ym. 2011, 60-61).

Ihmisen terveyttd ja toimintakykyéa voivat uhata tyon fyysinen ja psyykkinen kuormi-
tus. Kuormitustekijoita ovat tyohon tai tydymparistoon liittyvat tekijat kuten fyysiset
ymparistotekijat, ergonomia, tybaika ja psykososiaaliset tekijat. Kuormitustekijat ai-
heuttavat fyysisia ja psyykkisid muutoksia ja lisadvat tapaturmavaaran riskia. Taval-
lisesti kuormitusreaktioista palautuu lyhyessa ajassa tai altistuksen paatyttyd, mutta
pitk&én jatkunut tilanne ilman riittdvaa palautumista muuttaa tilanteen liian kuormit-
tavaksi. Talloin tyontekijé saattaa kokea jatkuvaa vasymysta, erilaisia tuki- ja liitkun-
taelinten toiminnan rajoituksia ja kipuja sek& mahdollisesti muita tyoperaisia sairauk-
sia (Lindstrom, Elo ym. 2002, 11-12).

Toistuva fyysinen kuormitus tydssa voi olla haitallista, mutta toisaalta kuormitusta

tarvitaan estdméan ian myo6td tapahtuvaa elimiston heikentymistd. Kuormitukseen
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vaikuttavat sen suuruus, kesto ja toistuvuus. Hankalissa asennoissa tydskennellessa
ulkoisten voimien vipuvarret pidentyvét ja kehoon kohdistuvat vaantdomomentit suu-
rentuvat. Talloin lihakset joutuvat tydskentelemadn kovemmin ja kudoksiin kohdis-
tuu moninkertainen voima. Tallainen tydskentely voi ylittdd kudosten kestokyvyn ja
aiheuttaa vaurioita joko valittomasti tai jatkuessaan liian kauan ilman elpymistaukoja
(Antti-Poika, Martimo ym. 2010, 88-89).

Fyysisen kuormittumisen lisdksi myds psyykkinen kuormitus vaikuttaa tuki- ja lii-
kuntaelinten vaivoihin. Psyykkinen kuormitus vaikuttaa siihen, miten ihminen kokee
ja tulkitsee omia fyysisia oireitaan. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat erityisesti
tyontekijan mahdollisuus saadelld omaa tydtéén ja sosiaalinen tuki. Myds tyomaaréal-
14, tyon tauotuksella ja ty6tahdilla on suuri merkitys. Kokeellisten tutkimusten mu-
kaan stressaava psyykkinen tilanne lisdd biomekaanista rasitusta. Esimerkiksi tieto-
koneella tydskentelyssa kiire ja tyotehtavien ongelmallisuus saavat aikaa hartialihas-
ten aktivoitumisen reilusti yli tarvittavan tason. Tama puolestaan liséa riskia hartia-
seudun vaivoihin. Toinen psyykkiseen stressiin liittyva vaiva on uneen liittyvéat hairi-
0t, joiden on todettu altistavan ainakin selkavaivoihin. T&ta on selitetty silla, etta uni-
vajeen seurauksena oleva vasymys heikent&d liikekontrollia ja lis&& riskid tyosken-

nelld haitallisesti kuormittavissa asennoissa (Antti-Poika, Martimo ym. 2010, 94-95).

Tyoll& voi olla sekd myonteisid ettd kielteisia vaikutuksia psyykkiseen terveyteen.
Myonteisiksi asioiksi koetaan, ettd tyo rytmittédd elaméaa ja tuo siihen merkityksellista
sisaltéa. Tyon avulla ihminen turvaa oman toimeentulonsa ja vahvistaa itsetuntoaan.
Liséksi tyolla on tarkea rooli sosiaalisen yhteenkuuluvuuden edistamisessa. PsyykKi-
sen terveyden kannalta tyd voi olla vahingollista silloin, kun se kuormittaa liian pal-
jon tai siihen liittyy Kielteiseksi koettuja asioita. Ehk&isemalla ja hallitsemalla kuor-
mittavia tydolotekijoitd voidaan edistaa tyontekijoiden mielenterveytta ja tyossé jak-
samista (Antti-Poika, Martimo ym. 2010, 70).

Psykososiaalisten tekijoiden merkitys tyontekijoiden hyvinvointiin on korostunut
verrattuna aiempiin vuosikymmeniin. Ty6eld&mé on eri aloilla jatkuvassa muutokses-
sa ja tyotahti on entistd kiivaampaa. Tyontekijoilta vaaditaan yh& parempia sosiaali-

sia vuorovaikutustaitoja (Antti-Poika, Martimo ym. 2010, 71).
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Liikunnalla on keskeinen rooli tyontekijan hyvinvointiin. Liikunta ennaltaehkéisee ja
hoitaa useita tyo- ja toimintakykyd uhkaavia sairauksia seka vahvistaa fyysisid ja
psyykkisid voimavaroja. Sdannéllisen liikunnan vaikutuksia ovat mm. sairauspoissa-
olojen véheneminen, tyokyvyn paraneminen, eldmanlaadun koheneminen, parempi
tyostressin hallinta ja rentoutuminen, unettomuuden vaheneminen ja virkedmpi uni

seka itsetunnon paraneminen (Tyo6terveyslaitoksen www-sivut).

Terveyttd ja toimintakykya voidaan edistdd arki- ja hyotyliikunnan lisaksi varsinai-
sella litkunnalla. Useimmille sopivia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi uinti, tanssi,
kavely ja sauvakévely. Parhaiten terveytta edistdd monipuolinen liikunta, joka lisaa
kestavyyttd ja lihasvoimaa. Myos lyhyet liikuntahetket tydpaivén aikana auttavat jak-
samaan paremmin. Vaikka tyOpaikoilla jarjestetddn ajoittain yhteistd liikuntaa, on
hyva fyysinen kunto tyontekijan oman aktiivisuuden varassa. Liikunnan terveyshyo-
tyjen yllapitamiseksi on liikunnan oltava saannollista, silld hyvéaé kuntoa ei voida va-

rastoida talteen (Tyoterveyslaitoksen www-sivut).

2.2 Ammatillinen osaaminen

Ammatillisella osaamisella tarkoitetaan tyon vaatimien tietojen ja taitojen hallintaa ja
niiden soveltamista kaytannon tyéhon. Tyossa parjadminen on riippuvainen siitd, mi-
ten hyvin tyontekijan osaaminen vastaa tyon vaatimuksia. Ammatillinen osaaminen
lisdd tyon hallintaa ja luottamusta siihen, ettd selviytyy tyon haasteista. Sen sijaan
kokemus puutteellisesta ammattitaidosta lisaa tyéuupumuksen riskid (Hussi, llmari-
nen, ym. 2011, 183).

Tyontekijan osaaminen syntyy kokemuksen ja koulutuksen kautta. Kokemus on
usein ikdantyneen tyontekijan voimavara. Sanotaan, ettd mitd enemman ihmiselle on
kertynyt kokemusta, sitd suurempi osa hdnen osaamisestaan pohjautuu hiljaiseen tie-

toon (Hussi, llmarinen ym. 2011, 183).
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Ty6uran aikana tietoja ja taitoja on pdivitettavg, jotta ammatillisen osaamisen taso
sailyy hyvané. Esimerkiksi toimintaympériston, tyévalineiden ja tyotapojen muuttu-
minen edellyttdd tyontekijoilta uusien toimintatapojen oppimista (Hussi, IImarinen
ym. 2011, 191).

Tydvalineiden huono hallinta hidastaa ty6tehtavista suoriutumista ja kuluttaa voima-
varoja turhaan. Esimerkiksi puutteelliset tietotekniikkataidot voivat pahimmassa ta-
pauksessa johtaa vakavaan uupumiseen ja uhata tyokykya. Ikaantyneiden tyonteki-
joiden kohdalla riskind on jopa tyomarkkinoilta syrjaytyminen (Hussi Ilmarinen ym.
2011, 200). Porin aikuislukion opettajien mukaan teknologian hyddyntdminen ja so-
siaalisen median kéyttd opetuksessa on lisaantynyt. Teknisten valineiden kayttoon
liittyy usein erilaisten vikojen ja ongelmien selvittelyd, joista moni opettaja yrittaa
selvitd omatoimisesti. Uusien teknisten véalineiden kayttd on usein opeteltava yritys-
ten ja erehdysten kautta. Tukeakin on mahdollista saada, mutta esimerkiksi kiireiden
ja tyGaikaan liittyvien tekijoiden takia opettajat eivét aina viitsi vaivata toisia (henki-
I6kohtainen tiedonanto 20.9.2012).

Tyossa jaksamisen kannalta on térkedd, ettd tyontekijd hyvaksyy oman ja tyokave-
reidensa rajallisuuden. On tarkeéd, ettd puutteet ammatillisessa osaamisessa voidaan
kohdata hyvéksyvasti ja jokainen saa olla oma itsensa tydpaikalla. (Antti-Poika, Mar-
timo ym. 2010, 170). Porin aikuislukion opettajien mukaan nykypdivan informaatio-
tulvasta pitdd osata rajata oleellinen asia ja keskittya siihen. Opettajien mukaan on
my0s ymmarrettava se tosiasia, ettd kaikkea ei voi lukea ja opiskella, vaikka haluaisi
(henkilokohtainen tiedonanto 20.9.2012).

2.3 Arvot, asenteet ja motivaatio

Positiivinen eldménasenne auttaa jaksamaan tyossd ja luo perustaa hyvélle yhteis-
hengelle. Kun ihmisen perusasenne on avoin ja positiivinen, hanelld on mahdollisuu-
det kehittya ja kasvaa ihmisend seké 16ytaa tyostaan uusia mahdollisuuksia. Negatii-
visella ja pessimistisella asenteella sen sijaan on tyopaikan ilmapiirid saastuttava

voima ja se vie mennesséan tyon iloa kaikilta (Kaivola ja Launila 2007, 103—-104).
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Ty6motivaation perustana pidetadan tyontekijan halua onnistua tydssaan ja tydpaikan
tehtdvana onkin luoda mahdollisimman hyvét puitteet sita varten. Ty6té vaikeuttavia
ja samalla motivaatiota heikentavia tekijoita ovat esimerkiksi puutteelliset ja toimi-
mattomat valineet, vanhentuneet tietojarjestelmat ja hankalat toimintaprosessit.
Tyontekijdd motivoi, kun hanelld on tieto siitd, miten hdnen tyonsa liittyy koko tyo-
paikan toimintaan ja hanella on selked késitys vastuunjaosta tydpaikalla. Mahdolli-
suus osallistua tyopaikan ja tydn muutosten suunnitteluun keventéa henkista kuormi-
tusta. My0s tyopaikan sisdinen ilmapiiri ja tyokavereiden luottamus yksilon ammatti-
taitoon lisdavat tyotyytyvaisyytta (Riikonen, Kdmarédinen ym.. s. 81).

Tutkimusten mukaan esimiehen asennoituminen vaikuttaa merkittavasti tyontekijoi-
den motivaatioon ja jaksamiseen. Alaisten tyodssd jaksamista vahvistavat esimiehen
tasapuolinen, oikeudenmukainen ja arvostava kohtelu. Sen sijaan kokemus sivuun
joutumisesta ja tarpeettomuudesta vaikuttaa tyontekijaan lannistavasti ja vahentaa
tyémotivaatiota (Antti-Poika, Martimo ym. 2010, 171).

2.4 Tyo

lImarisen tyokykytalossa tyohon liittyvia asioita ovat muun muassa tyOympaéristo,
tybajat ja tyOpaikan sosiaaliset suhteet. Tyohon liittyvét tekijat vaikuttavat tyonteki-
jan fyysiseen ja psyykkiseen kuormittumiseen, voimavarojen hyddyntamiseen ja ke-
hittdmiseen tydeldmassd, voimavarojen palautumiseen ja tyon ja vapaa-ajan yhteen-
sovittamiseen (Hussi, IImarinen ym. 2011 s. 67).

Tyo6hon kuuluvat myés esimiehet ja johtajat, jotka vastaavat tyon tuloksellisuudesta,
turvallisuudesta ja tyontekijoiden hyvinvoinnista. Heilld on mahdollisuus vaikuttaa
ty6oloihin, tydyhteison toimivuuteen ja tyopaikan ilmapiiriin. Ndma tekijat vaikutta-
vat myos kaikkiin alempiin tyokykytalon kerroksiin: psyykkiseen ja fyysiseen hyvin-
vointiin, tydsséa jaksamiseen, ammatilliseen osaamiseen, motivaatioon ja tyfasentei-
siin. Esimiestyohon kuuluu tyokykyuhkien hallinta ja henkildston voimavarojen ke-

hittyminen (Hussi llmarinen ym. 2011 s. 67).
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Turvallinen ja terveellinen tydymparistd on hyvén tyokyvyn kulmakivia. Tyonanta-
jan velvollisuutena on selvittaa tyépaikan mahdolliset vaaratekijat ja huolehtia vaara-
tilanteiden ennaltaehkéisysta. Ty6paikalla huomioitavia tekijoita ovat mm. ilmastoin-
ti, kemikaalit ja polyt, melu, sisdilma ja — ympéristo, séteily ja valaistus seka tarina
(Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2011).

Tybaika on yksi merkittava tyokykyyn vaikuttava tekija. Thminen on biologisesti
paivaeldja, joka on kehittynyt olemaan valoisaan aikaan hereilld ja pimeddn aikana
nukkumassa. Vuoroty0té tekevan voi siksi olla vaikeaa sopeutua unirytmin muutok-
seen, ja tama nakyy voimakkaana uneliaisuutena paivalla seké univaikeuksina yolla.
Myos ylipitkien tydviikkojen aikana (erityisesti yli 50 tuntia viikossa) univaikeudet

lisdéntyvat ja tydssa jaksaminen heikentyy (Antti-Poika, Martimo jne. s. 125-126).

Porin aikuislukion opettajien mukaan heidéan tydaikansa on hyvin joustava, eika var-
sinaista sdanndllista tydaikaa ole. Varsinainen opetustyd tehddan kuitenkin aamu-,
péiva- ja ilta-aikaan. Osa opettajista tekee pelkdstddn aamuvuoroa, osa pelkastaan
iltavuoroa ja osa molempia vuoroja. Varsinaisen opetuksen ulkopuolisen tyon osuus
on lisaantynyt. Aikuislukion opettajan tydssa riskina on helposti se, etta tyota tulee
tehtyd myds tydajan ulkopuolella, vastaillessa esimerkiksi verkkokursseihin liittyviin
kysymyksiin. Kurssien suunnitteluun kuluu helposti paljon aikaa ja opettajien on
osattava itse mitoittaa tyon suunnitteluun kuluva aika (henkil6kohtainen tiedonanto
20.9.12).

Porin aikuislukion opettajien mukaan ty® ruuhkautuu syys- lokakuussa niin, etté ai-
kaa rentoutumiseen ja lepoon ei j&é tarpeeksi aikaa. Kevééalla kursseja on yleensé va-
hemman, abiturientit ovat lukulomalla ja koulutyd sujuu jouhevammin kuin syksylla
(henkilokohtainen tiedonanto 20.9.12).

Ty0paikan sosiaaliset suhteet vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen, silla
niiden on todettu lieventavén stressid ja ahdistusta. Esimies voi osoittaa sosiaalista
tukeaan arvostamalla tyOyhteison jasenié ja suhtautumalla heihin myonteisesti. Myos
tyokaverit toimivat usein tarkeind sosiaalisen tuen lahteind. Tutkimuksen mukaan

suurin osa (useampi kuin nelja viidestd) opetustyota tekevistd kokee, ettd tyotoverit
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antavat usein tai aina sosiaalista tukeaan kuuntelemalla. Opettajat kokivat myos saa-
vansa apua ja tukea riittdvasti kollegoiltaan (72—79% vastaajista) (Lindstrom, Pahkin
ja Vanhala 2007, 16)

Haastattelujen perusteella Porin aikuislukion opettajat kokevat, ettd heidan on help-
poa keskustella tyoyhteisossédéan kaikenlaisista eteen tulevista ongelmista ja kollegi-
aalista tukea on aina saatavilla. Opettajat kokevat, ettéd tydyhteisd on tarkea voimava-
ra tyossa jaksamisessa ja kehittymisessa. Haastattelujen perusteella tyoyhteisdssa yh-
dessé tekeminen on vélttaméatonta, silla opettajan tyota ei yksin jaksa kovin kauan
tehd& (henkilokohtainen tiedonanto 20.9.12).

Yhteisty6ta opettajat tekevat mm. aineryhmissa ja koulun toiminnan kehittamisessa.
Myos koulutuksista saatu tieto jaetaan kollegoiden kesken. Opettajien mukaan kolle-
goiden kiinnostus- ja osaamiskohteet vaihtelevat, mika rikastuttaa tyoyhteisod. Haas-
tattelujen mukaan opetustyossa verkostodly ja — tieto on voimaa! (henkilokohtainen
tiedonanto 20.9.12).

3 OPETUSTYO

Opettajuus on kasitteend epdmaéardinen ja sana viittaa opettajana olemiseen, opettajan
tyon piirteisiin ja asemaan tydyhteisossa seka yhteiskunnassa. Opetustyon péasisél-
toné on jarjestaa erilaisia kasvatus- ja opetustilanteita. Opettajan yksi tarkeista tehta-
vistad on kasvattaa lapsia ja nuoria yhteiskunnan kulttuuriin ja opettajalta edellyte-
tdankin muita ammattiryhmid enemman omien arvojen ja kasvatusajatusten esille-
tuomista (Lakaniemi & Méatta 2005, 7).

Lukio-opetus on yleissivistavaa opetusta nuorille ja aikuisille. Lukioissa tydskentelee
rehtoreita, lehtoreita sek& p&é- ja mahdollisesti sivutoimisia tuntiopettajia. Opettajat
tyoskentelevat aineenopettajina ja heiddn tyomaadransd voi vaihdella jaksoittain.
Suomessa lukiot ovat luokattomia, opetus on jaksotettua ja oppiaineiden oppimaaréat

kurssitettu (Ammattinetin www-sivut).
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Oppilaiden lisaksi opettajan tyo siséltdd yhteistyotda muun muassa perheiden, kolle-
goiden sekd muun yhteiskunnan kanssa. T&st4 huolimatta opettajan tyo on usein hy-
vin itsendistd, eivatkd opettajat puutu toinen toistensa tyohon. Etuna on, ettd kukin
saa tyoskennelld omien ndkemystensd mukaan eikd opettajan pedagogisia kykyja
aseteta kyseenalaisiksi. Toisaalta tastd seuraa my0ds vahentynyt yhteistyd kollegoiden
kanssa, avoimen keskustelun puuttuminen seka heikentynyt avunsaanti tydssé (Laka-
niemi & Maatta 2005, 8.).

Porin aikuislukion opettajien tyénkuva on hyvin moninainen, silla varsinaisen ope-
tustyon lisdksi tyohon kuuluvat vesot, opettajainkokoukset, aineryhmatydskentely,
opetussuunnitelmatyd, koulun kehittdmiseen liittyva ty6 seka kurssien markkinoin-
tiin liittyva tyd. Opettajan on péivitettdva omaa osaamistansa jatkuvasti, koska opis-
kelija-aines on vaativaa, heterogeenistd ja ik&jakaumaltaan moninaista. Aikuislukio-
opiskelijoiden joukossa on myos paljon erityisohjausta tarvitsevia opiskelijoita, mika

vaatii opettajaltakin paljon erityishuomiota (henkilokohtainen tiedonanto 20.9.12).

Vanhemmassa tutkimuksessa, jossa vertailtiin kymmenen eri Euroopan maan lukio-
opettajien hyvinvointia, havaittiin, ettd suomalaisten opettajien hyvinvointi oli Eu-
roopan huippua. Suomalaiset lukio-opettajat pitivat tydtdén haasteellisempana ja ko-
Kivat voivansa vaikuttaa tydhénsa enemman kuin eurooppalaiset kollegansa. Lisaksi

he kokivat suhteensa oppilaisiin paremmiksi (Rasku & Kinnunen 1999).

Tutkimusten mukaan opettajien tydhyvinvointiongelmat lisaantyivat eri maissa.
Opettajien mukaan tydn henkistd kuormittavuutta lisasivat muun muassa kiire, hairit-
sevasti kayttaytyvat oppilaat, oman ammattitaidon puute, liika byrokratia, liian suuri
tyokuormitus, tuen ja palautteen puute, paperityon suuri méara ja tyon arvostuksen
puute. Kuormittavia tekij6ita oli siten 10ydettavissa itse tyostd, tydoymparistosta, op-

pilaista ja opettajista itsestdan (Onnismaa 2010, 15-16).

Onnismaan vuonna 2006 tehdyn tutkimuksen mukaan lukio-opettajat kokivat huolta
opiskelijoiden syrjaytymisriskistd ja hyvinvoinnista. Lisaksi heitd huolestutti myos
opetussuunnitelmasiséltjen ja ylioppilastutkintovaatimusten vélisen kuilun syvene-
minen (Onnismaa 2010, 19).
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Psyykkisen kuormittavuuden oireita opettajilla olivat tutkimusten mukaan turtumus,
kyynisyys, unettomuus ja fyysiset oireet. Opettajien keskuudessa stressid kokevia
opettajia oli vuonna 2006 tehdyn tutkimuksen mukaan 13 %, kun vuonna 2003 heita
oli vielda 18 %. Vaikka maéara oli vahentynyt, koettiin tydstressia opetusalalla edel-
leen enemmaén kuin milldé&dn muulla toimialalla

(Onnismaa 2010, s.).

4 ERGONOMIA

Ergonomia on tieteenala, jonka kohteena on ihmisen ja jarjestelman muiden osien
vuorovaikutuksen ymmartaminen, sekd osaamisalue, joka soveltaa teoriaa, peri-
aatteita, tietoja ja menetelmia suunnitteluun ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman

kokonaissuorituskyvyn optimoimiseksi.

- IS0, International Organization For Standardization, SFS-EN 1SO
6385

Ergonomia on jaettu kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen, kognitiiviseen ja organisato-
riseen ergonomiaan. Fyysiseen ergonomiaan kuuluu fyysisen tydympariston, tyopis-
teiden, tyovalineiden ja tydmenetelmien suunnittelu. Kognitiivinen ergonomia sisél-
taa jarjestelmien ja niiden kayttéliittymien ja tiedon esittdmistapojen suunnittelun.
Organisatorinen ergonomia omana osa-alueenaan sisaltaa henkildston, tyéprosessien,
tyokokonaisuuksien ja tydaikajarjestelyjen suunnittelun seka tuotannon, toiminnan
laadun ja yhteistyon kehittdmisen. Ergonomia on tutkimus- ja tiedonalue, joka yhdis-
t4& teoriaa ja kaytdnt6d monilta eri tieteenaloilta, kuten tekniikkaa, fysiologiaa ja
psykologiaa. (Launis & Lehteld, 2011) Tassa tydssa keskitytddn enemmaén fyysiseen

ergonomiaan, koska opettajan tydssa se korostuu eniten ergonomian osa-alueista.

Usein ergonomia kohdistuu opetustydssa tyoprosesseihin ja teknisiin ratkaisuihin.
Na&itd ovat koneet ja laitteet, kalusteet, tilat, ty0jarjestelyt, tehtdvét ja fysikaalinen
ympadristd. Kuitenkin monesti tuntuu, ettd ergonominen tutkimus kohdistuu yksittai-

seen tyontekijaan, vaikka sen perimmadinen tarkoitus on arvioida laitteen kaytetta-
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vyyttad tai toimintatilanteen kuormittavuutta ja tunnistamaan niissé korjaus- ja kehit-
tdmistarpeet. Hyddyntamaélla ergonomian tietoja, voidaan parantaa tyontekijan tyo-
hyvinvointia monella eri osa-alueella, jolloin tydskentely ja tyon tuloksellisuus para-
nee. (Launis & Lehteld, 2011)

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen vaikuttavat erityisesti tyoskentelyasennot, tyoliik-
keet ja voimankayttd tydssd. Tyon suunnittelun kannalta on tarkedd huomioida tuki-
ja litkuntaelimiston, hengitys- ja verenkiertoelimiston seka aistien suorituskyky suh-

teessa tyon vaatimuksiin (Riikonen, K&mardinen jne. s. 95).

4.1 Ergonomia opetustilanteessa

Euroopan eri maissa toteutetun tutkimuksen (Rasku ja Kinnunen 1999) mukaan hie-
man yli puolet lukion opettajista oli tyytymattémia fyysiseen tydoympéristoon. Fyysi-
nen ymparisto kasittdd koulurakennuksen ja sitd ymparoivan ulko-alueen ja fysikaali-
set olosuhteet, kuten lampdolosuhteet, melun ja valaistuksen seké& biologiset, fysikaa-
liset, ja kemialliset tekijat (Savolainen 2001). Vain vajaa kolmannes opettajista kui-

tenkin tunsi, ettd koulujen tyéskentelypaikkojen ergonomia oli heikko.

Koulumaailmassa on monia tekijoitd, jotka voivat hankaloittaa hyvén ergonomian
toteutusta. Luokkatilat ovat monesti useamman opettajan kaytdssa, varsinkin toisen
asteen opetuksessa, ja tilat ovat rajallisia. Opettajat voivat pdivan aikana myds vaih-
taa koulua, joka lisdé edelleen yhden luokan kayttajien méaréa. (Henkilokohtainen
tiedonanto, 28.4.2012)

Nykyédan suurimmassa osassa kouluja ovat tarvittavat nykyaikaiset laitteet. Pelkés-
taan silla, ettd on hyvét opetusvalineet, ei voida taata hyvaa tyohyvinvointia edista-
vaé ergonomiaa. Esimerkiksi tilanpaljous tai -puute ja laskupinnan méaara vaikuttavat
paljon opettajan ergonomiaan hanen opettaessaan istuen luokassa poydan darella tai
seisten luokan edessa. Puutteelliset opetustilat ja -valineet lisésivat opettajien tyon

fyysista kuormittavuutta (Rasku ja Kinnunen 1999).
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4.1.1 Luokkatila

Useimmiten opettajan pOyté on sijoitettu luokan eteen. Siit4 han nékee hyvin opiske-
lijat ja pystyy antamaan verbaalista tietoa. Siit4 kohdasta kuitenkin opettajan taytyy
usein olla Kiertyneessa asennossa, kun han néyttda opetusmateriaalia dokumenttika-
meran Kautta tai piirtotaululta. Opettajille tulisi mahdollistaa tydskentely ergonomi-
sesti hyvassé asennossa. Luokkatilat ovat usein myos liian ahtaita. Luokissa voi olla
ahdasta litkkua ja oppilaillakaan ei valttaméatta ole tarpeeksi tilaa. Samalla myos
opettajan kayttéon jadva tila on pieni. (Havainnointikdynti; Kauppinen ym. 2010,
236)

Opetustydssa haasteena ovat pitk&an olleet huono sisdilma ja sen mukanaan tuomat
terveyshaitat. Sadstotoimien myota luokkakoot ovat suurentuneet luokkatilojen pysy-
essd samankokoisina. Tdmén seurauksena luokkaan tuleva korvausilma ei riit4 ta-
kaamaan riittdvad ilmanvaihtoa varsinkaan silloin, kun myos poistoilmanvaihto ei
toimi kunnolla. Jos lisaksi vield unohdetaan luokkatilojen tuuletus tauon aikana, on
kohonneen hiilidioksidimaaran takia uhkana vasymys, paansarky ja tukala olo. Hy-
van ilmanvaihto edellyttaa, ettd ilmanvaihtojarjestelma toimii, se on oikein mitoitettu

ja huollettu ja ettd sitd osataan kayttaa oikein (Heikkila-Laakso, Rajakaltio jne s. 63).

Tutkimusten mukaan joka toisessa peruskoulujen ja lukioiden koulurakennuksessa
on todettu kosteus- ja homevaurioita. Tallaisissa rakennuksissa tyoskentelevilla opet-
tajilla on esiintynyt runsaasti hengitystietulehduksia, silmétulehduksia seka yleisoi-
reina muun muassa paansarkya ja vasymysta. Oireita ovat saaneet erityisesti naiset,
ikdantyvat ja kauan tydeldmassa olleet. Tutkimuksen mukaan koulurakennusten kor-

jauksilla on pystytty vdhentdaméaan opettajien sairastamista ja oireita (oph.fi. s. 9).

4.1.2 Istuen tapahtuva opetus

Luokkaopetuksessa on suurena positiivisena puolena se, ettd opettajan ei tarvitse is-

tua tai seistd koko tuntia. Istuessa fyysinen aktiivisuus j&& hyvin véhaiseksi ja seistes-
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sd jalkoihin kohdistuu koko ajan koko kehon paino. Istuessa pitkdén “’staattinen asen-
to voi aiheuttaa vaivoja varsinkin selén, niskan ja hartian alueella, ja paikallaan oloon
voi liittyd vatsan toimintahdiri6itd ja jalkojen turvotusta. Kumarassa istuma-
asennossa on myos hengitystilavuus pienentynyt”. Huono istuma-asento on riskite-

kija niska-hartiaseudun tuki- ja liikuntaelinsairauksille. (Launis & Lehteld 2011)

Kun opettaja istuu, tuolin taytyy tayttaa tiettyja vaatimuksia. Vaikka opettaja istuisi
opettaessaan, han harvoin on koko aikaa paikallaan, vaan liikkuu myos tuolin kanssa.
Tama vuoksi tuolilta vaaditaan melko paljon. Istuimen ollessa oikeanlainen se suo
edellytykset tehokkaille ja tarkoille tyoliikkeille, hyvélle ja rennolle tydasennolle ja
toistuvalle asennon vaihtelulle. Istuimen tulee tukea opettajan asentoa, varsinkin se-
ldn asentoa, seka myotéilla hanen liikkeitdadan. Selan alaosan olisi istuttaessa oltava
mieluiten lahes seisoma-asentoa vastaavassa asennossa, jolloin selkéranka on luon-
nollisesti notkossa. (Launis & Lehteld 2011) Tallgin alaseldn nikamat asettuvat niin,
ettd paine jakautuu tasaisesti koko selkérangalle. Jotta tdma mahdollistuu, tulee tuo-

lin lannerangan tuen olla sopiva ja séadettava. (Launis & Lehteld, 2011)

Opettaessa késiliikkeiden tarkkuus (kirjoittaminen, dokumenttikameran kaytt0) vaatii
sen, ettd kasilla voi nojata tarvittaessa pOytdpintaan ja vartalon asento on hieman
eteenpdin nojautuva. Taman tyyppisessa tilanteessa reisien suunta tulisi muuttaa
alaspain. Laaja katselualue taas vaatii sen, ettd opettajalla on mahdollisuus n&hda
kaikki luokassa olevat oppilaat vaivatta myos istuessaan. Oppilaiden nakemista hel-
pottaa se, ettd nakokentdn edestd otetaan pois turhat esineet. (Launis & Lehteld,
2011)

Istuimen tdrkeitd ominaisuuksia on helposti sédettdvyys ja tyéhon soveltuvuus. Is-
tuimesta riippuen siitd tulisi pystya saatdmaan sen istuinpintaa, istuinkorkeutta sel-
kanojaa, niskatukea ja kyynarnojia. Istuin tulisi olla myds sopivan kokoinen kéytta-
jalleen. Jos yhté luokkaa kayttadé kaksi aivan erikokoista henkiléa, molemmilla tulisi

olla itselle s&adettdva tuoli. (Launis & Lehteld, 2011)

Opettajan tyohon soveltuvia tuoleja 10ytyy useita. Tallaisia tuoleja ovat esimerkiksi
satulatuolit ja matalaselkanojaiset tyétuolit. Ennen tydistuimen valintaa pitdisi istuin-

ta testata kunnolla, mieluiten todellisessa tyotehtdvéssé ja useamman pdivan ajan.
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Uuden ty6tuolin saapuessa tai tyontekijan aloittaessa uudessa tyopisteessa, hénen
tulee opetella tuolin s&&dot ja osata niita kayttaa. Jos luokassa opettaa enemman kuin
yksi opettaja, molempien tulisi aina séataa tuoli itselle sopivaksi. (Launis & Lehtela
2011)

4.1.3 Seisten opetus

Tunnilla opettaessa on hyva myos vélilla opettaa seisten. Silloin fyysinen aktiivisuus
lisddntyy tyopéivén aikana seka aineenvaihdunta ja verenkierto vilkastuvat, mika pa-
rantaa tyossd jaksamista. Seistessd selkd on paremmassa luonnollisessa asennossa
kuin istuessa. Seisoma-asennossa voidaan valttaa turhia kiertoliikkeitd, joita tulee
huomaamattomasti poydéan &aressa istuessa ja samanaikaisesti taululta tai valkokan-
kaalta nédytettdessa opetusmateriaalia. Kéyttdessa karttakeppid osoittamiseen taytyy
kuitenkin huomioida se, etté ottaa kadntavia askeleita, jottei turhat ylavartalon ja nis-

kan kierrot korostuisi myos siind asennossa.

4.1.4 Opetuksen tekniset laitteet

Ké&vimme havainnoimassa projektiin osallistuneen koulun tiloja. Kaikissa luokissa on
dokumenttikamera, tietokone sekd projektori valkokankaineen. Naiden laitteiden li-
séksi opettajat kertovat kayttdvansa koulussa dvd-soitinta ja internetid. Kotona tyos-
kennellessa heilld on ké&ytdssa usein kannettava tietokone ja langaton internetyhteys.
(Henkildkohtainen tiedonanto, 20.9.2012) Kaikki luokat ovat melkein samankokoi-
sia. Luokan pohjan muoto voi vaihdella, jolloin luokan huonekalujen sijoittelu on
erilainen. Poytétilaa on aika niukasti, jolloin opettajat joutuvat olemaan pienessé ti-
lassa kayttédessaan naita laitteita. Talloin papereille ja teknisille laitteille ei aina 16ydy
tarvittavaa toimivaa jarjestystd, joka osaltaan vaikeuttaa opetuksen sujuvuutta. (Ha-
vainnointikaynti 17.2.2012.) Edella mainitut tekniset laitteet kuitenkin véhentavat
ylaraajojen kuormittumista, koska niiden ansiosta ei valttdmatta tarvitse Kirjoittaa
liitutaululle. Aikaisemmin liitutaululle Kirjoittaessa toinen yldraaja saattoi olla pitkia-

kin aikoja d4riasennossa. Tadma aiheutti olkanivelen rasitustiloja.
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4.2 Nayttopaate ergonomia

Opettajat kayttavat oppituntiensa suunnitteluun erilaisia aikoja. Opettajan velvolli-
suuksiin kuuluu muulla ajalla tapahtuva opetustyon suunnittelu. Téhén tyohon kulu-
van ajan opettaja saa itse paattaa, ja tdima tyé on huomioitu palkkauksessa (Eskelinen
séhkdposti 14.5.2012). Huolimatta siitd kuinka paljon he siihen aikaa kayttavét, niin
nykyadn suurin osa opettajista suunnittelee tunnit tietokoneen adressa. Usein koulut
tarjoavat mahdollisuuden opettajille tietokoneen kayttoon tyon suunnittelua varten.
Kuitenkaan aina siihen ei ole mahdollisuutta, jos esimerkiksi koneet ovat ruuhkautu-
neet ja koneen vapautumisen odottamiseen ei ole aikaa. Taman takia toiset opettajat
suunnittelevat tuntinsa kotona. Toisaalta suunnittelupaikkaan voi liittya ajank&yton
tehokkuuden ajatus ja se, ovatko oppitunnit paivélla vai illalla tai sekd ettd kuten

esimerkiksi aikuislukioissa.

Opettajien suunnitellessa kotona, heiddn ergonomiaansa (poytatasot, tyotuolit, lait-
teet, tilat, yms.) ei voi vaikuttaa muut kuin he itse. Jos opettaja suunnittelee kuitenkin
tuntinsa tyOpaikan tiloissa ja tydpaikan tarjoamilla vélineilla, hén voi tilojen tai véli-
neiden toimimattomuuden ilmetessé valittaa siitd tiedon lahiesimiehelleen, joka voi

edelleen vaikuttaa opettajien tydhyvinvointiin.

Tyoturvallisuuslain 5. luvussa Tyo6ta ja tydolosuhteita koskevat tarkemmat sdannok-
set on eritelty tarkemmin ergonomiaa, fyysistd, henkista ja sosiaalista kuormittavuut-

ta seka joitakin muita tyon vaaroja koskevat sddnnokset (Tyoturvallisuuslaki 5/2002).

“Nayttopaatetyota tekevélle tyontekijalle aiheutuvien haitallisten tai vaarallis-
ten kuormitustekijoiden vahentamiseksi tydonantajan on jarjestettava tyonteko
mahdollisimman turvalliseksi. Valtioneuvoston asetuksella voidaan antaa tar-
kempia sdannoksia nayttopaatetyon jarjestamisesta ja nayttOpaatetydssa kay-
tettaville tyopisteille, teknisille laitteille, apuvalineille ja ohjelmistoille asetet-
tavista vaatimuksista. ”

Tyéturvallisuuslaki, luku 5, § 26

Néayttopaatetyoskentelyssa tyopisteeltd vaaditaan tiettyja ominaisuuksia. YKksi tar-

keimmistd ominaisuuksista on, ettd sen taytyy olla helposti sé&dettavissa, varsinkin
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jos tyOpistettd kayttad useampi kuin yksi tyontekija. Talloin mm. ty6tuolin tulee olla
kaikille sopivan kokoinen. Jos tyoyhteisdssa on selkedsti pieni- tai suurikokoisempi

henkil®, hénella tulisi olla oma tuoli. (Launis & Lehteld, 2011)

Tila, jossa tyGpiste on, taytyy olla siisti viihtyis4 ja esteeton. Tyopisteelle pitad paasta
helposti, tielld ei saa olla laatikoita tai muita esteitd. Yhden tyontekijan tyopiste tulisi
olla minimissadn 7-8 m?:4 ns. ”lokerossa” ja 10- 12 m2 omassa huoneessa. Tilaa tu-
lee siivota tietyin valiajoin, jotta pdly ei aiheuta ongelmia tyontekijdille. llmanlaatua
tulee myos tarkkailla. (Launis & Lehteld, 2011)

Parhaassa tapauksessa tyotaso on séadettava. Tason korkeus tulisi sadtaa tyotehtavan
luonteen ja tyontekijan mittojen mukaan (Cedercreutz & Hanhinen 2005). Erityisen
hyva on, jos poydalla sijaitsevaa nayttOpééatetta pystyy poydan saadoilla nostamaan
yl6s tai laskemaan alas. Poydan pinta tulisi olla materiaalia, joka ei heijasta valoa,
jotta nakeminen ei heikentyisi. Ty0ssd, jossa tarvitaan kasien tuettua liikuttelemista,
kuten nayttopéatetyo, tulisi tason olla 0-5 cm kyynarkorkeutta ylempana (Launis &
Lehteld 2011). Tyoskentelytason alla tulee olla jaloille tarpeeksi tilaa. POydéan alla,
jalkatilassa, ei saisi olla mitéan tukirautoja, mihin jalat saattaisivat osua, eikd mitaan
mika rajoittaa tyontekijan padasya mahdollisimman lahelle pdytad. Tasolla pitéa olla
tarpeeksi tilaa nappdimistolle ja hiirelle seka ranteiden tukemiseen. Tarvittaessa nay-
ton ja ndppaimiston valiin tulisi mahtua aineistoteline. Tarvittaessa voidaan hankkia
erilaisia lisdvarusteita kuten erillisid kallistettavia tasoja tai ranne- ja kyynartukia.
(Launis & Lehteld, 2011)

Tietokoneen néyttd pitdisi sijoittaa suoraan tyontekijan eteen, jotta valtetddn turhia
kiertoliikkeitd. Sen lisdksi paate tulisi sijoittaa oikealle etdisyydelle ja korkeudelle.
Tyoterveyslaitos suosittelee, ettd nayton hyva etéisyys on 60- 75 cm (max. 85- 100
cm, riippuen tyontekijdn omasta kokemuksesta) ja nayton yléreunan tulisi olla noin
20- 30° katseen vaakatason alapuolella. Naytto tulisi myos séétaa siten, ettd sisa- eika
luonnonvalo hdikéise ndyttod. Suositeltu valon maara toimistossa on 500 Ix (luksia)
(Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2012). Epdsuoravalaistus on suositeltavampi kuin
kohtisuoraan tuleva valo. Nayton ja nappaimiston sijainti toisiinsa nahden on téarkeé.

Pa&n liikkeet tulisi minimoida, joten pelkalla silmien liikkeell& pitéisi pystya kontrol-
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loimaan sek& naytto ettd néppéaimet. Nama sdadot auttavat silmaa jaksamaan kau-
emmin. Tarvittaessa, jos pelkat tyopisteen saadot eivat auta mahdollisiin nékdongel-
miin, voidaan hakea erityistydlasit, jotka ovat suunniteltu juuri sinun omaan tyopis-

teeseesi sopiviksi. (Launis & Lehteld)

Ty6tuolilla on tiettyja perusvaatimuksia. Sopiva ty6tuoli suo mahdollisuuden tehok-
kaille ja tarkoille tyoliikkeille, hyville ja rennolle ty6asennolle ja toistuvalle asennon
vaihtelulle. Tuolin ollessa kéyttdjalleen sopiva se vahentdd istumisen haittoja huo-
mattavasti. Tyotuoli pitéisi pystyd sddtdmaan vaivattomasti niin, ettd tyontekijélla on
mahdollisuus istua ryhdikk&assa asennossa, jolloin selk&d on mahdollisimman saman-
laisessa asennossa kuin seistessékin. Jos asento on koko ajan huono ja selkéd péaésee
pyOristymaan, osa vélilevyista rasittuu, mika taas voi altistaa tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksille. Tdssd asiassa erityisen tarked on lanneseldn tuki, joka asettaa rangan hy-
vaan asentoon (Launis & Lehteld 2011). Tuolin selkdnojaa pitdd pystyd sdatdmaén

myos ylé-ala- suunnassa, jotta ristiselantuki saadaan oikeaan kohtaan.

Tyotuolin istuinpinnan tulee olla korkeudeltaan sdédettavé, kuten myos istuinpinnan
syvyys, jotta istuinkyhmyihin ja reisiin ei kohdistu liikaa painetta. Istuimen korkeus
on hyva silloin, kun jalkapohjat ylettyvdt maahan ja polvet ovat noin 90° kulmassa.
Jos esimerkiksi poytatason vuoksi istuinta ei voi saataa siten, ettd jalkapohjat yletty-
vat maahan, voidaan hankkia pdydan alle jalkatuki. Ty6tuolin kyynérnojia on hyva
pystya sadtdmaan ylos ja alas seka sivuille. Joskus voi olla hyvé, ettd kyyndrnojat
voidaan ottaa pois, varsinkin jos ne rajoittavat tyontekijan paasya poydan lahelle.
(Launis & Lehteld, 2011) TyoOpaikoissa, joissa samaa tydtuolia voi joutua kayttamaan
monet ihmiset, tulisi tuolien olla ns. kiintedrakenteinen yleisistuin, jonka selkanoja ei

ole liian voimakkaasti muotoiltu. (Launis & Lehteld, 2011)
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Kuva 2 Oikea tydskentelyasento ndyttpéatetydskentelyssa. (Tydsuojeluhallinto, 2010)

4.3 Adniergonomia

Opettajat ovat puhetyoldisig, joten heidan &anensa on kovalla koetuksella. Jo pelkés-
td&n omilla hyvilla tavoillaan opettaja voi parantaa ja huoltaa &antdan. On olemassa
joitakin haittatekijoitd, jotka voivat haitata puheen kéayttoéa kuten ympariston melu,
tilojen huono akustiikka ja suuret etdisyydet (Launis & Lehteld 2011). Néiden liséksi
puheeseen voi negatiivisesti vaikuttaa kuiva ilma ja ilman ep&puhtaudet, huonot ty6-
asennot ja veto sekd tyontekijan omat toimintaan liittyvat tavat, joilla hd&n huomaa-
mattaan rasittaa aanielimistoaan (Tyoterveyslaitos, Tietokortti 16, 6/2009). Puhetta
voi my0ds heikentdd, kun tyontekija vapaa-ajallaan harrastaa esim. laulua, jolloin aani
rasittuu entisestadn. Hetkelliset terveydentilat kuten nuha, tukkoinen nend, allergiat,
yské, flunssa ja astma haittaavat puheen kulkua (Sala, Sihvo & Laine 2003, 30).

Aénta voidaan saistas, auttaa ja voimistaa. Adnen kuntoa tulee harjoittaa jatkuvasti
samalla tavalla kuin muutakin lihaksistoa (Sala ym. 2003, 30). Puhujan taytyy valttaa
puhumista kovadénisten laitteiden lahelld. Esimerkiksi tarvittaessa suljetaan luokka-

huoneen ovi, jotta kdytdvan aanet eivat kantaudu luokkaan. Puhujan kannattaa puhu-
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essaan huomioida asentoansa. Hyvassé asennossa hengityselimisto ja kurkunpéé voi-
vat liikkua esteettomasti ja &ani paésee kulkemaan vapaasti ulos (Tyoterveyshuolto,
Tietokortti 16, 6/2009).

Hyvésséa dédnenkéyttdasennossa pidat leuan-, kaulan- ja hartianseudut rentoina, puhut
kuulijoihin péin kadntyneend, véltat paan kiertyneitd asentoja ja valtat vékisin laske-
masta tai nostamasta leukaa liikaa (Sala, ym. 2003, 31). Hyvaan &anenkéayttdasen-
toon kuuluu myds oleellisena asiana hyva ryhti ja jaloissa hartioiden levyinen haara-

asento.

Puhetyoléisille oma danenhuolto, eli omasta danesta huolehtiminen, pitdisi kuulua
normaaliin elamaan. Joillakin voi olla jopa oma a4nenhuolto-ohjelma. Aanta voidaan
huoltaa erilaisilla &&niharjoituksilla ja adnenavauksilla seka rentoutuksella. Puhuessa
pitk&d&n on hyva valilla ottaa hiukan huoneenlampdista vettd, koska nielaisu rentout-
taa kurkunpaatd. Samalla neste kostuttaa aanielimistod ja pitaa aanihuulten limakal-

von notkeana. (Sala ym. 2003, 30).

4.4 TyoOn tauotus

Tiiviissa nayttopaatetyoskentelyssa on térkeda pitdd ainakin kerran tunnissa muuta-
man minuutin tauko, koska se elvyttadéd kehoa. Jos paivén aikana tekee pelkastaan is-
tumatyotd, on hyva nousta kerran puolessa tunnissa ylos tyotuolista. Useammat lyhy-
et tauot paivassa ovat tehokkaampia, kuin yksi pidempi tauko koko paivén aikana.
Silmien rasitus véhenee ja ajatustoiminta palautuu taukojen aikana. Dynaamiset har-
joitteet seka pienet venyttelyt taukojen aikana rentouttavat erityisesti niska- hartia-
seudun lihaksia, jotka ovat kovassa rasituksessa nayttopaatetydskentelyssa. Harjoit-
teiden johdosta myds verisuonien virtaus lisdantyy, kuona-aineiden poistuminen li-
haksista nopeutuu ja hapen seka ravintoaineiden saanti paranee. (Ty6terveyslaitoksen
www-sivut 2012; Orell & Ruuska 2008, 14-15).
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Tyon suunnittelu ja tyojarjestelyt kuuluvat oleellisesti tyon tauottamiseen. Tyojarjes-
tely kattaa kaikki toimenpiteet tyon jakamisesta ja organisoinnista. Tauot ja vélitun-
nit ovat opettajille tarkeitd, koska silloin he pystyvat irtautumaan oppilaista. (Perkio-
Mékeld, Mékitalo & Nevala 2002) Tyojarjestelyt ovat kunnossa, kun tyé on mahdol-
lista keskeyttdd tauon pitamiseksi, elpymistauoista on sovittu, sovitut tauot voidaan
toteuttaa ja tyontekijat pitavat sovitut tauot. (Tyoterveyslaitoksen www- sivut 2012).

5 OPINAYTETYON TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa tyéhyvinvointia (TYHY) ja tydssa jaksami-
seen liittyvad toimintaa Porin aikuislukion henkildstolle. Pyynnén saimme Porin ai-

kuislukion rehtorilta.

Tarkoituksena oli jarjestéa liikuntatunteja ja luentoja, joiden avulla saimme annettua
heille konkreettisia vinkkeja niska-hartiaseudun ongelmien hoitoon ja ennaltaeh-
kaisyyn. Liikuntatuntien tarkoitus oli myos tutustuttaa opettajia uusiin lajeihin ja an-
taa tekniikka-opastusta tuttuihin monien harrastamiin lajeihin. Projekti sopi hyvin

yhteistydtahomme lukuvuoteen, koska heilld oli yhtena teemana tyéhyvinvointi.

6 TYHY-PROJEKTIN TOTEUTUS

TYHY- projektin tekeminen aloitettiin kun saimme tietad, ettd Porin aikuislukiolla
on tarvetta tdman kaltaiseen toimintaan. Keskusteltuamme aikuislukion rehtorin
kanssa projektin linjauksista teimme projektin sisaltésuunnitelman. Ensimmainen
kontakti osallistujien kanssa oli 13.1.2012 projektin infotilaisuudessa, joka pidettiin
Porin lyseon koulukeskuksessa. Infossa kerrottiin paapiirteittain jarjestajien ajatukset
siitd, mitd esimerkiksi projekti voisi pitéa sisallaén. Sen lisaksi kuulimme, mité ehdo-
tuksia ja toivomuksia tulevilla osallistujilla mahdollisesti oli. Tilaisuuden lopussa

teetimme kohderyhmalle alkukyselyn.
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6.1 Aikataulu

Tapaaminen aikuislukion rehtorin kanssa

Infotilaisuus aikuislukiolla

Toteutusten suunnittelu

Projektin toteutus

Oppinnaytetyon kirjoittaminen

Opinnaytetyon palautus

6.2 Alkukysely

Ennen TYHY- projektin aloittamista suunnittelimme alkukyselyn (LIITE 1), jonka
avulla hankimme tietoa yhteisty6tahon tarpeista ja mielenkiinnosta projektia kohtaan.
Kyselyn tarkoituksena oli saada selville, minkalaisen siséllon rakennamme projektil-
le. Alkukysely koostui 25 kysymyksesta. Osa oli monivalintakysymyksié ja joihinkin
sai vastata vapaasti Kirjoittaen. Kysymykset olivat jaettu viiteen ryhmaan; perustie-
dot, oireet, liikunta ja ravitsemus, tydolosuhteet ja TYHY - projektin toiveet. Kaikki
osallistujat tayttivat kyselyt samaan aikaan 13.1 alkuinfossa. Ne, jotka eivét olleet
paikalla, tayttivat kyselyn my6hemmin ja palauttivat sen suljetussa kirjekuoressa

esimiehelleen sovittuun paivamaaraén mennessa.

Opettajien vastauksista saimme selville, ettd yleisin heidén tuki- ja liikuntaelimistén
ongelma liittyi niska-hartia-seutuun. Joillakin tamé& oire oli tyoperaista ja joillain ei.
Taman perusteella projektin tarkoitukseksi méaarittyi liikunnan, luentojen ja TYHY-

toiminnan avulla vaikuttaminen opetushenkildston niska- hartiaseudun ongelmien
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lievittdmiseen. Tuki- ja litkuntaelimiston ongelmia oli myos sel&ssd, yléraajoissa,
polvissa ja olkapaissd. Vastaajien yleisimmat hoitokeinot olivat hieronta ja liikunta.
Jotkut lievittivat oireitaan kipuldékitykselld. Oireet johtuivat useimmiten huonosta
tybergonomiasta tai jostakin muusta kuten synnynnaisesté viasta tai loukkaantumi-
sesta. Padnsarkya opettajat kokivat harvoin. Suurin osa ryhmasta liikkuivat enemmaén
kuin nelja kertaa viikossa. Liikunnan teho oli kuitenkin alhainen. Puolet vastaajista
koki liikkuvansa tarpeeksi ja puolet eivat. Kysyttdessa ruokailujen maaraa, niin suu-
rin osa vastasi syovansa 3- 4 kertaa paivassa, ja he tunsivat syovénsa riittavasti ja
monipuolisesti. Ryhmasta kaikki nukkuivat yossé 5- 7 tuntia tai yli seitseman tuntia
seké kokivat, ettd heill& on tarpeeksi aikaa rentoutumiseen. Fyysisesti ja psyykkisesti
opettajat kokevat jaksavansa hyvin tydssaan ja tyopaikan ilmapiiri on hyva. Tydpai-
kan tyopisteet ovat keskiarvolta osittain toimivat, joten niissa toivotaan parannusta.
Melkein kaikki kohderyhmén j&senet vastasivat kyll&, kun kysyttiin halukkuutta osal-

listua projektiin.

6.3 Projektin suunnittelu ja toteutukset

Saatuamme takaisin kaikki alkukyselyt, aloimme suunnitella projektin toteutusten
lopullista sisélt6d. Ensin paatimme kuinka monta tapaamista kokonaisuudessaan tu-
lee olemaan, ja sitten suunnittelimme aikuislukion rehtorin kanssa toteutuksen péi-
vamaarat. Paivamaarét eivat olleet tasaisin véliajoin johtuen kevaan ylioppilaskirjoi-

tuksista ja meiddn kevéaan harjoittelusta.

Kun tiedossa oli lopullinen tapaamisten madaréd suunnittelimme tapaamisten aiheet ja
sisallon. Luentojen siséllot olivat teoriapitoisia ja asiantuntevia. Suunnittelimme to-
teutukset aina edellisen ja seuraavan luennon valissd. Jaoimme tehtévét niin, etta toi-
nen piti ja suunnitteli luennon ja toinen liikuntatunnin. Ennen toteutuksia kavimme
suunnitelmat I&pi ja teimme tarvittavat korjaukset. Loput yksittaiset liikuntatunnit

jaoimme sen mukaan, kummalla vet&jalla oli tietysta lajista enemman kokemusta.
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6.3.1 Kuntosaliharjoittelu

Ensimmainen toteutus oli helmikuun alussa, ja se oli kuntosaliharjoittelu (LIITE 3).
Toteutus oli aluksi tarkoitus jarjestad Porin lyseon koulukeskuksen kuntosalilla, mut-
ta koska se oli niin pieni, emme olisi mahtunut sinne ryhména. Lopulta toteutus jar-
jestettiin  Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan kuntosalilla.
Tunnin harjoitteluun siséltyi lammittely musiikin tahtiin, kiertoharjoittelu ja loppu-
venyttelyt. Kiertoharjoittelun liikkeet valittiin silla perusteella, ettd ne auttavat pita-
maan ylla tyokykya opettajan tyodssd ja antavat helpotusta niska-hartia-seudun vai-
voihin. Ensimmadiselld kerralla osallistujille jaettiin toteutusten aikataulu. Ne, jotka
eivat olleet kuntosaliharjoittelussa mukana, saivat aikataulut myéhemmin koulusih-

teerilta.

6.3.2 Syvdvenyttely

Toisella toteutuksella aiheena oli syvavenyttely (LIITE 4). Tuokio kesti 45 minuuttia
sisdltden kevyen kropan heratyksen ja lammittelyn, 30 minuutin venyttelyn ja lopus-
sa noin viiden minuutin rentoutuksen / heratyksen. Osa ryhmaéléisista olisi toivonut
musiikkia, mutta olimme paattaneet pitda koko tuokion musiikitta. Perustelimme mu-
siikittomuuden sillg, ettd kaikki saisivat keskittyd venyttelyyn ja rauhoittumiseen

paivan keskella.

6.3.3 Ergonomialuento ja kuntonyrkkeily

Helmikuun viimeisell& toteutuskerralla oli ensimmadinen luento, joka koski er-
gonomiaa (LIITE 12), ja kuntonyrkkeily (LIITE 5). Kerta pidettiin kokonaisuudes-
saan kohderyhman tyopaikalla, ergonomialuento pidettiin luokassa ja kuntonyrkkeily
vanhassa juhlasalissa. Ergonomialuento sisélsi tietoa yleisesti ergonomiasta, mutta
paéasiassa luennon sisaltd liittyi opettajien tyohoén ja miten siind pitdisi huomioida

mm. ergonomiset tydskentelyasennot, &4&niergonomia ja tyon tauotus. Aihe tuotti pal-
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jon keskustelua ja pohdintaa luennon aikana, mika kertoi siita, ettd ryhma sai luen-
nosta hyvia oivalluksia. Luennolla myds demonstroitiin, miten tyotuoli tulisi saitéa.
Tuoli, jota kéytettiin havainnointiin, oli aivan uusi ja se otettiin juuri télle opettaja
ryhmaélle kayttoon. Kuntonyrkkeilylld pyrittiin vaikuttamaan puhtaasti niska-hartia-
seudun ongelmiin. Kuntonyrkkeilytuntiin kuului lammittely, kiertoharjoittelu ja lo-
pussa oli venyttely. L&mmittelyssa kaytettiin paljon yla- ja alaraajoja, harjoiteltiin
lyonteja, vaistoja ja ketterda liikkumista. Kiertoharjoittelu koostui liikkeistd, jotka
sopivat hyvin nyrkkeilyteemaan. Pisteita oli yhteensa kuusi. Kiertoharjoitteluun yh-

distimme my0s yhdessé tekemisen, joten pisteita kierrettiin parin kanssa.

6.3.4 Taukovoimistelu

Jarjestimme projektin aikana kaksi taukovoimistelutuokiota (LIITE 6 ja 7) aikuislu-
kion opettajainhuoneessa. Suunnittelimme ja pidimme tuokiot yksin, mutta huoleh-
dimme, ettd emme ohjaa samoja liikkeitd. Tuokiot kestivat 15 minuuttia. Niiden tar-
koituksena oli innostaa opettajia valilla keskeyttdméan tyonsa ja elvyttdd kehoansa,
jonka jélkeen toiden jatkaminen on miellyttdvampéaa ja tyon tehokkuus séilyy tehok-
kaana. Liikkeet oli valittu silla perusteella, ettd niitd voi tehdd seka suunnittelutyon
lomassa seka vélitunneilla. Liikkeet olivat hyvin yksinkertaisia, sovellettavia ja var-
masti kaikille tuttuja, joten niiden tekemisen aloittaminen pitdisi jatkossa olla help-

poa.

6.3.5 Niska-hartia-luento ja Piloxing

Kuudennen tapaamisen aiheena olivat niska-hartia -seudun ongelmat ja liikuntatun-
nilla tutustuttiin Piloxingiin. Alkukyselyiden perusteella tdiman luennon aihe oli hy-
vin toivottu. Suurimmaksi osaksi ryhmén tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat esiin-
tyivat juuri niska-hartia -seudulla. Luennolla (LIITE 13) kasiteltiin hartiarenkaan sai-
rauksien ja ongelmien esiintyvyyttd, aiheuttajia ja riskitekijoitd, hartiarenkaan alueen
sairauksia, anatomiaa, lihasten toimintaa, niska- hartiaseudun hoitoa ja sitd miten lii-

kunta vaikuttaa positiivisesti ongelmien paranemisprosessiin.
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Liikuntatunnin aiheena oli Piloxing (LIITE 8). Itse emme ole koskaan sitd ohjanneet,
joten sille tunnille meill& oli erillinen Piloxing- koulutuksen k&ynyt ohjaaja. Tunti on
koostettu pilateksesta ja nyrkkeilystd. Meidan ajatus tunnin sopivuudesta talle ryh-
malle oli se, ettd se toimii hyvin niille, joilla on niska- hartiaseudun ongelmia. Ver-
rattuna kuntonyrkkeilytuntiin, tdméan tunnin tempo ei ollut niin kova. Kuitenkin koko
ajan oltiin liikkeessa ja hiki tuli. Ryhman palaute oli positiivista ja tunti varmasti

muistetaan vield jalkeenpdinkin.

6.3.6 Vesiliikunta

Vesiliikuntatunti (LIITE 9) jarjestettiin Satakunnan Ammattikorkeakoulun sosiaali-
ja terveysalan allastiloissa. Aluksi opettajilta tuli toive, ettd he olisivat halunneet Po-
rin uuteen uimahalliin tutustumaan, joten vesijumppa olisi jarjestetty sielld. Uimahal-
li oli kuitenkin jo varattu tayteen koko kevaaksi, joten siirsimme vesiliikuntatunnin

omalle koulullemme.

Vesiliikuntaa oli yhden tunnin verran, jonka ensimmaéiselld puoliskolla oli vesivoi-
mistelua ja toisella uintitekniikan harjoittelua. Vesivoimistelu sisédlsi 10 minuutin
lammittelyn, jossa ei kaytetty valineitd. Lammittelya seurasi tdsméaharjoittelua, jossa

kaytiin lapi koko vartalo. Valineend kéytettiin hymynaamoja.

Vesiliikunnan toinen osio eli uinnin tekniikka aloitettiin danestamallg, mitka kaksi
uintilajia otettaisiin kasittelyyn. Sitten ryhma jaettiin kahteen osaan ja osa kerrallaan
he nayttivat, miten he uivat vapaa- ja rintauintia. Sen perusteella valittiin tekniikka-
harjoitukset. Harjoitukset koostuivat kasiveto- ja potkuharjoituksista. Heille demon-
stroitiin altaan reunalta kaikki harjoitukset. Puolessa tunnissa yksinkertaisilla ja ko-
konaistekniikkaa selventévilla harjoituksilla saatiin huomattavia muutoksia aikaan
melkein jokaisessa harjoittelijassa. Monet kommentoivatkin, ettd he eivat ikina tien-
neet, ettd nain pitdisi uida. He myds kommentoivat, ettd nyt on paljon helpompi edeté

vedessa.
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6.3.7 Liikunta ja ravitsemus, sauvakavely

Viimeinen toteutus ennen TYHY - teemapdivaa sisélsi liikunta- ja ravitsemusluennon
(LITE 14) ja sauvakdvelyn (LIITE 10). Luento sisdlsi UKK- instituutin liikuntapii-
rakan esittelyn, lihaskuntoharjoittelun ja aerobisen harjoittelun perusteet, sykerajat,
lilkunnan hyddyt, ruokavalion koostamisen periaatteet, tietoa ravintotiheyksistd, ja
lautasmallin kertaus. Luennolla keskustelua syntyi enemmaén ruokavaliosta ja valipa-
loista, koska ryhmamme opettajilla on vélilla todella hankala syodé tauolla, koska se
joudutaan kayttamaan siirtymiseen toimipaikasta toiseen. Pyrimme perustelemaan
ryhmalle, ettd omien evéiden tekeminen ja ruokataukojen suunnittelu on tirkeéa ja
voi hyvin ratkaista ongelmat. Luento jarjestettiin omalla koulullamme, josta oli help-

po mennd Isometsan ulkoilualueelle sauvakavelemaan.

Ennen kuin lahdimme ulos, jaoimme ryhmalaisille oikean pituiset kévelysauvat. Ka-
velysauvojen on tarkeé olla oikean pituiset, jotta hartiat eivat ole jannittyneind, ja
sauvan lopputyontd pystytddn tekemdan kunnolla loppuun asti. Sauvakévelytunnin
alussa kaytiin lapi sauvakéavelyn tekniikkaa. Tarkeimmat asiat olivat resiprokaalisuus
ja sauvan lopputyontd. Tekniikkaosuuden jalkeen ldhdimme metsapolulle kavele-
maan ja varsinaisesti harjoittelemaan sauvakavelya. Pienen kavelyn jalkeen pysah-
dyimme tekemé&an pareittain liikkeitd, joissa kaytettiin kdvelysauvoja apuna. Teimme
my0s ympyrassa juoksu- ja hyppyharjoituksia. Sen jalkeen jatkoimme kavelya ja
teimme muutaman maksimitehoisen harjoituksen, jossa juostiin sauvojen kanssa niin

lujaa kuin kukin pystyi. Lopuksi k&velimme takaisin koululle ja teimme loppuvenyt-
telyt.

6.3.8 TYHY- teemapdiva

TYHY- teemapaiva (LIITE 11) jarjestettiin projektin viimeisena toteutuksena
28.4.2012 Yyterin Kylpylahotellilla. Paiva oli tyontekijoille pakollinen, koska sen
yhteydesséa oli vesokoulutuspéiva. Paivan aikana opettajilla oli yhteensa kaksi tuntia
omaa tydskentelya ja nelja tuntia ohjelmasta oli tydhyvinvointia edistdvaa toimintaa.
Koko jarjestamdmme ohjelma tehtiin ryhmatydskentelyna.
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Paiva alkoi aamukahvilla, jonka jalkeen pidimme ryhmélle aamuvenyttelyn. Venytte-
Iytuokioon kuului neljan liikkeen lammittely ja 12 liikkeen venyttely. L&mmittelyn
tavoitteena oli valmistaa kehoa tuleviin venyttelyliikkeisiin, ja venyttelyn perimmai-
nen tarkoitus oli virkistaa kehoa ja antaa rauhallinen lempea aloitus pdivalle. Aamu-

venyttelyn jalkeen opettajat tyoskentelivat omissa tydryhmissaan tyodasioiden parissa.

Heidan tyoskentelynsa jalkeen oli taukovoimistelun vuoro. Taukovoimistelu kesti 30
minuuttia. L&hdimme kokoustilasta ulos raikkaaseen meri-ilmaan kdveleméaan ja py-
sahdyimme isolla aukiolla tekem&&n hartioita ja alaraajoja virkistavia liikkeita. Osa
liikkeistd oli myos sykettd nostavia, jotta saatiin kunnon ero istuma tydskentelyyn.
Taman jalkeen kavelimme takaisin hotellille ja opettajien tydskentely jatkui vield

toisen tunnin, jonka jalkeen kavimme lounaalle.

Lounaan jalkeen oli vuorossa meidén johtamaa ryhmatydskentelyd. Tyontekijat jaet-
tiin neljaan 4- 5 henkilén ryhmiin. Heidan ensimmainen tehtavansa oli miettia seit-
semasta annetusta projektiin liittyvasta sanasta tai kasitteesta (kts. liite) muun muassa
niiden tarkoitusta, heiddn mielipidetta asiasta ja sitd miten kyseinen asia toteutuu
heidan tyopaikallaan. Ryhmat saivat 20 minuuttia aikaa mietti& sanoja. Sen jalkeen
sana kerrallaan ryhmat kertoivat omat mietteensa sanoista ja niistd keskusteltiin. Eni-
ten keskustelua aiheuttivat késitteet tydaika ja tyon psyykkinen ja fyysinen haasta-
vuus. Tyoajan kohdalla haasteena oli se, ettd ajoittain opettajilla on hankala rajata
ty6aikaansa vapaa-ajasta sekd taukojen olemattomuus ja tehokas ajankdytto. Tyon
psyykkinen ja fyysinen haastavuus-kasite aiheutti keskustelua, koska nykyopettajan
ty® vaati opettajalta paljon enemmaéan kuin vain oman aineen hallitsemista, kuten

esimerkiksi teknisten laitteiden hallintaa.

Taman tehtdvan jalkeen ryhmaét keskustelivat ensin keskenddn omista mielipiteistaan
projektista. Hetken keskustelun jalkeen ryhmaét paljastivat kaikille mielipiteensa.
Suurin osa palautteesta oli positiivista. Palautteen joukossa oli joitakin parannuseh-

dotuksiakin ja toiveita projektin jatkolle.
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6.4 Loppukysely ja projektin tulokset

Projektin loputtua jaoimme loppukyselylomakkeen (LIITE 2) kaikille osallistuneille.
Lomake jaettiin kevaan viimeiselld toimintaviikolla, joten aivan kaikki osallistuneet
eivét vastanneet. Yhteensa vastaajia oli 14. Ainoa kysymys, johon kaikki eivat vas-

tanneet, oli Haluaisitko projektille jatkoa - kysymys.

Loppukysely koostui kuudesta kysymyksestd, joissa kysyttiin palautetta osallistujien
omakohtaisista kokemuksista projektista ja parannusehdotuksia. Tuloksien mukaan
seitseman oli sitd mieltd, ettd he saivat helpotusta TULE- ongelmiinsa ja kuusi sanoi,
ettd ei, koska heilla ei ollut ongelmaa alussa. Yksitoista vastaajaa oli sitd mieltg, etta
he saivat oleellisia ja konkreettisia vinkkeja oman terveytensé parantamiseen. Kol-
manteen kysymykseen, oletko pohtinut luentojen jalkeen esim. tydpisteesi toimivuut-
ta/tehnyt siind muutoksia tai tehnyt muita muutoksia elaméassasi, seitseman vastasi
myonteisesti. Neljastatoista vastaajasta kolmetoista sanoi, ettd projekti taytti heidan
odotuksensa. Yksi ei ollut vastannut tdhan kysymykseen. Yhdekséan vastaajaa sanoi,
ettd he toivovat jatkoa projektille. Erdan opettajan mielestd tdméa projekti oli hyva
paatds kaikille kaupungin jarjestamille terveys- kampanjoille. Lomakkeen viimeiseen
kohtaan sai kaikki Kirjoittaa vapaasti mielipiteitddn projektista. Tdssa on muutama

lainaus opettajien kommenteista.

“Parasta oli se, ettd aloin projektin aikana miettimddn sitd, kuinka vihdn liikun...
Nykyaan, jopa vapaaehtoisesti vapaa-aikana olen innostunut enemman liikkumaan.
Liikunta on lis&antynyt ja toivottavasti jatkan liikkumista enemman kuin ennen pro-

jektianne.”

”Loistava toteutus, ideasta puhumattakaan. Vetdjat osasivat kohdella osallistujia
hellalla, mutta jamptilla kadella, katseella ja tunteella. Vetdjien mukana liikkuminen

oli konkreettista ja hyvid. Mukava kun oli leppoisa tunnelma eikd kiire ndkynyt.”

"Nden tdmdn TYHY- projektin luentavana jatkona kaupungin Tervel- ja Terve2

kampanjoille. Tamd projekti oli tasmdllisempi ja siksi sopiva jatkumo edellisille.”
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“Lyhyet taukojumpat toivat mukavaa vaihtelua arkiseen aherrukseen. Oli myos mu-

kavaa tutustua muutamaan uuteen lajiin.”

“Projekti oli hyvd ja monipuolinen. TYHY- tapahtumaan meni mielellaan ja siita jai

hyvd mieli ja virkistynyt olo. Kiitos!”

"Tydssdmme, jossa teemme melko itsendista tyota ja ndemme harvoin kaikkia kolle-
goja, oli erittain piristdvaa viettdd mukavissa merkeissa yhteista aikaa. Projektin

vetdjdt olivat innostuneita ja asiantuntevia, kiitos!”

7 JOHTOPAATOKSET

Johtop&&toksena voidaan todeta, ettd neljan kuukauden pituinen TYHY- projekti Po-
rin aikuislukiossa onnistui hyvin ja annetut tavoitteet tayttyivat. Projektin tuomia py-
syvid muutoksia on vaikea arvioida, mutta teetettyjen loppukyselyiden perusteella
osallistujat ovat miettineet luennoimiamme asioita ja pyrkineet tekemaan parannuk-

sia.

8 POHDINTA

Tyo6hyvinvointi-projektin toteuttaminen valikoitui opinndytetydmme aiheeksi, koska
ty6 oli toiminnallinen ja aihealueena oli tydhyvinvoinnin edistdminen. Alkuperdinen
suunnitelmamme oli toteuttaa TYHY-projekti erdélle toiselle yritykselle. Ehdimme
tehdd alkukyselyt ja suunnitella ensimmaisen TYHY-pdivén, kunnes yrityksen laajo-
jen irtisanomisten myota joulukuussa 2011 paatimme yhteistydssa lopettaa projektin
toteuttamisen. Saimme onneksi tilauksen samanlaisen projektin toteuttamiseksi Porin
aikuislukion henkilokunnalle. Yrityksen vaihtumisen takia emme péésseet opinndyte-
tyon alkuun niin nopeasti kuin oli ollut tarkoitus. Lopulta yrityksen vaihtuminen oli
meille kuitenkin vain positiivinen asia, silla opettajat olivat projektissa mukana aktii-

visesti ja innostuneesti, mika puolestaan motivoi meitdkin enemman.



37

Kéytimme opinndytetydmme teoriapohjana Juhani llmarisen Tyokyky-mallia (Tyo6-
terveyslaitoksen www-sivut 2012). Paddyimme Tyokyky-malliin, koska mielestam-
me se sopii hyvin opettajan tyokyvyn tarkasteluun ja malli on helposti ymmarretta-
vissd. Opettajan tyokykyyn vaikuttavat terveyden ja toimintakyvyn lisdksi merkitté-
vasti myos talon muut kerrokset eli ammatillinen osaaminen, arvot, asenteet ja moti-

vaatio seka tyo.

Teoriaosuudessa kerroimme myods opettajan ja aikuislukio-opettajan tyosta. Aikuis-
lukiossa tyoskentelevén opettajan tyonkuva eroaa paivalukio-opettajan tydstd monel-
la tavalla. Aikuislukiossa opiskelijoiden ik&haarukka on hyvin laaja, nuorimmat ovat
16-vuotiaita ja ylaikarajaa ei ole. Opettajan on osattava ottaa huomioon monia ik&én-
tymiseen liittyvia tekijoitda, kun luokan vanhin oppilas saattaa olla jopa 90-vuotias.
Aikuislukio-opettajan tyohon kuuluu osaksi myds koulutuksen markkinointi, silla
opiskelijat eivét ole koululle itsestadn selvé asia. Opetus on pidettava tarpeeksi laa-
dukkaana, jotta aikuislukio kiinnostaa ja opettajilla riittda toitd. Taméa luo varmasti
omalta osaltaan paineita ja monet opettajat tekevatkin ylitdita suunnitellakseen entis-

t& mielenkiintoisempia kurssikokonaisuuksia.

Tutkimusten mukaan opettajat kokevat tyonsa fyysisesti kevyeksi, mutta psyykkisesti
raskaaksi (Hanhela, Kandolin jne. 2010, 235). Tutkimus sopii kuvaamaan hyvin
my0s Porin aikuislukion opettajien tyon kuormittumista. Alkukyselyssa keskityimme
selvittdméan enemmankin fyysisié oireita ja psyykkinen tydssé kuormittuminen tuli
esille vasta projektin loppupuolella. Tarkoituksenamme oli kyselyn perusteella antaa
opettajille ideoita omasta fyysisestd kunnosta huolehtimiseen ja tassa onnistuimme
mielestdamme hyvin. Olisimme voineet huomioida enemmén myds opettajien psyyk-
kisté jaksamista, mutta toisaalta oman osaamisemme takia oli parempi keskittya fyy-

siseen puoleen.

Alkukyselyiden perusteella opettajilla oli jonkin verran tuki- ja litkuntaelinongelmia.
Osalla tuki- ja liikuntaelinongelmat saattoivat johtua tydssé kuormittumisesta, mutta
osalla ongelmien taustalta 16ytyi muita syitd. Loppukyselyn perusteella seitsemén
opettajaa oli saanut TYHY - projektista apua tuki- ja liikuntaelinongelmiinsa ja tama

oli mielestdamme hieno lopputulos projektille. Olisimme voineet kysyé loppukyselys-
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sé vield tarkemmin sit4, minkd alueen tuki- ja litkuntaelinongelmiin opettajat olivat

apua saaneet.

Aikuislukio-opettajan tydajat poikkeavat paivalukio-opettajan tydajoista. Aikuisluki-
0ssa opettajan tyoaika saattaa olla aamu- tai iltavuoro tai ndiden vuorojen yhdistel-
mé. Meill& puolestaan oli tydharjoittelujakso projektin aikana, joten yhteisten aikojen
I6ytdminen oli haasteellista. Saimme kuitenkin toteutettua kaikki suunnittelemamme
TYHY-péivat ja opettajien vuorotydsta huolimatta osallistumisprosentti oli koko pro-

jektin ajan hyva.

Alkukyselyiden avulla kartoitimme opettajien liikunnan mééraa ja sen tehoa. Vasta-
ukset antoivat suurpiirteista tietoa opettajien liikunta-aktiivisuudesta ja auttoivat mei-
t& suunnittelemaan TYHY-pdivien liikunnallisia osioita. Opettajien keskuudessa oli
niit4, jotka eivét liikkuneet tarpeeksi paljon tai tarpeeksi tehokkaasti ja niitd, jotka
liikkuivat todella paljon. Hienoa oli, etta koko projektin ajan TYHY - paiviin osallis-
tui seké aktiivisesti liikkuvia etta liian vahan liikkuvia opettajia. Mielestdmme onnis-
tuimme suunnittelemaan projektin siséllon sellaiseksi, etta kaikkien oli helppoa osal-

listua riippumatta omasta kunnosta.

Nykyopettajan tyonkuva sisaltdad paljon tydskentelya tietokoneen ddressd. Taman
johdosta omaan ty6ergonomiaan tulisi kiinnittdd enemméan huomiota, jotta pystytaan
ehkaiseméan huonosta ergonomiasta johtuvia tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia.
Kouluissa voi olla mahdollisuus tuntien ja kurssien suunnitteluun, mutta tyopisteita
ei ole jokaiselle opettajalle, joten joku voi joutua tekeméaan suunnittelun kotona. Siksi
olisikin hienoa jos tyonantaja jarjestaisi ergonomiakoulutusta tyontekijoilleen, jolloin
opettajilla olisi paremmat mahdollisuudet suunnitella kotona ty0pisteensé ergonomi-
siksi.

Opettajilla on té&na paivana kaytdssaan monia teknisid tyovalineitd, mika saattaa lisa-
t4 heidan psyykkista tydssa kuormittumistaan. Toisaalta uudet tekniset tydvalineet
vahentdvat fyysistd kuormittumista, kun esimerkiksi taululle ei tarvitse enad kirjoit-
taa niin paljon kuin aikaisemmin. Uusien tyévélineiden k&yttoonotto kuormittaa
tyontekijaa siind vaiheessa, kun niiden kayttoa pitédd opetella, mutta kdyton oppimi-

sen jalkeen ne voivat helpottaa ty6tilanteita merkittavasti.
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Tulevaisuudessa koulujen remontteja ja uudistuksia suunnitellessa suunnitteluryh-
miin tulisi ottaa mukaan itse tilojen kayttajia ja ergonomian asiantuntija. Talléin saa-
daan tilat paremmin kéyttdjilleen sopiviksi ja toimiviksi, mika edelleen parantaa
tyontekijoiden tyohyvinvointia. Jo sekin, ettd otetaan tyotekijat mukaan suunnittelu-
ryhma&én, nostaa heidan mielialaansa korkeammalle ja heistd tuntuu, ett4 heidan mie-

lipiteellddn on valia.

Itse pohdimme projektin aikana muutamia parannusehdotuksia koulujen luokkiin,
miké& todennakdisesti auttaisi opettajia 16ytdmaan helpommin ergonomiset tydoskente-
lyasennot. Jokin aika sitten useissa kouluissa, kuten myds Porin aikuislukiossa, oli
luokan edessa koroke, johon opettajanpoyté oli sijoitettu. Koroke oli noin 20 cm kor-
keammalla kuin muu luokka. Koroke mahdollistaisi sen, etté opettajalla olisi parempi
nakoyhteys oppilaisiin, varsinkin jos opettajanpdydallda on paljon nadkdyhteytta hait-
taavia laitteita. Talldin opettajan ei tarvitsisi kurkkia poydan takaa nahdakseen oppi-
laansa, eikd myodskaan oppilaiden tarvitsisi kurkotella nahdakseen opettajan. Toisaal-
ta mietimme, ettd vahentyisiko opettajien tekemat turhat vartalon kierrot, jos heidén
poytansa olisikin sijoitettu luokan taakse tai sivulle. Silloin kuitenkin on hyvin mah-
dollista, ettd opettajan auktoriteetti ja luokan hallinta karsii. Yksi mahdollisuus voisi
olla myds se, etta paljon kaytetty dokumenttikamera siirrettéisiin opettajan poydalta
hieman taaemmaksi ja luokan sivuun. Ndin opettaja voisi tarvittaessa menna doku-
menttikameran luo, ndyttaa sieltd tarvittavan materiaalin ja siirtyd takaisin luokan

eteen.

Projektin viimeisella kerralla opettajat olivat sitd mieltd, ettd tydnohjauksesta olisi
heille apua. Sielld voitaisiin harjoitella tyon suunnittelua ja varsinkin ajankayttoa.
Projektin viimeisena toteutuskertana kavi ilmi, ettd osalla opettajista on todella vai-
kea tauottaa ja suunnitella pdiviadn. Tadma johtui siita, ettd monet pitavat oppitunteja
useammassa eri koulussa ja osalla opettajista oppitunnit jakautuvat koko péivan ajak-
si aina iltaan asti. Talléin tauot ké&ytetddn usein siirtymiseen koulusta toiseen tai seu-
raavan tunnin valmisteluun, eikd palautumiseen jaa aikaa. He sanoivat myds, ettd on
hankala pitéa ruokailuajat saannollisind, koska aina ei edes ehdi syomaan tai ei aina-

kaan terveellistd ruokaa. Siksi he toivoivat enemman tyonohjausta kuin mit4 heilld
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on nyt. Muutama opettajista olikin jo k&ynyt tyonohjauksessa. (Henkilokohtainen
tiedonanto, 28.4.2012)

Projektin suunnittelu oli mielekéstd ja mukavaa. Vélilla oli hankaluuksia I6ytéa yh-
teistd aikaa suunnittelulle, mutta lopulta saimme kaiken tarvittavan tehtyd. Suurim-
maksi osaksi kaytimme koulumme tiloja ja tietokoneita suunnitteluun, mutta toisi-
naan opetuksettomina péivina kevat puolella teimme tyota myos kotoa kasin. Alussa
teoriatietoa ja tarvittavia lahteita oli hankala 16ytad, mutta suunnittelun edetessa lah-
teiden l6ytaminen helpottui ja aiheestamme 10ytyikin hyvin Kirjallisuutta. Jaoimme
teoria osuuden kahtia, jolloin itse tehtavén tyomaaré puolittui. Samalla teoriaa voitiin
tehda enemman, koska tekijoita oli kaksi. Koko projektin aikana yhteistyo tekijoiden
valilla on toiminut saumattomasti seké yhteistyd Porin aikuislukion kanssa on ollut

hyvin sujuvaa.

TYHY- projekti oli mielestimme onnistunut kokonaisuus ja samantyyliselle projek-
tille Porin aikuislukiossa olisi varmasti tarvetta myos tulevaisuudessa. Uskomme,
etta projekti vahvisti opettajien yhteishenkea ja loi yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tu-
levaisuudessa TYHY - projektia voisi muuttaa siten, ettd Porin aikuislukion opettajat
saisivat kokeilla uusia liikuntalajeja ja luentojen aihealueet vaihtuisivat. Suunnitte-
lemamme TYHY- projektin voisi toteuttaa myos jonkun toisen koulun opettajille ja

silloin projektin voisi toteuttaa tdysin samanlaisella idealla kuin Porin aikuislukiossa.
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LIITE1

Porin aikuislukio ALKUKYSELY
13.1.2012

Perustiedot:

Nimi:
1ka:

Harrastukset:

Onko sinulla jotain perussairauksia, mika vaikuttaa liikunta- ja toimintakykyysi
(esim. diabetes, kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti, epilep-

sia)?

Oireet:

Alleviivaa yksi tai useampi vaihtoehto.

Onko sinulla tall& hetkella jotain tuki- ja liikuntaelimiston oireita?
1. Niska-hartiaseutu 2. Selk&d 3.Ylaraajat 4. Polvi 5. Olkapaat

Jos sinulla ei juuri nyt ole oireita, niin onko sinulla joskus ollut?
1. Niska-hartiaseutu 2. Selk&d 3.Ylaraajat 4. Polvi 5. Olkapaat

Miten olet pyrkinyt lievittdmaan oireitasi?
1. Kipulddke tms. 2. Kylmahoito 3. Hieronta 4. Liikunta 5. Joku muu,

mika?

Aiheutuvatko mielestasi oireet?
1. Huonosta tytergonomiasta 2. Vahaisesta liikkunnasta 3. Huonosta ryhdist4

4. Jostain muusta, mista?
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Kérsitko paansarysta?
1. Paéivittdin 2. Muutaman kerran viikossa 3. Kerran viikossa 4. Har-

vemmin
Liikunta ja ravitsemus:
Kuinka usein liikut?
1. Enollenkaan 2. Satunnaisesti 3. 1-2 kertaa viikossa 4. 3-4 kertaa vii-
kossa 5. Useammin kuin 4 kertaa viikossa?
Kuinka tehokkaasti liikut?
1. En hikoile enkd hengésty 2. Hikoilen ja hengéstyn vahan 3. Hikoilen ja
hengastyn kohtalaisesti 4. Hikoilen ja hengéstyn huomattavasti

Liikutko mielestési terveytesi kannalta tarpeeksi? Kylla En

Kuinka usein syt péivassa?
1. 1-2 kertaa 2.3-4 kertaa 3.5-6 kertaa 4. Useammin

Syo6tko mielestasi monipuolisesti ja riittavasti? Kylla En

Onko sinulla mielestasi tarpeeksi aikaa rentoutua? Kylld Ei

Montako tuntia nukut yssa?
1. Vadhemman kuin 5 tuntia 2. 5-7 tuntia 3. Yli 7 tuntia

Tydolosuhteet:
Tyo0aikasi
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1. Aamuvuoro 2. lltavuoro 3. Jotain muuta?

Fyysinen tydssa jaksamiseni

1. Huono 2. Tyydyttavd 3.Hyvid 4. Erittdin hyva

Psyykkinen tydssa jaksamiseni

1. Huono 2. Tyydyttdvd 3.Hyvia 4. Erittdin hyva

Tydpaikan ilmapiiri

1. Huono 2. Tyydyttdvd 3.Hyvia 4. Erittdin hyva

Ovatko tyOpaikan tyopisteet, joissa tyoskentelet
1. Huonot/epakéytannélliset 2. Osittain toimivat 3. Kéytannolliset ja toimi-

vat?

Kerro omin sanoin mika tyopisteissa on toimivaa ja mihin toivoisit muutos-

ta?

TYHY-projekti:

Mité odotuksia sinulla on projektista?

Onko sinulla projektin suhteen toivomuksia?

Haluatko osallistua TYHY -projektiin?

Oletko valmis osallistumaan vapaa-ajallasi jarjestettyyn ohjel-

maan?




Muuta mainittavaa, kommentoitavaa tai kerrottavaa?
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Kiitos vastauksistasi!
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LIITE 2

Porin aikuislukio LOPPUKYSELY
29.5.2012

Ympyr0i itsellesi sopiva vaihtoehto ja tarvittaessa kirjoita lisskommenttia!

1. Oletko saanut TYHY - projektista mahdollisiin TULE- ongelmiisi helpotusta?
Kylla  En
Mihin?

2. Saitko projektista oleellista tietoa ja konkreettisia vinkkeja terveytesi paran-

tamiseen?
Kylla  En
Mita?

3. Oletko pohtinut luentojen jalkeen esim. tydpisteesi toimivuutta/ tehnyt siina
muutoksia tai tehnyt muita muutoksia elaméssasi?
Kylla  En
Mita?

4. Tayttyivatké omat odotuksesi TYHY- projektista? Vastasiko projekti odotuk-
siasi?
Kylla  Ei

5. Haluaisitko projektille jatkoa?
Kylla  En

6. Kerro vapaasti mielipiteesi TYHY - projektista

Kiitos vastauksistasi ja hyvaa kesaa!
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LITE 3
Porin aikuislukion TYHY-projekti 3.2.2012
Kiertoharjoittelu kuntosalilla
KUNTOSALI
AIKA MITA TEHDAAN HUOMIOT
10 minuuttia Alkulammittelyjumppa Tarpeeksi rauhallinen aloi-
musiikin tahtiin tus ja vaihtoehtoisten liik-
keiden antaminen tarvitta-
essa
40 minuuttia Kiertoharjoittelu kuntosalil- | Annetaan asiakkaille hyvat
la ja selkedt ohjeet liikkeiden
1. Soutulaite suorittamiseen.
2. Pystypunnerrus késipai- Kiinnitetd&dn huomiota oi-
noilla keaan suoritustekniikkaan.
3. Vatsalihasliike maton Annetaan asiakkaille vaih-
paalla toehtoliikkeité tarvittaessa.
4. Vipunostot sivuille kasi- | Kerrotaan mité lihaksia
painoilla harjoitellaan missakin liik-
5. Askellus step-laudalle keessé.
6. Rintalihasliike laitteessa
7. Pystysoutu kahvakuulalla
8. Maastaveto suorin jaloin
9. Tasapainoliike kahvakuu-
lalla
10. Ojentajaliike taljassa
11. Vartalon Kierto laitteessa
12. Jalkaprassi
13. Reiden loitontajat lait-
teessa
14. Vaakasoutu alataljassa
15. Askelkyykky kevyella
tangolla
5 minuuttia Ohjattu venyttely Kéydaan 1api isoimmat li-

hasryhmét.
Lyhyet ja rauhalliset veny-
tykset.
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LIITE 4
Porin aikuislukio TYHY-projekti 9.2.2012
Syvévenyttely
SYVAVENYTTELY
AIKA MITA TEHDAAN HUOMIOITA
10 minuuttia Kevyt kropan lammittely | Tee liikkeet rauhassa

ja heréttely

kuunnellen omaa kroppaa-
si, ei ole tarkoitus alkaa
hikoilemaan

30 minuuttia, yht& veny-
tysta pidetddn noin 1min
30sek

1. Makaa hetki selallasi -
suorista itsesi pitkaksi,
hengita syvéaan

2. Rintalihas- ja ylaselén
venytys

3. Pakara, istuen

4. Takareidet, istuen (aita-
juoksija)

5. Kyljet

6. Etureidet

7. Olkapéan takaosa

8. Niska

Hengitd koko ajan rauhal-
lisesti. Jos liike ei onnistu
joltakin, niin annetaan
vaihtoehtoliike. Pida veny-
tys siedettavana, ala
missaan nimessa yrita
ylittaa rajojasi.

5 minuuttia

Hengité hetki rauhallisesti
pakallasi ja rentoudu. Ala
palaamaan ja orientoitu-
maan takaisin paivén teh-
taviin.

Anna itsellesi aikaa.
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LITES
Porin aikuislukion TYHY-projekti 17.2.2012
Kuntonyrkkeily ja ergonomialuento
KUNTONYRKKEILY
AIKA MITA TEHDAAN HUOMIOT
15 minuuttia Alkuldammittely ja nyrkkei- | Annetaan asiakkaille sel-
Iytekniikan harjoittelua mu- | kedt ohjeet.
siikin tahtiin Korostetaan oikeaa tek-
niikkaa ja tehdaan tar-
peeksi monta toistoa, jotta
asiakkaat oppivat.
Huomioidaan, etta niska-
hartiaseutu pysyy rentona
lyontien aikana.
35 minuuttia Kuntonyrkkeilypisteet: Asiakkaat kiertavat pistei-
1. Alakoukkujen lyonti tyy- | ta pareittain.
nyyn Yhdella pisteell& ollaan n.
2. Varjonyrkkeilya 3 minuutin ajan.
3. Yl&-/sivukoukkujen lyonti | Valitaan musiikkia, jonka
tyynyyn rytmiin on helppo tehda
4. Vatsa-/Selkalihasliike ma- | lyonteja.
tolla Osassa pisteissa toinen on
5. Suorien lyonti tyynyyn ensin suorittaja ja toinen
6. Polvi/olkapaahippa avustaja. Puolessa vélissa
aikaa asiakkaat vaihtavat
rooleja.
5 minuuttia Ohjattu venyttely Ohjataan asiakkaat teke-

maan venytykset rauhalli-
sesti.
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LIITE 6
Porin aikuislukio TYHY-projekti 6.3.2012
Taukojumppa | aikuislukiolla
TAUKOJUMPPA
AIKA MITA TEHTIIN HUOMIOITA
15 minuuttia 1. Nosta hartioita kohti Tarkoituksena oli esitella

korvia

2. Nyrkkeile rennosti suo-
raan eteenpéin

3. Laita sormet olkapiille ja
pyorita olkapdita, vaihda
vélilla suuntaa

4. Seisten. Pyorita lonkkaa,
hallitse lantio.

5. Nouse varpaille.

6. Tee askelkyykkyja vuo-
rojaloin.

7. Vie olkapdita eteen ja
taakse.

8. Seiso seindn edessé ja
nosta kdmmenet seinélle,
tee punnerruksia.

9. Ota molemmilla kasilla
polvitaipeiden alta kiinni ja
pyorista selkaa.

10. Seisten. Lonkankouki-
stajan venytys.

yksinkertaisia liikkeita,
joita opettajat voivat tehda
valitunneilla ja suunnitte-
lutyon lomassa.

Tuokion aikana jos jokin
liike oli jollekulle opetta-
jalle vaikea tai ei pystynyt
muusta syysta tekemaéan,
annettiin hénelle vaihtoeh-
to liike.
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LIITE 7

Porin aikuislukio TYHY - projekti 15.3.2012

Taukojumppa Il aikuislukiolla

TAUKOJUMPPA

AIKA MITA TEHTIIN HUOMIOITA

12 min. 1. Nilkkojen pumppaukset | Liikkeet voidaan tehdé jo-
2. Polvien nostot ko istuen tai seisten.
3. Sormien pumppaukset Suositellaan liikkeiden te-
4. Ranteiden pyorittelyt kemistd useasti paivén ai-
5. Hartioiden pyorittelyt kana tyonteon lomassa.
6. Kasien pyorittelyt Jannitys-rentoutus liikkeis-
7. Kyykistys tai tuolilta sé ideana on huomata mil-
seisomaan nousuja loin lihakset ovat jannitty-
8. Lapaluiden ldhennys—> | nein& ja milloin rentoina.
rentoutus Liikkeita tehdessa hengi-
9. Kdmmenien painaminen | telld&n rauhallisesti ja sy-
yhteen—> rentoutus vaan.
10. Hartioiden nosto—>
rentoutus
11. Kaksoisleuan tekemi-
nen-> rentoutus
12. Késien heilutteleminen
rennosti eteen ja taakse se-
ka sivuille ja keskelle

3 min. Venytykset: Tehdaan venytykset rau-
1. Niska-hartiaseutu hallisesti.
2. Kyljet
3. Yléselka
4. Rintalihakset
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LIITE 8

Porin aikuislukio TYHY - projekti 29.3.2012

Niska-hartialuento ja Piloxing

PILOXING

Piloxing® -tunti on ainutlaatuinen yhdistelma pilatesta ja nyrkkeilya. Laji on erittdin
suosittua USA:ssa. Piloxing-tunti on intervallitunti, joka vahvistaa ja parantaa kesté-
vyyttd, nopeuttaa rasvan palamista sek& vahvistaa peruslihaksistoa. Laji muokkaa
my06s kehoa tehokkaasti. Piloxing tuotiin markkinoille alun perin naisten kuntoilu-
muotona, mutta se sopii erinomaisesti myds miehille. Piloxingin on kehittanyt ruot-

salainen tanssija Viveca Jensen.
Lisatietoja lajista 10ytyy kansainvalisiltd sivuilta www.piloxing.com. Tarvitset tun-
nille mukaan jumppamaton, hikipyyhkeen ja juomista.

Sleek. Sexy. Powerful.

- Marianne Sampakoski (www.mariannesampakoski.net)



http://www.mariannesampakoski.net/
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LITE9
Porin aikuislukion TYHY-projekti 4.4.2012
Vesijumppa
VESIJUMPPA
AIKA MITA TEHDAAN HUOMIOT
10 minuuttia 1. Juoksua Liikkeiden tulee olla reip-
2. Kantapééata kohti pakaraa | paita, jotta asiakkailla ei
3. Hiihtohyppyja tule kylma misséan vai-
4. X-hyppyja heessa.
5. Vartalon kierto-hyppyja | Liikkeité ohjatessa tulee
6. Nyrkkeilya eteen, sivuil- | huomioida veden vastus;
la ja alas asiakkaat eivat pysty te-
7. Késien avausta sivuille ja | kemaéan liikkeitd yhta no-
halaus” peasti vedessa kuin ohjaaja
8. Sammakkohyppyja tekee altaan reunalla.
9. Potkuja eteen ja taakse,
yhdelld jalalla seisten
10. Nopeita juoksuspurtteja
15 minuuttia 1. Rintalihas-ylaselka (smi- | Annetaan asiakkaille sel-
le) kedt ohjeet jokaisen liik-
2. Hauiskaanto-ojentajat keen suorittamiseen.
(smile) Kerrotaan milla lihaksilla
3. Keskivartalo: kahdeksik- | liike suoritetaan.
koliike vartalon edessa Kiinnitetddn huomiota sii-
(smile) hen, ettd hartiat pysyvat
4. Lonkan loitonnus- rentoina ja hengitys kulkee
l&hennys kaiteella vapaasti.
5. Lonkan ojennus taakse ja | Liikkeiden tulee olla tar-
koukistus eteen kaiteella peeksi reippaita, jotta asi-
6. Hartiat (smile) akkaat pysyvat lampimina.
5 minuuttia Osallistujat uivat ensin va- | Tarkoituksena on, ettd oh-
paauintia altaan paasta paa- | jaaja saa kuvan osallistuji-
han ja sen jéalkeen rintauin- | en uimataidosta. Samalla
tia hieman totutellaan uintiin
jumpan jélkeen.
20 minuuttia Kéydaan ensin vapaauinnin | Harjoitusten tekemisella on

tekniikan perusteita hyvin
yksinkertaisesti ja liikkujat
kokeilevat kaikkia harjoi-
tuksia. Niiden harjoitusten
jalkeen kéydaan lapi rinta-
uinnin perustekniikkaa.

se tarkoitus, ettd jonkun
opettajan kdydessa uimas-
sa, olisi uinti helpompaa ja
vaivattomampaa ja siita
saisi enemman irti.
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LITE
10

Porin aikuislukion TYHY-projekti 29.3.2012

Liikunta ja ravitsemus luento ja sauvakéavely

SAUVAKAVELY

AIKA MITA TEHDAAN HUOMIOT

10 min Kéydaan lapi sauvakévelyn tek- | Kokeillaan ensin rauhalli-
niikkaa, sauvojen pituus, vuoro- | sessa tempossa perusasiat,
tahtisuus, lopputyontd, jne. eriytetddn tarpeen vaaties-

sa (helpompi tehdé koska
kaksi ohjaajaa)

10 min Lahdetdan kaveleméén ja testa- | Pareittain seurataan toisen
taan maastossa sauvakévelya. kavelijan tekniikkaa ja
Rauhallinen vauhti, lammittelyd. | annetaan tarvittaessa ra-

kentavaa palautetta.

10 min Pyséhdytdéan hetkeksi taukover- | Huomioidaan oma asento
ryttelylle. Pareittain tehtavia ja
liikkeita joissa kaytetadn sauvoja
valineind. Nopeita venytyksié
sekd pumppaavia/palauttavia
liikkeita.

10 min Sykkeenkohotus. Juos- Huomioi omat rajasi ja
taan/kavellaan reippaasti kaksi rajoituksesi.
katulampun vélia pitkilla juoksu
askelilla kaksi kertaa. VValissa
katsotaan syke.

5- 10 min Palautus. Rentoa kavelya seu- Ala unohda tekniikkaal!
raavalle pisteelle.

5-10 min Makivedot. Kolme kertaa sauvo- | Kuuntele omaa kehoasi,
jen kanssa juoksua pienen méen | hiljennd jos liian rasitta-
paalle niin lujaa kuin péaasee. vaa. Kayta sauvoja tehok-
Vélissd mitataan syke, etsitdan kaasti.
maksimin rajaa.

5 min Loppu palauttelu. Kévell&an

rennosti takaisin lahtopaikkaan
ja tehdaén palauttavat venytyk-
set.
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LITE
11

PORIN AIKUISLUKION TYHY-PAIVA 28.4.2012

AIKATAULU

KELLO MITA MISSA

8.30-9.00 Aamukahvi Kokoustila

9.00- 9.15 Aamuvenyttely Kokoustila

9.15- 10.00 Tyobskentelya Kokoustila

10.00- 10.30 | Taukojumppa Ulkona

10.30- 11.30 | Tyoskentelya Kokoustila

11.30- 12.30 | Lounas Ravintola

12.30- 13.30 | Ryhmatydskentely Kokoustila

13.30- 14.30 | Ulkoliikuntaa Hotellin ja rannan vélissa

AAMUVENYTTELY:

LAMMITTELY:

1. Kaésien pyorittely, kaikki suunnat

2. Hartioiden nosto

3. Polven nosto

4. Pikkukyykkyja
VENYTYKSET:

Pakarat

Kyljet

CoNoOAEWNE

10. Hartiat

11. Ojentajat

12. Niska

Takareidet
Etureidet

Sisareidet
Lonkankoukistajat
Pohkeet

Selan pyoristys

. Rintalihas

TAUKOJUMPPA:

Pieni rauhallinen noin 30 min kestava kavelylenkki ulkona, jonka keskella tehd&én
muutamia verryttelyliikkeitd tasapainottamaan ty6téa.

LIKKEET:

1. Pystypunnerrus

2. Kyykky

3. Kanta pakaraan
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4. Varpaille nousu
5. Nyrkkeily eteen
6. Hiihtoliike

RYHMATYOSKENTELY:

Jaetaan osallistujat 4- 5 ryhmé&én. Kaikille ryhmille annetaan seitsemén sanaa, joita
he pohtivat omissa ryhmissaan. Ryhmaét tehtavand on miettia sanoista mm. seuraavia
asioita; mitd ne tarkoittavat, mitd mieltd he ovat asiasta ja miten asia on toteutettu

heidén tydpaikallaan.

SANAT:
1. Tydpaikan ilmapiiri/yhteishenki
2. Tyo6hyvinvointi
3. Tyoajat
4. Tiedonkulku
5. Tyon fyysinen ja psyykkinen haastavuus
6. Tyohon vaikuttaminen
7. Liikunnan vaikutus tyokykyyn

Ryhmissa keskustellaan my6s omista kokemuksista TYHY - projektin suhteen. Saa
antaa parannusehdotuksia sekd vapaamuotoista palautetta. Mielipiteet esitetdan ryh-
min& muille.

ULKOLIIKUNTA:

Tandembhiihto
- 3 kierrosta
- joukkueet saavat miettid omat strategiansa
- kierretddn merkitty reitti

Saappaanheitto
- joukkueet muodostavat jonon, josta yksi kerrallaan heittaa saapasta
- pisimmélle heittdnyt menee seisomaan saappaan putoamiskohtaan ja tulee
pois kun joku toinen heittdd pidemmélle
- joukkueiden parhaat kisaavat kerran toisiaan vastaan yhdell& heitolla

Sokkoviesti
- yksi joukkueenjasen kerrallaan silmat sidottuina hakee maahan pudoteltuja
valineitd, yksi valine kerrallaan
- toinen joukkueenjasen selostaa hakijalle mihin pain tdma kuuluisi liikkua
(vain YKSI selostaja)
- kaikki jasenet hakevat yhden valineen

Potkylaviesti
- Normaalilla viesti periaatteella edetdan
- yksi joukkueen jasen kerrallaan kiertad rataa potkyla jalkojen valissa



poOtkyld annetaan seuraavalle ilman késia
1- 2 kierrosta
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Ergonomia
g

Kirsi Eskelinen
Suvi Virtanen

Mita ergonomia on?

o2 Ergonomia on thmisen ja toimintajirjestelman
vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittdmistd ihmisen
hyvinvoinnin ja jarjestelmén suorituskyvyn
parantamiseksi.

o2 Ergonomian avulla tyd, tybvilineet, tydympérists ja
muu toimintajirjestelma sopeutetaan vastaamaan
ihmisen turvallisuutta, terveyttd ja hyvinvointia seka
jarjestelman hairiotontd tehokasta toimintaa.
(Ergonomia, Tyoterveyslaitos, 2011)

1722

Selkaranka

a Selkdranka on takaapdin katsottuna suora

o Sivulta tarkasteltuna selkdrangassa on kolme
luonnollista kaarta, jotka muodostavat tasapainoisen
S-muotoisen ryhdin

o Suurimmat ryhtiin vaikuttavat tekijat ovat
selkdranka ja sitd tukevat lihakset

i Selkdranka on joustava sekd tukeva

LITE
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Sisdllys

c2 Mitd ergonomia on? o’ Tyotaso
o2 Ergonomian hyodytjasen oz Nappaimists ja hiiri
puutteellisuuden haitat

i Nayton etdi
ca Selkaranka She i

R} o Valaistus
a2 Lantio
ca Harti gas ca Tauotus
o2 Vatsalihakset G2 Adniergonomia
ca Hyva tyoasento @ Muuta tarkeds
o2 Tydtuoli

Ergonomian hyoddyt ja sen
puutteellisuuden haitat

Hyodyt Haitat
o Ehkaisee TULE- @’ Vidsyminen
sairauksia o Edistaa TULE-
o Jaksaa paremmin sairauksia ja mm.
tyossd ja vapaa-ajalla padnsarkyad
a2 Tyon tuloksellisuus a2 Ylikuormitus
nousee 2 taloudellinen
hyoty
1722

Selkaranka

2@ Koostuu 32 nikamasta; 7
kaularangassa, 12
rintarangassaja 5
lannerangassa, ristiluu sekd
3-5 hantanikamaa

2 Jokaisen nikaman valissd on
valilevy, joka toimii
iskunvaimentimena

@ Nikamien kaaret
muodostavat aukon, joka
muodostaa selkdrangan
kanavan, jossa kulkee
selkaydin, verisuonia,
hermoja ja selkdydinnestetta
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Lantio

1722012

Hartiarengas

Vatsalihakset

R Poikittainen vatsalihas
on mukana kaikissa
kehon litkkeissa

oR Vatsalihakset ovat
tarkedt selan
tukemisessa esim. ryhti
lysahtad helposti jos ei

vatsalihaksissa voimaa

1722012

Lantio

&5
2 Lantion hallinta on oleellisen tarkeda seldan
toiminnan kannalta
o Lantion ohjaaminen keskilitkeradalle litkkeessa

mahdollistaa my6s muiden nivelten toimimisen

keskiliikeradalla

o Esim. tehtdessd nosto vidrin lanneranka pyoristyy ja
samalla venyttdd rangan takaosan rakenteita, joissa
sijaitsee kipua aistivia hermoséikeita.

17212

Hartiarenkaan rooli
5
a2 Lantion asento vaikuttaa oleellisestimyos
hartiarenkaan ja pddn asentoon

o2 Hartiarenkaan alueeseen kuuluu koko ylaselkija
sitd tukevat lihakset

o’ Lapaluu toimii usean lihaksen ankkuripaikkana,

joista osa sitoo lapaluun vartaloon ja osa kontrolloi
yldraajan asentoa

a’ Lapaluun asento ja liikkeet ovat riippuvaisia sithen
kiinnittyvien lihasten toiminnasta

1720

Hyvi tydasento
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Tyotuoli

o Kayttgjille sopivan kokoinen

o2 Helppoja nopea saatda

oA Sadtdmadn pitdisi pystyd istuimen korkeutta,
istuinpinnan syvyytta ja kallistusta

o2 Hyvia lanneseldn tuki

i Tyotuolin kayttdjd osaa sddtda tuolin itselleen
sopivaksi

Nappaimisto ja hiiri

Néappaimisto Hiiri

c2 Sijaitsee yhtendiselld o’ Sopiva tyontekijan kiteen
poytatasolla ) ja tehtivadn tydhon

2 Nappdimiston edessa ca Riittavasti kayttotilaa
tarpeeksi tilaa ranteiden = sascnl
SrifmiErIm o Mahd(?]h_sm‘lman lahella

2 Nappaimiston mallija néppéimistin reunaa
koko sopivat tyontekijin o2 Ranteella riittava
mittoihin I’a CE tukipinta kiytettdessd
tydskentelytyyliin ja tyon hiirta ja mahdollisuus olla
vaatimuksiin SrEEEe

72 X2

Valaistus

a2 Tyopisteessd tulee olla tarpeeksi valoa (500 Ix)
o2 Valaistuksen tulisi olla tasainen
a2 Valaistus ei vilky

@ Tyotaso on vaaleansdavyinen ja kiiltdmaton, ettei se
heijasta valoa liikaa

a2 Tybkohteen ja sen taustan vilinen kontrasti on
riittava

@2 On hyvi jos valon madrad voi sdddella

@ Huomioi ikdnako
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Tyé taso

a2 Korkeutta tulisi pystyd sddtimain itselleen sopivaksi

ot Poydalla pitad olla tarpeeksi tilaa

o2 Poydan alla ei saisi olla mitdén esteitd, kuten rautoja,
jotka estavit padsyn lihelle tyskohdetta

@t Tyotason tulee olla tukeva

Néayton etdisyys

2 Padte ndkemisen kannalta sopivalla etdaisyydelldja
silmien/katseen vaakatason alapuolella

2 Silmén paikaksi voidaan perusasennossa ottaa 50 cm
poytiapinnasta ylospdinja 20 cm pdydan reunasta
taaksepain.

Tauotus

o Paikallisen lihasvisymyksen ja yleisen vasymisen
ehkiisyssa ovat tarkeitd saannsllisetja sopivan
mittaiset tauot

o Tunnin vilein 10-15 minuutin taukoja, joiden aikana
voi tehdd taukojumppaliikkeita

o2 Istumaty6ssd olisi hyvad nousta puolen tunnin vilein
tekem#dn muutama elvyttava litke, kuten pieni
kyykky



Adniergonomia
5
o2 Adnenavausharjoitteet paivittain, viritd
"instrumentti” kuntoon

& Muista vartalon hyva ryhti, jotta ddni paasee
kulkemaan vaivatta

R Melu lisad aanen kuormittumista

& Muista lepuuttaa dantd aina kun voit s

@2 On olemassa puheen apuvilineitd 4

@R Vesilasi on puhujan perusvarustus /

Lahteet

&3
&R www.tLf

a’ Launis, M., Lehteld, J., Ergonomia, tydterveyslaitos,
2011
&R www.selkaliitto.fi
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Muuta tarkeaa
4
o2 Itsendinen aktivointi oman ergonomian tarkasteluun
2 Omasta itsesta huolehtiminen
o2 Epdergonomisiin tydolosuhteisiin puuttuminen
o Tarpeen vaatiessa ota vhteyttd tydterveyshuoltoon

722
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NISKA-

HARTIASEUTU
O e

Kirsi Eskelinen

Suvi Virtanen

Aiheuttajat, riskitekijat

o2 Lihasperdiset syyt
= esim. huonot tydasennot, pitkdan kestavat
adriasennot, 1?itki'ike_lstcvine_lﬂ niska etukumarassa
tyoskentely, kddet koholla pitkaan,
istumatyoskentely

o2 Kaularangan vililevyrappeuma/ vélilevypullistuma

2 Kaularangan vammat

o Voi olla osa suurempaa kipukokonaisuutta

&2 Voi liittyd purentaelimen toimintahairicon

o Psyko-sosiaaliset tekijit ja stressi

2 Ylipaino ja tupakointi

Niskan alueen sairauksia

Spesifejd sairauksia Epéspesitejd sairauksia
ot Kaularangan trauma: o Jannitysniskaoireyhtym
nikamamurtuma, i
]'fzksaalrio,_ - o2 Torticollis
hg?enthvamﬂla, jne. T D ey =
c’ Kaularangan
: . 2 Retkahdusvamman
vililevypullistuma jalkitila
o Selkaydinkanavan

ahtauma kaularangassa

63

LITE
13

Esiintyvyys

o2 Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat Suomessa yleisin
kipua aiheuttava ja sairaslomiin johtava
pitkdaikaissairauksien ryhma.
o2 Mini- Suomi terveystutkimuksessa
= 60 % aikuisista on joskus tuntenut ni-ha- alueen
kipuja
= 36% yli 30 v. viim. kuukauden aikana kokenut

o2 Terveys 2000 —tutkimus
= Y1i 30 —vuotiaista miehistd 26 % janaisista40 %
on kokenut viim. kk. aikana ni-ha-alueen kipuja

Tyon riskitekijét

o2 Tyon aiheuttamia fyysisid riskitekijoita: taakkojen
kasittely, vartalon kumarat ja kiertyneet asennot,
staattiset tyoasennot, istuminen, toistuva ja/ tai
kauan kestivd asento, pitkdaikaiset toistolitkkeet,
vhdistelmat edellisista, kylma

o Muita altistavia tekijoitd: vahdinen elpymisaika
tyostd, tydssd saatu vihdinen sosiaalinen tuki, tydn
suuret psyykkiset vaatimukset, mutta mybs vahaiset
vaatimuksetja vaikutusmahdollisuudet.

Olkanivelen/hartian

sairauksia
Spesifit Epdspesifit
@ Olkanivelen @2 Rasituskiputilat
instabiliteetti, Sek R
pinneoireyhtyma, o e
kiertdjakalvosimen olkanivelongelmat
repedma o2 Adhesiivinen
ca Jannetulehdukset kapsuliitti (jaatynyt
ai Nivelreuma olkapad)

o’ Nivelen artroosi



Toiminnallinen anatomia

&3
R 7 nikamaa Cervical
R Atlas C1, axis C2, niiden Spine
vilissd ei ole vililevyd, mika
sallii huomattavan kierto-
liikkeen

o’ Kaularanka on selkdrangan
liikkuvin osa

CMMG 3000

Lihasten toiminta, niska

@ Aikuisen pdd painaa 4- 5 kgja pystyasennossa sen
painopiste on kaularangan etupuolella, timan
vuoksiniskan puolen lihaksia on enemman kuin
kaulan puoclella

o2 Niskan lihakset eivit kiinnity kallonpohjaan
tavanomaisesti janteilld vaan sulautuvat vihitellen
takaratvon luukalvoon.

o Niskan seutu kipeytyy herkisti lihasten supistuessa
tai pitkddn jatkuvassa staattisessa supistuksessa.

Niska-hartiaseudun hoito

i Konservatiivinen hoito/ fysioterapia: kylma-ja
lampshoito, ultraddni, sahkohoidot, vetohoito,
niskatuki, akupunktio, mobilisaatio ja
manipulaatiohoidot, ohjaus ja neuvonta,
harjoitusterapiat

@R Leikkaushoito harvinaista

2 Omahoito

o’ Liikunta

’ Hyvd ergonomia
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Lihakset

Neck Extensor Muscles 3
Rectus copitis 3/,
minor :

, Levator scapelac
 Rbcenbosdeus minoc

Rhomboidews major

Lihasten toiminta,

hartiarengas

@ Yldseldn ja hartian lihasten tarkoituksena on
stabiloida lapaluu paikalleen ja pitda olkaluunpaa
kuopassaan. (RYHTI)

Liikunnan vaikutus

c2 Kohtuullisella liikunnalla pystytdan ennaltachkéisemaan
TULE- sairauksia ja vihintdan yllapitamasn
toimintakykya.

o2 Fyysisen toimintakyvyn ja kunnon ollessa hyvéa,
kudokset kestdvat enemmén kuormitusta ja toisaalta
vaivoja koetaan vahemmiin

c2 Aerobinen harjoittelu ei aina spesifisti kehitd ni-ha-alueen
ja yldraajojen toimintakykyd, mutta silld on alueen
kudoksia rentouttavaaja liikkuvuutta lisdava vaikutus.

o2 Laji vaihtoehtoja mm. uinti, hifhto ja sauvakéavely, huom.
tekniikka.



Liikunnan vaikutus

&

o2 Lihaskestavyys ja voimaharjoittelulla pyritaan
lisaamadn lihasten hallintaa.

e Ha.tjoitte]un perusperiaatteita ovat: riittava vastus,
harjoittelun nousujohteisuus ja harjoittelun
spesifisyys.

o2 Kohtalaisesti kuormittavaa harjoittelua kolmesti
viikossa.
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Lahteet

&

o Niska- ja yldraajavaivojen ennaltaehkaisy, hoito ja
kuntoutus, VK-Kustannus Oy, Gummerus
Kirjapaino Oy, Jyvaskyla 2002

o Niska, selki ja tyo, Tyoterveyslaitos, Vaasa 1993

& http:/ / www.ukkinstituutti.fi/ filebanlk / 99-
terveysliikunnan_tutkimusuutiset09.pdf

@R http:/ / www.thLfi/ thl-client/ pdfs/d1fa552c-8d7b-

4450-92df-2b9605{85604

& http:/ /www .kaypahoito.fi/web/kh/ suositukset/na
ytaartikkeli/tunnus/hoi?0010




o LIKUNTA JA RAVITSEMUS

Kirsi Eskelinen
SuviVirtanen

LIHASVOIMAN
HARJOITTAMINEN

* 8-10 erilaista harjoitusliike
kaikki pailihasryhmit

* 2-4 sarjaa jokaiselle harjoitteelle

¢ 8-12 toistoa jokaisessa sarjassa

¢ Kaikkia pdilihasryhmid tulee harjoittaa 2-3
krt viikossa

¢ Harjoitusten vilissd tulee olla taukoa
harjoituksen tehosta riippuen 24-48 tuntia

SYKERAJOJA

* Maksimisyke 220-ikd, 205-0,5xikd

* Kevyt liikunta 50-60% maksimisykkeestd

* Kohtuukuormitteinen liikkunta 60-70%
maksimisykkeesta

* Aerobinen harjoittelu 70-80%
maksimisykkeesta

* Anaerobinen harjoittelu 80-90%
maksimisykkeesta
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LITE
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PALJONKO LIIKKUA TARPEEKSI
TERVEYDEN KANNALTA?

Terveysliikunnan suositus
LIIKUNTAPIIRAKKA

Ota ainakin puolet!

KESTAVYYSKUNNON

HARJOITTAMINEN

¢ Aloita rauhallisesti!

» Vihintdin 3 kertaa viikossa, jotta
kestivyys paranee

¢ Eripituisia ja tehoisia lilkuntasuorituksia,
hikoile ja hengisty

¢ Lajeja (kavely, juoksu, uinti, hiihto,
sauvakdvely, pyoréily jne.) [

* Harjoituksen kesto 30min- 1,5 &

MUISTA MYOS

= Liikuntaa ennen piti3 muistaa nesteytys ja
yhtZ lailla likunnan aikana

» Ennen liikuntasuoritusta tulee [immitelld

» Liikunnan jilkeen on aina muistettava
venyttely

= Erittdin tirkedd on myds muistaa nukkua
tarpeeksija jittdi aikaa rentoutumiselle



LIKUNNAN HYODYT

Sydin- ja verenkiertoelimistdnja hengityselimistén
kunnon yllapysyminen

Tuki- ja litkuntaelimistén yllapito

Mielenvirkeys
Tyokyky pysyy kauemmin ylld

Sosiaalisuus

Toimintakyky sdilyy pidempdan -> itsendisyys
Erilaisia haasteita itselle

Elimyksia!
Ehkdisee sairauksia

Kehonkuvan paraneminen

Ravintoainetiheys

* Yleensi ravintoainetiheys on yhteydess3 elintarvikkeen
jalostustasoon

HYVAT =] PAHAT =]
Kala Kalapuikot, kalapydrykat
\ah&rasvaiset kokolihat Makkarat ja eineslihapullat

W &hSrasvaisetja sokeroimattomat Sokeroidut jugurtit, juustot,
maitovalmistest mai tojucmat
Fritee ratut si pulirenkaat,
s3iltyt kasvikset,
Vihannekset jajuurekset ranskanperunat
S3ilyke hedel mat, sokeroidut
mehut, hillot, marjakeitot,

Hedelmat ja marjat wirvoitusjuomat
Valkoinen |eip3, leivonnaiset,
Taysjyvavil javalmistest murot

Laske oma lepoaineenvaihduntasi (suuntaa-antava)
Miehet:66,47+(13,75xpaino kg)+(5xpituus cm)-(6,76xiki v)
Naiset:655, | +(9,56xpaino kg)+(|,85xpituus cm)-(4,68xika
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Ruokavalion koostamisen

periaatteet

* Syo sddnndllisesti esimerkiksi viisi
ateriaa pdivissa: aamiainen, lounas, vilipala,
péivillinen ja iltapala

* Huomaa annoskoko ja jitd pois pienet
napsimiset paivin mittaan!

+ Sy5 monipuolisesti = ihminen tarvitsee
hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja.

* Kohtuus kaikessa, herkutella saa, mutta ei
joka péivi.

Suola, sokeri ja rasva

» Sokerit sisiltavit vain tyhjdd energiaa, joka
varastoituu elimistéén

* Rasvoja tarvitaan, ne edistivit A-,D-, E- ja
K-vitamiinien imeytymista

¢ Kovat rasvat nostavat kolesterolia (LDL),
kun taas pehmeit rasvat irrottavat (HDL)
kovettuneita rasvoja esim. verisuonista

* Naisille 6g/vrk suolaa ja miehille 7g/ vrk
suolaa, suola nostaa verenpainetta

LAHTEET

» UKK-instituutti

¢ Liikuntaravitsemus,VK-kustannus Oy,
2006



