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1 JOHDANTO

Keittiotyohon sisaltyy monenlaisia tyotehtdvid. Tyossa taytyy suorittaa k&sin painavia
nostoja, 20 kg:n kertanosto on tavallinen paivittdisessa tydssa. Tyooloista johtuen nos-
toja joutuu suorittamaan Kiertyneissa tydasennoissa, jotka eivat ole terveyden eivatka
ergonomian kannalta parhaita mahdollisia ty6tapoja. Keittiotycéhon sisaltyy paljon
seisomista seké liikkumista. Istualtaan tehtavaa tyoté ei juuri ole. Ainoastaan esimies-
tason tehtéviin siséltyy istuen tehtévaa tyota. Tyodssa kuormittuvat monipuolisesti tuki-
ja liikuntaelinten lihakset. Riippuen tyotehtévista nédiden lihasten kuormitus voi olla
yksipuolista. Keittioty6hon siséltyy tyotehtdvien mukaan paivittain ruokien pakkaa-
mista kuljetuslaatikoihin. Hankalasta tydasennosta seka astian painosta johtuen selka
joutuu rasitukselle. Keittion tydskentelyolosuhteet ovat keséisin kuumat ja kosteat
seka talvisin voi esiintyd kylmyytta ja vetoa. Lisdksi keittio tydskentelypaikkana voi
olla meluinen ja aikataulutetusta tydsta johtuen Kiireinen ja stressaava. Tyohon sisél-
tyy paljon muistamista esimerkiksi erityisruokavaliot. Lisaksi lain vaatimat méaérayk-
set elintarvikehygienian noudattamisesta asettavat tydlle omat vaatimuksensa. Ty6 on

henkisesti haasteellista, mutta se on myos vaihtelevaa ja mielekasta.

Omalla tyopaikallani ravintola Porrassalmessa ja koko Kyyhkyld Oy:ssé tuki- ja lii-
kuntaelinten sairaudet ovat lisdéntyneet. Tydsuojelutoimikunnan jasenena havahduin
tdhén tosiasiaan ja mietin, ettd mitd voisimme omassa tydyksikdssani tehda tydolojen
ja tyéhyvin voinnin parantamiseksi. Talon johdolta tuli myos ehdotus ottaa elpymis-
litkunta kayttoon tyoyksikoissé. Elpymisliikunnan k&yttdon ei kuitenkaan saatu ohja-
usta. TyOpaikallani on fysioterapian asiantuntijoita, joilta pyysin ohjausta omaan tyo-
yksikkdoni elpymisliikunnan saamiseksi kayntiin. Tydskennellesséni ravitsemistyon-
johtajana joudun paivittdin nostelemaan ja purkamaan varastoihin yli 1000 kg:n tava-
ramaarid. Varastot ovat ahtaat ja tydasennot eivét olosuhteista johtuen ole aina tervey-
den kannalta hyvat. Jokaisen tyontekijamme tehtdvankuvaan kuuluu paljon paivittaista
nostelua. Tydskennellessdni olen miettinyt oikean nostamisen tarkeyttd sekd kuinka

saa itsensd pysyméaan tyokykyisend vield vuosia.



2 AMMATTIKEITTIO TOIMINTAYMPARISTONA

2.1 llmanvaihto

Keittiotyossa syntyy kuumuutta, kosteutta, kéryja ja hajuja. Terveydelliseltd kannalta
vahimmaisilmanvaihtomaarina pidetadn Suomen rakentamismaarayskokoelman osas-
sa D2 esitettyja vaatimuksia. Keittiossd ja muissa ruoanvalmistustiloissa on oltava
toimintaan néhden riittdvd koneellinen tulo- ja poistoilmavaihto. Kaukiainen ym.
(2006, 8) mukaan keittidille on aiheellista jarjestdd oma ilmanvaihtojarjestelma. Kai-
kissa ammattikeittidissd ei kuitenkaan ole omaa ilmanvaihtojarjestelméag, vaan se voi
olla yhdistettyna toisen tilan kanssa, joka saattaa olla esimerkiksi toimistotila. Jos
keittiossa tehostetaan ilmastointia, niin toimistotila viilentyy liikaa. Tdma on myos
ongelmana kehittdmiskohteena olevassa ravintolassa. Rakennuksen suunnitteluvai-
heessa olisi otettava keittion toimintatapa huomioon. Ruoanvalmistuslaitteiden (liesi,
uuni, rasvakeitin, parila) ylapuolella oleva erillinen héyrykuvullinen ilmanpoisto seka
rasvahormi ja — suodatin tehostavat keittiotilan ilmanvaihtoa; tdma edellyttdd niiden
saannollista puhdistamista. Paloturvallisuuden vuoksi grillien ja keittididen poistoil-
makanavat tulee kytked erilleen keskusilmanvaihtojarjestelméasta. (Kaukiainen ym.
2006, 8.)

Suurkeittiossa ei tuloilmaa tarvitse erikseen kostuttaa, koska keittiotdissd muodostuu
kosteutta. Kaukiainen ym. (2006) mukaan tarke&a on tuloilman lammitys tai jaihdy-
tys. llmanjaon toteutuksen tulisi olla hallittu, tyontekijalle ei saisi muodostua tyopis-
teissd vedontunnetta. Monissa keittidissa korkean lampétilan vuoksi joudutaan ikku-
noita pitdmaan auki, ja tasta syntyy tyontekijoille vedontunnetta. Tyontekijat ovat eri-
laisia, joten herkimmat karsivat jo véhaisestakin tuuletuksesta. Astianpesukoneen
ylapuolella oleva kohdepoisto vahentda tyotilasta koneen toiminnasta syntyvaa lam-
pod. Tunneliastianpesukoneen kuivatuksen kytkeminen pois kuumana aikana vahentaa
hieman lampdtilaa astianpesuosastolla. Tarjoilutilan koneellisen tulo- ja poistoilman-
vaihdon ilmamaarid mitoitettaessa tulee valita henkilomééran tai asiakastilan pinta-
alan perusteella laskettua mitoitusarvoa suurempi vaihtuvan ilman méérd. Vahim-
maéisulkoilmavirta mitoitetaan pinta-alan perusteella, ellei henkilomé&&aran mukaiselle

mitoitukselle ole riittvid perusteita. (Kaukiainen ym. 2006, 8.)
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Tuloilman ilmanjakotekniikka voi olla yla- tai alajakoinen. Ylajakoisessa jarjestel-
méssa tuloilmalaitteet ovat joko katossa tai kohdepoistoissa. Alajakoisessa jérjestel-
méssa tuloilma tuodaan suoraan tydskentelyvydhykkeelle. Kohdepoistoina kaytetadan
huuvaa eli héyrykupua tai ilmastointikattoa. Tavoitteena Kaukiainen ym. (2006,8)
mukaan on poistaa lammon ja kosteuden yhdessa tyontekijoille aiheuttama lisdkuorma
sekd laitteista syntyvat epapuhtaudet ennen niiden tuloa tyoskentelyvyohykkeelle.
Lammon ja kosteuden yhteisvaikutus on tyontekijalle raskas ja vésyttava. Strann
(2006, 78) mainitsee, ettd ilman suhteellisen suuri kosteus vaikeuttaa hien haihtumista
ihon pinnalta ja haittaa ldmmon luovutusta ympéristoon seké johtaa tyontekijan kuor-
mittumiseen raskaassa tyossd. Huuva tai ilmastointikatto on kayttokelpoinen ratkaisu
kaikkien niiden laitteiden ja koneiden luona, jotka erityisesti synnyttavat kuumuutta,

kéryja ja kosteutta. (Kaukiainen ym. 2006,8.)

2.2 Lampdoolot

Uunien, liesien ja grillin kayttd seka astianpesu nostavat keittién ilman lampétilaa.
Kaukiainen ym. (2006, 9) mukaan lampokuormitusta keittiossa lisdé edelleen kuumis-
ta pinnoista tuleva lamposéateily. Suurimmat lampokuormat aiheutuvat paistolaiteista.
Keittion toiminnassa voi ruokalistan suunnittelulla vaikuttaa l&mpdéoloihin. Kuumana
kesdaikana véltetaan paistinpannulla paistettavien ruokien valmistusta ja valmistetaan
ruoka uunissa. Jos ruokaa on valttamatonta valmistaa paistinpannulla niin tydntekijoi-
den vuorottelulla ja tauotuksella vaikutetaan tydssé jaksamiseen. Suurkeittidissa val-
mistetaan suuria annoksia ja paistinpannun ddressa joutuu tydskentelemaan useita tun-
teja. Keittion lampdotilaan voi vaikuttaa myos sillg, ettd uuneja ja liesia ei pideté paalla
turhaan sekd valtetdan turhaa patojen kiehutusta. Myos keittion suunnittelussa tulee
Kaukiainen ym. (2006,9) mukaan vélttaa liian alipaineisia tiloja sek& tuloilmavirtojen
osumista tyontekijaan. Ilman liikenopeus ja lampétila vaikuttavat myos vedon tuntee-
seen, kylma alhaisellakin nopeudella liikkuva ilma voi olla syyna vetoisuuteen. Myds
kylmien pintojen, kuten ikkunoiden, lahelld tydskentely voi aiheuttaa vedontunteen.

Kylmatiloista tuleva kylmé ilma saa aikaan ilmavirran, joka tuntuu vetona.

Ammattikeittioissé on usein isot kylmiot ja pakkasvarastot ja niissa taytyy tyoskennel-
14 pitempiékin aikoja esimerkiksi kylmi& ruokia pakattaessa sekd purkaessa tavara-
kuormia. Veto on aistimuksena epamiellyttdva tuntemus, mutta kudoksia jaahdytta-

vana se voi myos aiheuttaa lihasten kipeytymista. Tyoterveyshuollon mukaan kylmas-
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sé tyoskentely voi altistaa tuki ja liikuntaelinten sairauksille joten kylméssa tyosken-
nellessé taytyy pukeutua lampimaésti ja pakkasvarastossa tavaroita purkaessa olisi hy-
va kéyttad haalareita selan kylmettymisen estamiseksi. Keittidissa ilman suhteellisen
kosteuden suositusalue on 40-70 %. Korkea ilman suhteellinen kosteus lisaa tyonteki-
jéiden lampokuormaa ja edistdd samalla homeiden kasvumahdollisuuksia ruoka-

aineissa ja keittiotilassa. (Kaukiainen ym. 2006, 9.)

2.3 Valaistus

Keittiotydsséd nakeminen on tarkedd, koska se liittyy ruoanvalmistuksen laatuun seka
turvallisuuteen ja viihtyvyyteen. Tama asia korostuu erityisesti erityisruokavalioita
valmistettaessa. Erityisruokavaliot taytyy myds merkitd nékyvasti ja selvasti, ettei
asiakkaalle tule erehdyksid ruokavalion kanssa. Erityisruokavalioita valmistettaessa
taytyy valaistuksen olla riittdvd. Tuotepakkausten valmistusaineluettelon lukeminen
vaatii sekd hyvéaa ndkod ja valaistusta.  Kaukiainen ym. (2006,10) mukaan ty6tilan
vaalea véritys on eduksi tydymparistdn valoisuuden saavuttamisessa. Valkoiset ja kiil-
tavat poytapinnat saattavat kuitenkin olla ongelmallisia pinnoilta tulevien heijastumien
vuoksi. Haikaisyn valttamiseksi valaisimet tulee sijoittaa optimaaliselle korkeudelle
nékokentdssa ja niissd tulee olla haikadisysuojat. Kassakoneella tydskentelyssa tarvi-
taan hyvaa valaistusta, ja esimerkiksi kohdevalaisimilla saadaan tarvittavaa lisdvaloa.
Hyvén valaistuksen aikaansaamiseksi valaisimet olisi hyva puhdistaa saannollisesti.

Luonnonvaloa kannattaa kayttad aina kun se on mahdollista ilman haikaisya.

Hanhinen ym. (2001, 195) mukaan i&n myo6té kaikki silmén ndkemisominaisuudet
heikkenevét. Valontarve kasvaa, silmén kyky tarkentua eri etéisyyksille heikkenee,
suuret ja nopeat muutokset nékokentassa tulevat haitallisemmiksi ja herkkyys hai-
kéisylle kasvaa. Nakokyvyn heikentyessa niin valaistuksen méaraan kuin laatuunkin
tulee Kkiinnittdd yh&d enemman huomiota. Myos tyoterveyshuollon tydpaikkaselvityk-
sessa valaistus mitataan eri kohteissa. Apuvalineistd mm. suurennuslasi on tarpeelli-

nen pakkausten aineosaluetteloiden lukemiseen.

2.4 Melu

Melu on héiritsevéa tai kuulolle joko haitallista tai vaarallista aantd. Kaukiainen ym.

(2006,11) mukaan melun aiheuttamia haittoja ovat kuulon aleneminen, korvien soimi-
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nen sekd unen ja keskittymiskyvyn hairiét. Melun aiheuttaman pysyvan kuulon
aleneman kehittymiseen menee vuosia. Pysyvaa korvien soimista esiintyy erityisesti
silloin, kun altistuttu impulssimelulle. Astianpesu osaston astioiden voimallisesta ke-
railysta syntyva iskumelu on impulssimelua, joka on erityisen vaarallista kuulolle.
Melu altistaa merkittavasti ammattitaudeille. Astianpesuosastolla olisi hyva kiinnittaa
omiin tyotapoihin huomiota, kuinka kerda astioita ja tarjottimia pinoon. My0s as-
tiaméaarien vahentamisella voitaisiin vaikuttaa astioiden rauhallisempaan kasittelyyn,
esimerkiksi neljan erillisen kahviastian sijasta olisi vain kaksi astiaa. Tyontekijat as-
tianpesuosastolla kéayttavat kuulosuojaimia mutta melu kantautuu keittién seké ruoka-

salin tiloihin, joissa se saattaa hairitd muita.

Melu vaikuttaa myds elimiston toimintatilaan. Se Kiihdyttdd hermotoimintaa seké nos-
taa aivojen vireystilaa ja siséelimiston valmiustilaa. Launis ja Lehteld (2011,102) mu-
kaan melu voi aiheuttaa keskittymishairigitd, lihasjannityksia sek& ruoansulatus- ja
verenkiertoelimiston hairiditad. Se voi nostaa verenpainetta, vaikeuttaa nukahtamista ja
héirita unta. Ammattikeittidissa on monenlaisia melunléahteita, joista lahtevd melu voi
héirita tarkkaa keskittymista vaativaa tyota esimerkiksi erityisruokavalioiden valmis-
tamista sek& ruokien pakkaamista, jossa téytyy tarkasti katsoa, ettd oikeat ruoat paka-
taan oikeisiin laatikoihin. Liséksi puhelimesta ja radiosta tulevat &&net voidaan kokea
hairitsevina ja keskittymista vaikeuttavina. Akillinen melu synnyttaa elimistossé haly-
tysreaktion, ja toistuvana se voi muodostua merkittavaksi stressitekijaksi. Meluisan
tyopéivan jalkeen olo voi tuntua vasyneeltd, vaikkei itse ty0 olisi ollut fyysisesti rank-
kaa. Melun psyykkiset vaikutukset voivat ilmeta alhaisillakin aanitasoilla. Myds jat-
kuvaa valppautta, visuaalista tarkkailua ja tiedon keruuta vaativat tehtavat vaikeutuvat

melussa. Hairitsevyytta lisdd melun korkea taajuus, vaihtelevuus ja ékillisyys.

Melun kokemiseen vaikuttaa my6s melun informaatiosiséltd ja oma mielentila. Launis
ja Lehteld (2011,102) mukaan esimerkiksi mieleinen kova&éninenk&an musiikki ei ole
héiritsevad, kun taas hiljainenkin puhe, jota ei halua kuunnella, hairitsee. Yleensa itse
aiheutettua melua ei koeta héiritsevané. Tyopaikoilla olisi hyva sopia esimerkiksi ra-
dion kaytosta, toisia tyontekijoitd radiosta tuleva déni ei héiritse kun taas toisten tyon-

tekijoiden keskittymista se hairitsee.



2.5 Keittiotyén kuormittavuustekijat

2.5.1 Kuormittuminen keittiotydssa

Keittiossd kuormittumiseen vaikuttavat monet tyotehtévista johtuvat kuormitustekijat
esimerkiksi painavat nostot, ty0jarjestelyt sekd tyontekijan yksilolliset ominaisuudet
esimerkiksi oma terveydentila, fyysinen kunto ja ylipaino. Myos keittion fyysiset olo-
suhteet esimerkiksi lampdolosuhteet vaikuttavat tyontekijan kuormittumiseen. Tuo-
tantokeittio ja palvelukeittio ovat talta osin erilaisia. Tuotantokeittidssa ruoka valmis-
tetaan itse ja palvelukeittioon ruoka tulee kylménd tai kuumana tuotantokeittiosta.
Keittidtyypin ja annosten maarén vuoksi tyopdivan aikana voi olla useita ruokailun
ruuhkajaksoja, miké puolestaan vaikuttaa tyon rytmitykseen ja sen myotd myos tyo-
kuormitukseen. Pitkaan jatkunut voimakas kuormittuneisuus voi aiheuttaa toiminnalli-
sia muutoksia tyontekijan elimistoon (esim. verenpainemuutokset) ja voi néin vaikut-

taa myos tyosuoritukseen. ( Kaukiainen ym. 2006, 14.)

Kuormittuminen voi tyontekijan kannalta olla sopivaa, mutta tyd voi olla myos haital-
lisesti joko yli- tai alikuormittavaa. Kaukiainen ym. (2006, 14) mainitsee, ettd kun
tyon vaatimukset ja tyontekijan suoritusedellytykset eivét ole tasapainossa, voi tyon
rasittavuus ilmetd vasymisend, voimattomuutena, hitautena tai artyneisyytena. Fyysi-
sid rasitusoireita ovat lihasvasymys, -Kipu tai sarky. Henkisid rasittumisoireita ovat
tarkkuuden ja keskittymiskyvyn heikkeneminen, ty6tahdin hidastuminen, virhesuori-
tukset tai somaattiset oireet, kuten paansarky. Keittiotyossa ovat tyypillisia erilaiset
ruuhkajaksot esimerkiksi juhlapyhét ja erilaiset sesongit, jolloin tyokuormitusta on
paljon. Lisdksi akilliset sairauspoissaolot aiheuttavat lisdantyvad tyokuormitusta.
Tyontekijoiden ikaantyessa tyostd elpyminen on hitaampaa ja tdmé olisi otettava
huomioon tygjérjestelyissé. Keittiotyossd tyoskennellddn myds iltaisin ja aamuvuoro
alkaa toiminnasta riippuen aikaisin, usein klo 6. lltavuoron jalkeen rauhoittuminen
lepd@maan on usein vaikeaa ja tyovuoron joutuu usein aloittamaan huonosti nukutun

yon jélkeen, jolloin vaarana ty6ssé ovat erilaiset virhesuoritukset.

Tyon kuormittavuus on monitahoinen ilmid, kuten sivulla 7 kuvassa 1 on esitetty ja
sen arvioinnissa on otettava huomioon samanaikaisesti keittioty6ssa esiintyvia tekijoi-
té, jotka ovat riippuvaisia tehtavasta tyosta ja tyon tekijastd. Kaukiainen ym. (2006,14)

mukaan tyon fyysiseen kuormittavuuteen (tyon raskauteen) vaikuttavat tydasennot,
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tyoliikkeet ja voimankaytto seké keittion ymparistotekijoistd muun muassa lampdolot.
Tyodssé kuormittuminen on yksilollista. Keittiotydssa kuormittavuutta lisddvat myos
aikapaine, ruoka on oltava valmista sovittuun kellonaikaan. Henkiloston mitoituksesta
johtuen kokki valmistaa erityisruokavaliot muun ruoanvalmistuksen ohessa ja tdma
lisaa kiirettd ja kuormittaa muistia. Erityisruokavalioiden maaré vaihtelee ruokalistan
mukaan. Keittiotyohon liittyvat lait ja asetukset esimerkiksi elintarvikehygienian nou-
dattaminen aiheuttaa my0s osaltaan tarkkuuden vaatimuksia tyohon.

TYOTEHTAVA

Taso 1 Kuormitustekijat

Taso 2 Tyon jarjestelyt

¥

Kuormittuminen

v

Taso 4 —_— Kuormittuneisuus

Taso 3

KUVA 1. Tyén kuormittavuuden malli (Kaukiainen ym. 2006)

Teknisella tasolla korostuvat keittiétydlle ominaiset kuormitustekijat mm. tydasento,
voiman kéytto seké tyotasojen korkeudet. Nama tekijat muodostuvat tydtehtavan, keit-
tiétyypin (tuotanto/valmistus) ja kaytdssé olevan tekniikan mukaan. Lopulliseen tyo-
kuorman muotoutumiseen vaikuttavat mm. ruokalista ja valitut tyémenetelmét. Keitti-
oOn tyoOlaitteet mm. sekoittavat ja kallistuvat padat sekd raepesukoneet vaikuttavat tyo-
kuorman muotoutumiseen. Ympéristotekijoiden kautta ilmastoinnin suunnittelu vai-

kuttaa tydokuormaan.
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Tyojarjestely tasolla tydnkierrolla seka riittavalla henkildresursseilla tyota monipuo-
listamalla vaikutetaan siihen, ettd sama perustehtéva eri tilanteissa kuormittaa eri lail-
la. Keittiotyossé tyonkierto varmistaa sen, etté liiallista kuormittumista ei paase syn-
tymaan koska tyotehtavéat kiertdvat ja kuormittumista esimerkiksi astianpesuosaston

kuumille ja kosteille olosuhteille tulee tyontekijoille tasapuolisesti.

Inhimillisella tasolla saatelevét tyontekijan kuormittumista Kaukiainen ym. (2006,
15) mukaan mm. ikd, sukupuoli, tyontekijan mitat, ulottuvuus ja ammatillinen osaa-
minen (tiedot, taidot, tyénhallinta), tyo- ja toimintakyky, motivaatio, tydtapa ja stres-
sinsietokyky. Ammattikeittioissd my0s tarvitaan vuorovaikutus- ja ihmissuhdetaitoja,
jotka voivat myos olla kuormitustekijoitd. Samoin keittiotyohon kuuluva vuoroty6 voi
koetella terveytta ja vaikuttaa yksityiselaméaan. Eri ihmiset kokevat eri kuormitusteki-

jat eritavalla. Toisia tietyt tekijat kuormittavat enemman.

Aika tasolla, jolla kuormittuminen on kertaluonteista tai jatkuvaa. Se voi toistua hyvin
lyhyiné toistoina, samankaltaisissa, toistuvissa tyodtehtavissa. Kuormittuminen tyossé
aiheuttaa ajan oloon kuormittuneisuutta, joka ilmenee muutoksina elimiston toimin-
nassa, ruumiillisina ja henkisind tuntemuksina sekd muutoksina tydsuorituksessa, tyon
madrassa ja laadussa. (Kaukiainen ym. 2006, 15.) Keittidtyolle on tyypillistd ruuhka-
ajat, jolloin ty6té on paljon esimerkiksi juhlapyhat ja sesonkiajat. Ne myos tuovat keit-
tiotyéhon vaihtelua ja lisaavat tyon mielekkyyttd. Ruuhka-ajoissa on varmistettava

miehityksen riittavyys.

Arvioidessa tyon fyysista kuormittavuutta, tulee selvittdd tyohon liittyvid kuormitus-
tekijoita, jotka ovat sidoksissa tyotilaan, kalusteisiin, tyokohteisiin, tydvélineisiin,
koneisiin ja laitteisiin. Lisaksi tulee ottaa huomioon tyojérjestelyt, tyontekijan ominai-
suudet ja kayttaytyminen seka tydskentelyaika ja tydtehtdvien toistuvuus. Tyonkier-
rolla vaikutetaan siihen, ettd ty0 kuormittaa kaikkia tasapuolisesti. Ammattikeittiossa
on tosin ammattiryhmié esimerkiksi kokit, jotka tekevat paasééantoisesti samaa tyota,
mutta ravitsemistyontekijoiden kohdalla tyonkierto on mahdollista. Yksittdisia tyon
kuormitustekijoita on keittiotyon ja sen teknisten ratkaisujen mukaisesti paljon. (Kau-
kiainen ym. 2006, 14.)



2.5.2 Fyysinen ja henkinen kuormittuminen

Fyysista kuormittumista aiheuttaa tyohon liittyvat raskaat késin tehtavat nostot ja siir-
rot, usein toistuvat tydvaiheet, huonossa tybasennossa tehtavét tyot, kumarat tybasen-
not, Kiertoliikkeitd edellyttdvat nostamiset ja staattinen tydasento. Varsinais-Suomen
sairaanhoitopiirin (2006,4) mukaan yksilollisistd ominaisuuksista johtuen sama tyo-
kuormitus aiheuttaa tyontekijoille eriasteista kuormittumista, joka voi ilmeta esimer-
kiksi sairautena, elimiston oireiluna, erilaisina tuntemuksina ja tyékyvyn heikkenemi-
send. Ammattikeittididen toiminnassa tapahtuu muutoksia, esimerkiksi lisatdén cate-
ring palveluja ja valmistetaan aterioita muualle. T&lloin keittion tydskentelyolosuhteet
eivat endd vastaa nykyistd toimintaa. Ruoka-aineiden séilytykseen tarkoitetut varastot
kayvat ahtaiksi ja valmistettavien ja pakattavien ruoka-annosten méaara lisaantyy.
Usein myds henkildstoa ei lisata vaan tydskennelladn samalla miehityksella. Positii-
vista tyon fyysinen kuormittaminen on silloin, kun ty6hon liittyy niin paljon liikku-
mista, ettd henkilon olo tyOpéivan aikana tuntuu hyvaltd. Myos tydasennon vaihtelut

on positiivinen tekijé. (Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri 2006, 4.)

Useimpiin Keittiotoihin sisaltyy sekd dynaamista ettd staattista lihastyotd. Dynaami-
sessa lihastydssa lihas vuoroin supistuu ja rentoutuu. Rentoutumisen aikana lihakseen
tulee verta ja sen mukana happea ja ravintoaineita. Kaukiainen ym. (2006, 16) mukaan
dynaamista ty6té tekevien lihasten kuormittuminen riippuu tydssa kaytettavien lihas-
ten méaéarastd, vaadittavasta lihasvoimasta, liikelaajuudesta ja toistuvuudesta. Staatti-
sessa lihastydssé lihas joutuu olemaan jannittyneend yhtéjaksoisesti pidempaan. Tal-
16in lihaksen sisdinen paine hidastaa verenkiertoa ja lihaksen hapen ja ravinnon saanti
héiriintyy ja siitd aiheutuu nopeaa vasymista ja sarkya lihaksiin. Keittittydssa staattis-
ta lihastyotd esiintyy asentojen yllapitdmisessé ja yldraajojen kannattelussa. Kehitta-
miskohteena olevassa keittiossé ylaraajojen kannattelua aiheutui linjastolla ruokaa
jaettaessa, koska tyotasojen korkeudet ovat kiintedlla korkeudella. Lyhemmét tyonte-
kijat joutuvat ruoanjaon ajan pitelemaén hartioitaan staattisessa asennossa liian korke-
alla. Ruoka-annosten nostamisessa lampdvaunuihin tapahtuu myés ranteiden staattista

kannattelua.

Ty0On vaatima voima voi ylittdd voimantuotto- tai kestokyvyn ja johtaa tapaturmiin tai
lihasten, janteiden ja nivelten vaurioihin. Toistotehtdvissd samanlaisina toistuvat liik-

keet voivat vahitellen kuormittaa jénteitd ja niitd ymparoivia kudoksia liiallisesti.
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Keittidalalla esiintyy Kaukiainen ym. (2006, 16) mukaan paljon tapaturmia ja rasitus-
vammoista johtuvia ammattitauteja. Samanaikainen runsas voiman kaytto ja toistuvat
liikkeet lisddvat yléraajasairauksien riskid. Ammattikeittidissa astianpesuosastolla
késiin kohdistuu paljon rasitusta. Astianpesukoreja taytyy paikasta riippuen nostella
eri tasoille ja ruokailuvalineiden lajittelussa joutuvat sormien nivelet rasitukselle. La-
sikorit nostetaan astianpesukoneesta yleensé koritelineeseen ja taysi lasi tai kahvikup-
pikori painaa monta kiloa. TyOpéivan aikana nditd nostoja tulee paljon. Ylaraajojen
kohoasennot, kyynarvarren voimakkaat kiertoliikkeet, ranteen &ariasennot ja sormien
nopeat liikkeet lisadvat rasitussairauksien riskid, samoin liikkeiden samankaltaisuus ja
suuri liikenopeus. Riskiin vaikuttavat myds tyontekijan taidot ja harjaantuneisuus.
(Kaukiainen ym. 2006, 16.)

Niska-hartiavaivat ja -sairaudet ovat yleisin tydikaisten liikuntaongelma. Niskan
eteenpdin taipuneessa asennossa lihasjannitys on suurempi kuin pystyasennossa. Nis-
kan voimakkaat kiertyneet ja taipuneet asennot voivat aiheuttaa niska-hartiakipuja ja
paansarkya. Kehittdmiskohteena olevassa ravintolassa tarjotin annosten kokoaminen
ruokavaunuihin rasittaa niskaa, koska tarjottimella olevaa ruokakorttia on luettava
tarkasti ja huolellisesti ja talloin niska joutuu olemaan eteenpdin taipuneena. Liséksi
paan paino 5 kg, lisda venytysté lihaksiin ja nivelsiteisiin eteenpdin taipuneena. Olka-
varren ollessa samalla loitonnettuna, lisdantyy hartiajannitys. Mitd korkeammalla ja
kauempana vartalosta kadet ovat tyoskenneltdessd, sen suurempi on hartialihasten

lihasjannitys. (Kaukiainen ym. 2006, 16.)

Selén etukumara asento lisd& kuormitusta ja selkdvaivojen riskia. Jos vartalo on sa-
manaikaisesti kiertynyt ja eteen, taakse tai sivulle taipunut, vaurioitumisen riski kas-
vaa edelleen. Kaukainen ym. (2006,16) mukaan pitkittyneen kuormituksen aiheuttama
vélilevyjen kasaan painuminen jaykistaa selk&a, heikentédd sen kuormituksen sietoa ja
lisdd vaurioitumisriskia etenkin ponnistuksissa ja &killisissd asennonmuutoksissa.
Taakkojen kasittely lisd selan kuormittumista. Keittiotydssa joutuu painavia taakkoja
késittelemaan paivittdin. Tyoskentelytiloista johtuen nostoja ei aina pysty suoritta-
maan terveyden kannalta oikein, esimerkiksi varastotilojen ahtauden vuoksi. Keittion
toiminnasta riippuen ruokien pakkaamista kuljetuslaatikoihin joudutaan tekemd&an
paivittdin. Kaukiainen ym. (2006,16) mukaan jos kasittely ei ole hallittua, voivat vali-
levyt, nivelsiteet tai seldn lihakset vaurioitua. Seldn ylikuormittumisen vaaraa lisdé

otteen lipedminen taakasta, jalan liukastuminen tai kompurointi noston aikana.
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Henkinen kuormitus kuvaa tyon ihmiselle asettamia vaatimuksia. Tyodsuojeluhallinnon
(2010) mukaan kuormitus voi olla ali- tai ylikuormitusta maaréallisesti tai laadullisesti.
Tyon vaatimuksia nimitetddn kuormitustekijoiksi ja niiden vaikutusta kuormittunei-
suudeksi. Henkiseen kuormittumiseen vaikuttaa ty6tilanne kokonaisuudessaan eli
kaikki tyohon siséltyvat vaatimukset ja erilliset kuormitustekijat yhdessd. Ihminen
vaikuttaa my0s itse kuormittumiseensa esimerkiksi ty6tapojen valinnalla. Keittiotyos-
s& henkista ja psyykkistd kuormittumista aiheuttaa mm. tarkkaavaisuuden ja muistin

vaatimukset esim. erityisruokavaliot ja elintarvikehygienialain vaatimukset.

Tyohon perehdyttdmiselld on merkitysta tyon hallinnan kannalta. Perehdyttdminen on
aina tarpeen myos silloin, kun tyo tai tydmenetelmét vaihtuvat, tai esimerkiksi pitkén
sairausloman jalkeen. Perehdyttdminen on ensiarvoisen tarkeéda tyontekijan ja tyénan-
tajan kannalta ajateltuna. Perehdyttdmisen taytyy varata aikaa ja se taytyy olla suunni-
telmallista. Hyvin toteutettu perehdyttdminen helpottaa uuden tyontekijan tyohon pe-
rehtymista ja vahentdd tyotapaturmien ja tydssa kuormittumisen vaaraa. Keittiotyd
vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta ja siihen sisaltyy toisten terveyden yllapitamiseksi
jatkuva hygieniatasosta huolehtiminen. Tyd on aikatauluun sidottua ja pahimmaksi
kuormitustekijaksi koetaan kiire. Tyéhon tuovat vaihtelua poikkeamat arkirutiineista.
(Kaukiainen ym. 2006, 19.)

Henkiseen kuormittuneisuuteen vaikuttaa tyon hyva suunnittelu. Tavoitteiden selkeys
edistaa tyon tehokkuutta ja laadukkuutta sekad vahentda henkistéd kuormitusta. TyOméaa-
ran ja tyétahdin tulee olla kohtuullinen ja tyontekijalla tulisi olla mahdollisuus vaikut-
taa niihin. Tyossa tulisi olla aina uuden oppimisen ja kehittymisen mahdollisuudet.
Keittiotyossé elintarvikelaki, erityisruokavaliot ja anniskeluun liittyvét lait muuttuvat
ja niiden aiheuttamiin muutoksiin jarjestetdan koulutusta. Motivoitunut tyontekijé on
sitoutunut ja aktiivinen ja kokee tyonsa edistdvan terveytta ja hyvinvointia. Han pys-
tyy tunnistamaan omat vahvuutensa ja osaa asettaa tyotavoitteet, jotka on mahdollista
saavuttaa ja hén saa tyostaan tyydytystd. Motivoitunut tyontekija kokee tyon muutok-
set haasteellisina. (Kaukainen ym. 2006, 19.) Keittiotydssa ovat tarkeitd myos suhteet

asiakkaisiin, tyokavereihin seka esimieheen.

Terveen tyoyhteison tunnusmerkkeja myos Keittiotydssa ovat avoin tiedonkulku ja

vuorovaikutuksen ja sisdisen yhteistyon toimivuus. Tydnjako on oikeudenmukaista ja
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selkedd. Tyon kehittdminen ja osallistuminen tydn suunnitteluun, toteutukseen ja arvi-
ointiin on yhteispelid. Keittidissa, joissa yhteisty6ta tehdddn erilaisten muiden tyoyk-
sikoiden kanssa, on ongelmaksi joskus koettu yhteistyon puute. Tydyhteisoissa, joissa
tyotapoja ei kehitetd, vaan ne tehd&an vuosikausia samalla tavalla, ei tarpeellisia uu-
distuksia saada helposti onnistumaan. Kaukiainen ym. (2006, 19) mukaan toimiva
tyosuojelu ja tyoterveyshuolto kuuluvat kiinteésti terveeseen tydyhteisoon. Terveessé
tyoyhteisdssa stressin taso on alhainen ja tyOntekijat ovat motivoituneita ja organisaa-
tioon sitoutuneita. Terveelld tyoyhteisolla on tehokkaat muutoksen hallintavalmiudet

ja hyvét ongelmanratkaisutaidot. (Kaukiainen ym. 2006, 19.)

2.5.3 Tuki ja liikuntaelinsairaudet ja niihin vaikuttavat tekijat

Liikuntaelinsairauksista aiheutuu merkittavia kustannuksia niin tyontekijélle, tyénan-
tajalle kuin yhteiskunnalle yleisemmin. My0s kehittdmiskohteena olevassa ravintolas-
sa seka koko tydyhteisdssé ovat tuki- ja liikkuntaelinten sairaudet lisd&ntyneet. Tuki- ja
liikuntaelinten sairauksista, esimerkiksi selkasairauksista aiheutuu yleensa pitkia sai-
raslomia. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien lisddntymiseen voivat vaikuttaa myos
henkildston ikdintyminen. Varsinkin epasuorat kustannukset ovat mittavat. Kansan-
elakelaitos korvasi vuonna 2009 liikuntaelinsairauksien vuoksi 112 500 sairauspaivéa-
rahakautta ja yli 5 miljoonaa sairauspdivaa. Néista aiheutui 275 miljoonan euron kus-
tannukset sosiaalivakuutusjarjestelmalle. Liikuntaelimiston sairaudet, joista tarkeim-
pind selkasairaudet, nivelrikko ja nivelreuma ovat myos yleisimpié tyokyvyttomyys-
eldkkeelle jaannin syitd mielenterveyden héirididen ohella. (Ty6terveyslaitos 2012.)

Terveys 2000-tutkimus oli laaja, vaestdpohjainen terveystutkimus, joka tehtiin Suo-
messa vuosina 2000-2001. Sen mukaan reilu kolmannes tyoikaisisté kérsi selkékivuis-
ta kyselya edeltdneen kuukauden aikana. Lahes kolmannes ilmoitti niskakipuja ja vii-
dennes olkapéékipuja. Alaraajojen vaivoista yleisin oli polvikipu. Alaselkdvaivat ovat
miehill4 tavallisempia kuin naisilla, niskavaivat taas tavallisempia naisilla kuin mie-
hill4. Keittiotydssé joutuu paivittdin nostelemaan sekd seisomaan ja kaveleméaan pal-
jon, jolloin polvet, niskat ja hartiat rasittuvat. Nuoret tyontekijat valittavat myos niska
ja hartiavaivoja. Alaselk&vaivojen tavoin niskakivut usein pitkittyvat tai esiintyvat
toistuvina kipujaksoina. Etenkin krooninen alaselkakipu altistaa niskavaivojen synnyl-

le. (Tyoterveyslaitos 2012.)
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Jo nuorilla aikuisilla esiintyy liikuntaelinkipuja. Heilla niskavaivojen sukupuoliero oli
korostunut: naisista 34 % ja miehistd 18 % oli tuntenut niskakipua edeltavan kuukau-
den aikana. L&&karin toteamat liikuntaelinsairaudet ovat nekin yleisia ja kouluterveys-
kyselyjen perusteella alaselén ja etenkin niskan vaivat ovat lisdantyneet myds suoma-
laisnuorilla. Kivut esiintyvat monesti usealla liikuntaelimiston alueella yhtéd aikaa.
Niin oli Terveys 2000-tutkimuksessa noin kolmasosalla vastanneista. Monikipuisuus
on jopa tavallisempitilanne kuin se, ettd kipua esiintyy vain yhdelld alueella kerral-
laan. Kipualueiden lukumé&éra vaikuttaa vahvasti tyontekijoiden eldmanlaatuun (Tyo-

terveyslaitos 2012.)

Liian suuri ja yksipuolinen tyokuormitus, epdmukavat tyfasennot ja - menetelmét
seka puutteellinen palautuminen tyon rasituksista voivat johtaa liikuntaelintensairauk-
sien syntyyn ja provosoida oireita. Olisi tarkeda raskaankin keittiotydpdivan jéalkeen
liikkua elvyttavélla tavalla. Jos tydssa joutuu seisomaan ja kdvelemé&an paivittain pal-
jon taytyy etsié itselle sopiva liikuntamuoto esimerkiksi erilaiset vesiliikuntalajit tai
rauhallinen metsdkavely voivat elvyttad. Myos erilaisia lihaksia venyttavét ja rentout-
tavat lajit kuten esimerkiksi jooga tai venyttely huoltaa elimistéd tyon rasituksista.
Liian vahainen kuormitus taas johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luukatoon ja nivel-
ten rappeumamuutoksiin. Elintavoilla ja tydskentelytavoilla voi vaikuttaa tuki- ja lii-
kuntaelinten terveyteen. Nuoruudesta alkaen toteutetut terveelliset elintavat suojaavat
tuki- ja liikuntaelinten sairauksista mydhemmalla ialla. Ylipaino, tupakointi ja liikku-
mattomuus lisdévat tuki- ja liikuntaelinten sairauden riskid. Siitd huolimatta, etta tuki-
ja liikuntaelinsairauksien on todettu alentavan tuottavuutta, mahdollisuus jatkaa tyossa
on tyontekijan, tydyhteisén ja tyOnantajan kannalta aina sairauspoissaoloa parempi
ratkaisu, mikali sairauden luonne ja hoito eivat ehdottomasti edellytd lepoa. Yhden
sairauspoissaolopaivan kustannus tynantajalle on noin 250-300 euroa (Tyoterveys-
laitos 2012.)

Selkakipu on yksi yleisimmista tydikéisten kokemista oireista, joka pitkittyesséén joh-
taa usein sairauspoissaoloihin ja jopa ennenaikaiseen elédkditymiseen. Selkakivun tie-
detédan olevan monisyinen oirekokonaisuus, jonka ehkaisy tai vdhentaminen on osoit-
tautunut haasteelliseksi. Selkakipua ennustavat tupakointi, ylipaino ja vahainen liikun-
ta yhdessé. Elintapojen selén terveyttd huonontava vaikutus todennékoisesti kasautuu
pidemman ajan kuluessa. Eri-ikaisilla tyontekijoilla selkakivun riskitekijat painottuvat

eritavoin. Haitallinen kuormittuminen tyossé lisd& uuden selkékipujakson riskié erityi-
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sesti nuoremmilla tyontekijoilla, mutta sen vaikutus nayttdd véhenevén ian myota.
Vanhemmilla tyontekijoilla elintapojen merkitys selan oireilussa korostuu. Neljan-
kymmenen ik&vuoden jalkeen myo6s henkinen hyvinvointi ja myds unen laatu nouse-

vat selkakivun riskia lisadviksi tekijoiksi (Tyoterveyslaitos 2012.)

Sosiaaliryhmien erot ovat erityisen jyrkat tuki- ja liikuntaelinten sairauksissa. Pieti-
kéinen (2011,40) kertoo, ettd esimerkiksi tyontekijaasemassa olevien ihmisten selka-
ja nivelsairauksien vahentdminen Kitkisi tyokyvyttomyyseldkkeitd koko vaestossé
samalla kun se lisdisi tasa-arvoa terveydessa ja tyokyvyssa. TyOpaikoilla ja paatoksen-
teossa tulisi panostaa entistd enemman tydoloihin, sill& niilla on aivan erityinen merki-
tys sosiaaliryhmien tyokyvyttomyyseroissa. Erityisesti tyontekijaasemassa olevat ih-
miset sdilyttaisivat tyokykynsa pidempéaan, jos tyon fyysisia vaatimuksia ja altisteita
vahennettdisiin tyopaikoilla. Pietikdinen (2011,42) mainitsee mydos, ettd fyysisen tyo-
ymparistbn parantamisen antaisi tyontekijoille paremmat mahdollisuudet jatkaa pi-
dempéan tyoelaméssa, mikd vahentéisi sosiaaliryhmien eriarvoisuutta ja helpottaisi

korkeamman elékkeellesiirtymisian saavuttamista koko vaestossa.

Ammattitaudit ovat sairauksia, joiden padasiallinen aiheuttaja on jokin tydssa oleva
fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekija. Vuonna 2010 kirjattiin yhteensé 5 839
ammattitautia ja ammattitautiepailya. Tyollisten mééradn suhteutettuna ammattitauteja
ja ammattitautiepailyja oli 23.9 tapausta 10 000 tydssakayvaa kohden. Tapausten méaa-
ré on laskenut vuodesta 2009 (6 299 tapausta, 25,6 tapausta 10 000 tydssakayvaa koh-
den). Vahvistettujen ammattitautien osuus kaikista ammattitaudeista ja ammattitau-
tiepdilyista oli 2 339 (40,1 %, v. 2009 48,5 %). Tyoterveyslaitoksen (2010) mukaan

tapausmaéarat ovat selkeésti laskeneet vuodesta 2006.

Tyoterveyslaitoksen Tyo6llisten ammattitaudit paatoimialoittain tilastossa” (2010)
majoitus- ja ravitsemistoiminnan ammattitauteja todettiin koko maassa 176 ja ilmaan-
tuvuus alueella 220 ammattitautia 100 000 tyollista kohti. Ty6hon yleisesti liittyvia
tuki- ja liikuntaelinsairauksia ovat selkasairaudet, nivelrikko ja niska- ja hartiaseudun
kiputilat. N&issd sairauksissa tyoperéisyyttd on vaikea osoittaa yksilotasolla, joten
niit4 ei nykyisen korvauskaytannén mukaan yleensa korvata ammattitauteina. Vuonna
2010 kirjattiin 700 rasitussairautta. Rasitussairauksien osuus kaikista ammattitaudeista
ja ammattitautiepailyista oli 12 %. Yleisin tutkittu rasitussairaus oli olkaluun sivunas-

tan tulehdus, joka muodosti l&hes puolet kaikista tapauksista. Toiseksi yleisimpia oli-
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vat janne- ja jannetuppitulehdukset. Naisten osuus rasitussairauksista oli 40 %. Rasi-
tussairauksia esiintyi kaikissa ikaryhmissé. Eniten niité todettiin ikaryhmissa 40—44 ja
45-49 vuotta. (Jolanki ym. 2012, 16.)

2.5.4 Tyon kuormittavuuden tutkimusmenetelméat

Tunnetuin tyfasentojen aiheuttaman kuormituksen havainnointi- ja arviointijarjestel-
mé on OWAS-menetelma. Siihen kuuluu neljé seldn asentoa, kolme késien asentoa ja
kuusi jalkojen asentoa sekd “kavely”. Kolmiportaisella asteikolla arvioidaan késitelta-
vien taakkojen paino tai voimankayton suuruus. Jokaisen tydasennon ja voimankay-
ton numeroituun yhdistelmé&én liitetddn tieto tyovaiheesta, jolle annetaan myods nume-
rotunnus. Talla menetelmalla voidaan luokitella tybasentojen ja tydasentoyhdistelmien
aiheuttama kuormitus liikuntaelimille eri tydvaiheissa. Luokituksen perusteella voi-

daan arvioida muutosten tarpeellisuus ja kiireellisyys. (Hanhinen ym. 2001, 178.)

Tydasennot havainnoidaan tyota tehdessa tai tyd videoidaan ja havainnointi tehdaan
my6hemmin videonauhalta. Tietokoneille kehitetylla OWASAN-ohjelmassa voidaan
laskea havainnoitujen ty0asentojen ja tydasentoyhdistelmien esiintymistiheydet ja
suhteelliset osuudet ty6vaiheittain. Eri tydasentojen ja tydasentoyhdistelmien aiheut-
tama kuormitus liikuntaelimille on valmiiksi arvioitu ja luokiteltu neljaan toimenpide-
luokkaan, jotka osoittavat tydasentojen haitallisuuden ja toimenpiteiden Kiireellisyy-
den haittojen poistamiseksi tai vahentdmiseksi. Ensimmaiseen toimenpideluokkaan
kuuluvat tavanmukaiset tyGasennot ja neljanteen erittdin haitalliset tydasennot, joita
on ryhdyttavé poistamaan valittémasti. Tydasentojen ja tydasentoyhdistelmien haital-
lisuuden luokittelu perustuu Hanhisen ym. (2001, 179) mukaan asiantuntijoiden arvi-
oihin. OWAS-tutkimuksesta saadaan lopputuloksena raportti, jonka pohjalta tyopai-
kalla voidaan suunnitella uusia liikuntaelimida vdhemmaén kuormittavia ratkaisuja.
Teknisten tai organisatoristen muutosten jalkeen menetelman avulla voidaan selvittéa,

muuttuivatko tydasennot niin kuin suunniteltiin. (Hanhinen ym. 2001, 179.)

Tyokuormituksen arviointimenetelmdt ovat usein syntyneet tiettyyn erityistarkoituk-
seen. Hyvaa yleismenetelméd, joka sopisi kaikkiin tilanteisiin ja tekisi mahdolliseksi
kokonaisarvion teon, ei ole ty6terveyslaitoksen (2010) mukaan helppo 16ytdd. Riskien
arviointiin on STM:n riskien arviointimenetelma, joka on kattava ja varsin toimiva.

Samantyyppinen kattava menetelmd tyoterveyshuollon kéyttéon on Tikka-
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menetelmd. Yleismenetelman liséksi tarvitaan toistoty6té arvioidessa syventavié eri-
tyisarviointimenetelmid. Toisto-Repe on tydsuojeluhenkildston, tyéterveyshuollon ja
tyosuojelutarkastajien kayttdon suunniteltu menetelma. Rasitusvammaoppaan mene-
telméd on tarkoitettu tyoterveyshuoltohenkilostolle erityisesti jos epdilldadn yléaraajan
ammattitautia. Toistotyon tarkka arviointi voidaan tehdd OCRA menetelmalla. Sita
voivat kayttad esimerkiksi tyofysioterapeutit, ergonomit. OCRA menetelmé on paikal-
laan tilanteissa, joissa esimerkiksi kahta tydmenetelmé&a verrataan toisiinsa ylaraajojen

kuormittumisen kannalta. (Tyoterveyslaitos 2010.)

2.5.5 Keittiotydonkuormittavuus tutkimus Kajaanin Mamselli

Kajaanin Mamselli — liikelaitos tarjoaa ateria- ja puhtaanapitopalveluja Kajaanissa.
Suurin osa henkilékunnasta on moniosaajia, joiden tyohon kuuluu péivittdin seka ruo-
an laittoon etta siivoukseen liittyvié tehtdvia. Henkilokuntaa on kaikkiaan 180 ja heill4
oli huolestuttavan paljon liikuntaelinsairauksista aiheutuneita poissaoloja. Tyoterveys-
laitoksen kanssa yhteistydssa toteutetussa tyd hyvinvointi hankkeessa selvitettiin keit-
tio- ja siivoustyon fyysisia kuormitustekijoita ja mahdollisuuksia vaikuttaa niihin er-
gonomian keinoin. Tutkimus alkoi tydolosuhde- ja terveyskyselylld sekd tekemalla
ergonomisia selvityksid toiminnallisesti erilaisissa kohteissa. Kartoituksissa video
kuvattiin tyontekijan tyopaivan kulkua, mitattiin sykettéd ja askelten mééraa ja tehtiin
havaintoja tyoymparistosta. Video aineistosta tehtiin tyopéivaa kuvaava kooste, joka
kasiteltiin  VIDAR-menetelmélld kolmessa eri ryhmatilanteessa. (Pekkarinen ym.
2010, 2.)

Kyselyn, VIDAR-menetelman ja tutkijoiden havaintojen perusteella tydssé kuormitti
eniten jatkuva liikkuminen, hankalat tydasennot, késin kantaminen ja samanlaisina
toistuvat tydliikkeet. Ndma kuormittavuustekijat ovat yleisid keittiotyosséd. Sydédmen
sykemittausten perusteella osalle ty6 oli keskiraskasta ja osalle kevytta. Siivoustyo oli
tdman tutkimuksen mukaan litkkuvampaa ja jonkin verran kuormittavampaa kuin keit-
tiotyo. Keittiotyossa yhtdjaksoinen paikallaan seisominen oli tyypillistd. Seisoen jou-
tuvat keittiossé yleensa tydskentelemadn kokit seka astianpesuosastolla astianpesijét.
Suuri osa kartoitetuista tyokohteista sijaitsi kiinteistoissd, joissa tilat eivéat enda vas-
tanneet nykyaikaisen ateriapalvelun ja puhtaanapidon vaatimuksia. Monissa ammatti-
keittidssd on muuttunut toiminta aiheuttanut sen, etteivat tilat endd vastaa nykyista

toimintaa, varastotilat kdyvat ahtaiksi eika esimerkiksi ruoan kuljetukseen tarvittaville
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kuljetuslaatikoiden pakkaamiseen ja sailytykseen riitd tilaa. Hankkeen aikana nousi
esiin runsaasti ergonomia parannusehdotuksia, joista osa on toteutettu. Tavoitteena oli
myos se, etta tyoyhteison siséltd ilmoittautuisi joitakin tyontekijoitd halukkaiksi er-
gonomiavastaavan tehtdviin. Tadma tavoite toteutui ja ergonomiavastaavien koulutus
aloitettiin tyoyhteison sisalla. Viimeisend tavoitteena oli se, ettd ennalta ehkéiseva
toiminta tulee pysyvaksi kéytdnnoksi tydyhteistssd. Tamén tavoitteen toteutumista
tukee se, ettd Mamsellin johto oli innostunut ja kiinnostunut viemaan ergonomia-asiaa

eteenpéin. (Pekkarinen ym. 2010,2.)

3 FYYSINEN TOIMINTAKYKY

3.1 Toimintakyvyn kasite

Toimintakyvylld tarkoitetaan ihmisen valmiuksia selviytyd jokapéaivéisen elaméan aset-
tamista tehtavista kotona, ty0ssé ja vapaa-aikana. Toimintakyvyn méaérittely vaihtelee
seka lahestymistavan ettd tavoitteiden mukaan. Hanhinen ym. (2001, 46) mukaan
la&ketieteessd toimintakyky nahdaén terveyden ja sairauden kasitteista l&htien ja esi-
merkiksi liikuntatieteessé korostuvat suorituskyvyn rajat seka eriasteisen harjoittelun
vaikutukset. Tyokyky on puolestaan se osa toimintakykya, jota ihminen tarvitsee tyos-
saan. Toimintakykya voidaan arvioida fyysiselld, psyykkisella ja sosiaalisella alueella,
jotka kaikki vaikuttavat toisiinsa. Esimerkiksi mieliala ja motivaatio vaikuttavat kes-
keisesti fyysiseen toimintakykyyn. Mielialaan ja motivaatioon vaikuttaa paljon esi-

miehen sekd toisten tyontekijoiden tai asiakkaiden antama kannustus ja palaute.

3.2 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky voidaan jaotella yleiskestdvyyteen, lihaskuntoon ja motoriseen
taitoon. Antroporometriset ominaisuudet, aerobinen ja anaerobinen energiantuotto,
hermostolliset toiminnot ja motivaatio vaikuttavat kaikkiin fyysisiin suorituksiin. Fyy-
sinen toiminta perustuu kykyyn ja tahtoon kéyttaa tavoitteellisesti tahdonalaisia lihak-
sia. Aerobinen kestdvyys kuvaa verenkiertoelimiston tehoa. Lihasvoima ja — kesta-
vyys sekd& notkeus ovat liikuntaelinten toimintakyvyn osatekijoitd. Hanhinen ym.
(2001, 47) mukaan motorisen taidon edellytyksiné pidetéén liikehallintakykyja, joista

tarkeimpid ovat kinesteettinen erottelukyky seka koordinaatio-, reaktio- ja tasapaino-



18
kyky. Tasapainokyky on tarked liukastumisen ehkaisyssd. Lattialle joutuneen roskan
tai rasvan aiheuttaessa liukastumisen hyvén tasapainokyvyn omaava tyontekija vélttaa
kaatumisen ja sitd myo6td vaikeankin loukkaantumisen. Hyvé tasapainokyky auttaa

myos talven liukkailla teilla tydmatkoja kulkiessa tai kévellessa kaupungilla.

Useiden tutkimusten mukaan fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet heikentyvat ién
my6td. Hanhinen ym. (2001) mukaan muutokset tapahtuvat miehilla ja naisilla erilai-
sella aikataululla ja i&n myo6ta erot yksildiden fyysisessa toimintakyvyssa kasvavat.
Selvittdmatta on se, missa méaarin muutokset johtuvat itse ikdéntymisestd ja missa

madrin ian myota vahentyneesta litkunnallisesta aktiivisuudesta.

Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa kykya suoriutua erilaisista alyllisista ja muuta
ponnistelua vaativista tehtévistd. Psyykkisen toimintakyvyn kasitteessa painottuvat
yksilon voimavarat, selviytyminen paivittaisen elamén vaatimuksista sekd muutos- ja
kriisitilanteiden hallinta. Havaintotoimintojen tarkkuus ja nopeus heikkenevat ién
myota. Toisaalta idn my6ta osa toiminnoista kehittyy kuten kielitaito ja kyky késitella

monimutkaisia ongelmia epavarmoissa tilanteissa. (Hanhinen ym. 2001, 48.)

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa yksilon toimintaa vuorovaikutussuhteissa ja toi-
saalta yksiloa aktiivisena sosiaalisena toimijana erilaisissa yhteisoissa ja yhteiskunnas-
sa. Vuorovaikutustaitoja voidaan pitaa sosiaalisten taitojen ytimena. Hyvé sosiaalinen
toimintakyky edellyttdd seké tiedollisia ettd tunneperéisid valmiuksia. Vaikka yleinen
toimintakyky heikkenee i&n myotd, sosiaaliset taidot kuten toisten sietokyky, itsensa
tunteminen ja ihmistuntemus eivéat kuitenkaan vahene. (Hanhinen ym. 2001, 48) Sai-
raus ei yksin riitd kuvaamaan mahdollista toimintakyvyn alenemista, mink& vuoksi
toimintakyvyn arviointiin on kehitetty lukuisia mittareita. Tyofysioterapiassa tyonteki-
jan fyysisté toimintakykyéa arvioidaan suhteessa tyon vaatimuksiin. Toimintakykymit-
tauksia tehd&d&n useimmiten osana terveystarkastusta tai osana tyokykya yllapitavaa
toimintaa. Tyontekijan tai tyontekijaryhmien fyysisesta toimintakyvysta saatua tietoa
voidaan hyddyntéa suunniteltaessa, toteutettaessa tai arvioitaessa tyopaikan tyokykyéa
yllapitadvaa toimintaa. Sitd voidaan hyddyntad myds arvioitaessa tyontekijan tyokykya
tai kuntoutustarvetta, annettaessa liikuntaneuvontaa, selvitettdessa tyontekijan fyysista
kuormittumista ty0ssd, muutettaessa tyon sisaltod sek& suunniteltaessa tyontekijén

uudelleen sijoittamista. (Hanhinen ym. 2001, 48.)
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3.3 Fyysisen toimintakyvyn arviointi

Fyysisté toimintakykya arvioidaan joko erilaisilla fyysisilla suorituskykytesteilld, jot-
ka ovat standardoituja objektiivisia mittauksia, tai kyselyilld, joissa henkild itse arvioi
toimintakykyaan erilaisilla toiminnan haittaa kuvaavilla asteikoilla. Objektiiviset mit-
taukset ja subjektiivinen arvio tuottavat toisiaan tdydentdvaa tietoa toimintakyvysta ja
sen rajoituksista. Hanhinen ym. (2001, 76) mukaan uudet tutkimukset ikaantyvien
toimintakyvyn arvioinnista ovat osoittaneet, ettd fyysiset testit tuovat esiin toiminnan
rajoituksia, jotka eivat kyselyilla paljastu. Ne kuvaavat toimintakykya laaja-alaisesti
erottelemalla eri tasoja myos normaalin toimintakyvyn alueella. T&llGin niill& voidaan
seuloa henkil6t, joiden toimintakyky on vasta vaarassa heikentyd. Kuntouttavat toi-
menpiteet voidaan kohdistaa riskiryhmiin aikaisessa vaiheessa ennen kuin vakavat
tyo- ja toimintakyvyn rajoitukset ehtivat kehittyd. Kyselyt seulovat tavallisesti henki-

16t, joilla jo on selvia toimintakyvyn rajoituksia.

Hanhinen ym. (2001, 74) mukaan fyysisen toimintakyvyn nédkdkulmasta tyoterveys-
huollon tdméan hetken haasteita ovat tyontekijoiden ikaantymisesta johtuva fyysisen
suorituskyvyn aleneminen, fyysisesti raskaista, hankalista tai yksipuolisista tydasen-
noista ja litkkeistd johtuvat erilaiset liikuntaelinten vaivat ja vahaisesta fyysisesta ak-
tilvisuudesta johtuvien sairauksien yleisyys (mm. lihavuus, verenkiertoelimien sairau-
det, aikuisian diabetes). Lisaksi tyokykya yllapitavan (tyky) toiminnan tehostuminen
tyopaikoilla on asettanut tydterveyshuollolle haasteita osallistua erilaisten tyokykya,
terveyttd ja hyvinvointia edistavien interventioiden jarjestamiseen ja niiden vaikutus-
ten seurantaan. Monilla tyOpaikoilla jarjestetddn henkilostolle liikuntailtapdivia ja ta-
pahtumia. TyOnantaja voi tukea henkildston vapaa-ajan aktiivisuutta antamalla alen-
nuksia erilaisten liikunnan jarjestajien sisddnpéasylippuihin. My6s kulttuurin ja mui-
den vapaa-ajan tapahtumien tukemisella tyonantaja voi parantaa henkildston ty0ssa-

jaksamista.

Tyoterveyshuollossa kaytetaan erilaisia fyysisia suorituskyky- ja kuntotesteja runsaas-
ti. Perinteisesti niill& on pyritty arvioimaan ja seuraamaan fyysistd tyokykya. Keskei-
simmét kohderyhmaét ovat olleet raskasta fyysista tyota tekevét ja ikdantyvat. Tyoky-
kya yllapitavan toiminnan myoté fyysisten suorituskyky- ja kuntotestien kayttéalue on
laajentunut terveyden edistdmiseen. Testeill& halutaan kartoittaa ja seurata henkildston

kuntoa ja motivoida heita sdannolliseen terveysliikuntaan. Erilaiset testit ovat hyva
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keino saada tyontekijat kuntoilemaan ja varsinkin jos testit suoritetaan tietyn ajan ku-
luttua uudestaan, jolloin voi ndhda kunnon kehittymisen tuloksen. Hanhinen ym.
(2001, 74) mukaan liikunta-aktiivisuuden lisddminen osana terveyden edistdmisen
kokonaisuutta on keskeinen tyky-toiminnalle asetettu tavoite. Kehityksen taustalla on
lisddntynyt tieto liikunnan ja kunnon terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia edista-
véstd merkityksestd. Liikunnan osalta erityisesti kestavyystyyppisen liikunnan ja hy-
vén aerobisen kunnon terveytta edistévistd vaikutuksista on selvaa tieteellistd nayttoa
mm. sydan- ja verisuonisairauksien ja aineenvaihduntasairauksien ehkaisyssa. Fyysi-
sesti aktiivinen eldaméntapa nayttdd olevan térked tekija myds painon hallinnassa.
Haasteena onkin saada vahéan liikkuvat tyontekijat liikkumaan. Liikuntaan osallistuvat
kokevat usein myds psyykkisen hyvinvointinsa lisaantyvét. (Hanhinen ym. 2001, 75.)

Terveyskunnon osa-alueet ovat johdettavissa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan ter-
veysvaikutuksista. Aerobinen kunto (kestavyys) liittyy niihin biologisiin toimintoihin,
joissa aineenvaihdunnan kiihtyminen on keskeistd. Maksimaalinen aerobinen teho on
yksiselitteisesti aerobista kuntoa vastaava kuntotekija ja on yhteydessa erityisesti sy-
damen ja verenkiertoelimiston terveyteen. Hanhinen ym. (2001, 75) mukaan aerobi-
nen kunto on myos tarkein yksittadinen kuntotekijé kokonaisvaltaisen fyysisen toimin-
takyvyn ja raskaista fyysisista toistd selviytymisen kannalta. Lihaksiston kestavyys-
kunto on yhteydessd yleiseen aerobiseen kuntoon. Liikuntaelinten toimintakyvylle
tarkeat terveyskunnon osa-alueet ovat liikuntaelinten kunto (lihasvoima, lihaskesta-
vyys, nivelten notkeus) ja motorinen taito (liikehallintakyky). Kehon koostumus on
terveyskunnon osatekijd, johon kuuluvat kehon rasvakudoksen maaré ja sijainti seka

luuston vahvuus. (Hanhinen ym. 2001, 75.)

3.4 Verenkiertoelimiston ja litkuntaelinten toimintakyvyn mittaaminen

Verenkiertoelimiston toimintakyvyn mittaaminen on keskeinen osa tyontekijan fyysis-
t4 toimintakyvyn selvittdmistad. Mittauksia ja niistd saatavia tuloksia voidaan kayttaa
esimerkiksi suunniteltaessa, toteutettaessa tai arvioitaessa tyopaikan tykytoimintaa tai
osana tyontekijan tyokyvyn selvittamistd. Myos tyon fyysisen kuormittavuuden arvi-
oinnissa tarvitaan tietoa tyontekijan verenkiertoelimiston kunnosta etenkin, jos tydssa
mitataan syddmen sykintatiheytté tai elimiston hapenkulutusta energeettisen kuormi-
tuksen maarittamiseksi. Talldin tydnaikaisia arvoja suhteutetaan kuntotestissa saatui-

hin tuloksiin. Kéytettyja testimenetelmia ovat WHO:n kolmiportainen polkupyoréer-
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gometritesti, 2 km:n UKK-kévelytesti sekd Harwardin step-testi. (Hanhinen ym.
2001, 80.)

Selkékipu on yleisin tydikaisten vdestdn tyo- ja toimintakykya rajoittava liikunta-
elinongelma. Niskan ja hartiaseudun vaivat puolestaan ovat yksi tavallisimpia syita
hakeutua ld&karin vastaanotolle. Selk&- ja niska-hartiavaivat ovat monissa tilastossa
suurin sairaseldkkeiden aiheuttaja. Naiden vaivojen tuloksellisella ehkaisylla olisi si-
ten suuri positiivinen kansanterveydellinen ja taloudellinen vaikutus. k&antyvilla seka
liikuntaelinongelmat ettd suorituskyvyn heikkeneminen rajoittavat tyokykya, liikku-
mista ja paivittaisia toimia. Hanhinen ym. (2001, 91) mukaan liikuntaelinten suori-
tuskykytestien (lihasvoima, lihaskestavyys, notkeus) kayttd perustuu oletuksiin, etta
hyva vartalonlihasten kestavyys vahentaa vasymyksesté aiheutuvaa motorisen kontrol-
lin huononemista, joka altistaa liikuntaelinvammoille, hyva vartalonlihasten voima
minimoi vahingollisen kuormituksen aiheuttaman patologisen tai toiminnallisen muu-
toksen, seldn ja lonkkien jaykkyys altistaa selkdvammoille kumarrellessa ja nostaessa,
koska tarvittavat vaantévoimat ovat suurempia. Liséksi lihasperaisissa niskavaivoissa
ylavartalon lihasvdsymys saattaa olla yhteydessa kipuihin. Lisaksi todetaan, etta yli-
paino heikentad litkkumiskykya ja tarkein liikkumiskykyyn vaikuttava tekija on ala-
raajojen ojentajalihasten voima. Kaytettavié testimenetelmid ovat mm. yksinkertaiset
dynamometrimittaukset (esim. kéden puristusvoima), staattiset testit (staattinen lihas-
kestavyys), erilaiset toimintakykytestit (tuolilta nousu, porraskavely) (Hanhinen ym.
2001, 91.)

3.5 Motorinen taito tydssa

Motorinen taito on kehon ja liikkeiden hallintaa paivittéisissa toimissa tyossa, kotona
ja harrastusten parissa. Mitd monimutkaisemmasta liikesuorituksesta on kysymys, sité
suurempi on myds motorisen taidon tarve. Hyva motorinen taito edellytt4a aina aareis-
ja keskushermoston, aistien, kuten ndko- ja tuntoaistin, seka lihaksiston joustavaa yh-
teistyotd. Hanhinen ym. (2001, 96) mukaan motorisesti taitavan suorituksen edelly-
tyksié ovat erityisesti liikehallintakyvyt, joista tarkeimpia ovat reaktiokyky ja liikeno-
peus, tasapainokyky, koordinaatiokyky sek& kinesteettisen aistin erottelukyky. Liike-
hallintakyvyt ohjaavat ja saatelevét liikunta- sekd tyGsuorituksia ja ovat taten verratta-

vissa valineisiin, joita yksilolla on kéytéssaan. Liikehallintakykyjen tason maaraavat
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suurelta osin perimd, lapsuudenajan ymparisto, liikuntaharjoittelu liikehallintakykyjen

herkkyyskausina lapsuudessa seka saannollinen ja tehokas liikunta l1&pi elamén.

Oppimisen ohella liikehallintakyvyt méaraavat, miten taitavasti tyontekija voi tehta-
vasta suoriutua. Taitavaan ja turvalliseen tyo- tai liikuntasuoritukseen tarvitaan hyvien
liikehallintakykyjen lisaksi riittdvasti lihasvoimaa ja -kestdvyyttd. Samoin verenkier-
toelimiston kunnon, nivelten liikkuvuuden ja lihasten joustavuuden tulee olla riittavat.
Motorinen taito on oleellinen osa fyysista toimintakykyé. Riittdvan hyva motorinen
taito on myds tyokyvyn edellytys erityisesti fyysisesti raskaissa ja keskiraskaissa am-
mateissa. Motorista taitoa tarvitaan mm. naisten peruspalveluammateissa, joihin kuu-
luvat kodinhoito-, siivous-, sairaanhoito- ja keittiotyd. Naissd t0issd motorinen taito
ilmenee mahdollisesti parempina tydasentoina, esimerkiksi erilaisissa nosto- ja sii-

voustehtévissé tai asiakkaan liikkumista avustettaessa. (Hanhinen ym. 2001, 97.)

3.6 Tyokyky

Laaja-alaisessa tyokykykésityksessa yksilon ja ympériston katsotaan muodostavan
kokonaisuuden, jonka osia ei voida tarkastella toisistaan erillisind. Tyokykyisyys voi-
daan jasent&d yksilon, hanen tyonsa ja tydorganisaationsa tai — yhteisonsd muodosta-
maa kokonaisuutta kuvaavaksi, ajan myota vaihtelevaksi ilmidksi. Olennaisia ovat
mm. tydyhteisdssd, tyon organisoinnissa ja tydtehtavien siséllossa tapahtuvat muutok-
set yhtd hyvin kuin tydnantajan tyévoima- ja koulutuspoliittiset ratkaisut. Hanhinen
(2001, 204) mukaan kyse on siis laaja-alaisesta tai holistisesta tyokykykasityksesta,
jota voidaan nimittdd myos integroiduksi, systeemiseksi tai situationaaliseksi. Tyoky-
kya madrittavéat niin ihmisen ammatilliset valmiudet, ammattitaito kuin hdnen tervey-
dentilaansa ja tyohonsa liittyvét asiat. Myos viihtyméattomyys tyopaikalla voi tulla ilmi
sairauteen viittaavina oireina, vaikka sairautta ei voida todeta. Kun jollakin néista
osa-alueista tapahtuu muutoksia, on muutosten vaikutus nahtavissa myés muilla osa-
alueille. Tyokykyisyytta maarittdvat myos erilaiset tilannetekijat. Nd&ma ovat asioita
tai tekijoitd, jotka paivittdin maaréavat ihmisen mahdollisuutta selviytyd ja saada ai-
kaan tyossadn, kehittdd tyotaitojaan ja sdadelld tyon aiheuttamaa kuormitusta. Nama
seikat ovat merkityksellisia myos silloin, kun tydntekija harkitsee elékkeelle hakautu-
mista. (Hanhinen ym. 2001, 204.)
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3.6.1 Toiminta- ja tydkyvyn alenemisen vaaratekijat

Toimintakyky voi heikentyd liikuntaelinvamman, selkedsti méaariteltavissa olevan ni-
velsairauden kuten nivelreuman tai nivelrikon tai selkdrangan hermojuuren puristusti-
lan seurauksena. Hanhinen ym. (2001, 207) mukaan suuri osa toimintakykyé alenta-
vista litkuntaelinsairauksista on kuitenkin diagnostisesti epéselvia kroonisia alaselan
tai niskan kiputiloja. Liikuntaelinten kipuihin sin&nsa liittyy heikentynyt toimintaky-
ky. Jos téllaista kiputilaa ei ole, fyysisesti raskaimmissa toissa rajoittaa pikemminkin
verenkiertoelimiston kuin liikuntaelinten suosituskyky toimintakykya tyontekijalla,
jolla on heikko fyysinen toimintakyky. Toisaalta epéasuhta fyysisen toimintakyvyn ja
tyon vaatimustason vélilla kasvattaa liikuntaelinsairauden riskid. Kaikki ne tekijét,
jotka lisdavat liikuntaelinsairauksien ilmaantuvuutta, ovat luonnollisesti myds liikun-
taelinten toimintakyvyn heikentymisen vaaratekijoitd. Hanhinen ym. (2001, 207) mu-
kaan fyysisesti kuormittavassa tydssa toimivilla on enemman liikuntaelinten sairauk-
sia ja kiputiloja kuin kevytta tyota tekevilla. Myos ikadntymisen myota liikuntaelinten
Kivut yleistyvat ja toimintakyky heikkenee. lakkailla keittiotyontekijoilla saattaa sy-
damen suorituskyky rajoittaa selviytymisté keittiotyon fyysisestd kuormituksesta, jota
ajoittainen lampokuormitus lisdd. Fyysisesti raskas ty0 edellyttaa liikuntaelimilta hy-
vaa suorituskykyd, mutta raskaan tyon tekijoilla on liikuntaelinten suorituskyvyn to-

dettu olevan keskimaarin huonompi kuin henkisen tyon tekijoilla.

3.6.2 Toiminta- ja tyokyvyn arviointi

Ladketieteellinen toimintakyvyn arviointi perustuu taudin, vian tai vamman diagnos-
tilkkaan seka tyota haittaavien toiminnanvajavuuksien ja jaljelld olevan toimintakyvyn
arviointiin. Tavallisimpiin, kaularangan tai alaselan alueille paikallistuviin Kipuihin on
jossain tapauksissa osoitettavissa selked syy, yleensé kaula- tai lannerangan hermojuu-
ren puristustila. Hanhinen ym. (2001, 207) mukaan usein syyté kiputilaan ei kuiten-
kaan voida osoittaa ja diagnoosin sijasta tila joudutaan luokittelemaan oireiden perus-
teella. Toimintakyvyn arviointi perustuu erityisesti naissé tilanteissa hyviin esitietoi-
hin taudin kehittymisesté ja luonteesta seka huolelliseen kliiniseen tutkimukseen. Li-
sétietoa toimintakyvyn arviointiin voidaan saada liikuntaelinten suorituskykytesteill&.
Koettua tyokykyé voidaan arvioida kysymaélla yksilon omaa késitysta tyokyvystédéan
sekd tyokykynsa ennusteesta. Tyokyvyn arviointi perustuu kliiniseen tutkimukseen,

diagnostiikkaan ja toimintakyvyn arviointiin sek& mahdollisimman luotettaviin tietoi-



24
hin tyon liikuntaelimille asettamista vaatimuksista. Pelkistettyna tyokyvyn arviointi on
yksilon edellytysten vertaamista tyon ja tydympariston vaatimuksiin. (Hanhinen ym.
2001, 208.)

3.6.3 Liikunta tytkykya edistdvana toimintana

Taukoliikunnalla tarkoitetaan tyopdivéan aikana toteutettavaa ohjattua tai omatoimista
liikuntatuokiota, joka voidaan tehdéd esimerkiksi ennen lounasajan aloittamista. Tuki-
ja liikuntaelimiston liiallisen kuormittumisen aiheuttamien tuntemuksien poistamisek-
si hyvin suunniteltu tauotus ja sopivasti kohdennettu ja ajoitettu taukoliikunta vahen-
tavat rasittuneisuutta. Taukoliikunta olisi hyva saada osaksi jokaisen tyontekijan tyo-
paivad. Tyontekijan olisi hyva oman tyénsa lomassa tehda verenkiertoa elvyttavia
liikkeitd. Ohjattujen taukoliikuntatuokioiden jarjestaminen saattaa tyopaikasta riippu-
en olla hankalaa, johtuen erilaisista tydvuoroista. Kaukiainen ym. (2006, 18) mukaan
taukoliikunta lisd& verenkiertoa, jolloin aivojen ja lihasten aineenvaihdunta parantuu.

Lisaksi taukoliikunnan ansiosta havaintokyky, tarkkuus, nopeus ja vireys paranevat.

Vastaliikkeelld tarkoitetaan valittdmasti kuormittavan tycliikkeen tai — vaiheen jal-
keen tehtyd kyseiseen tyOtehtdvadn suunniteltua venytysliikettd. Kaukiainen ym.
(2006,18)) mukaan vastaliikkeiden tavoitteena on lihasvenytyksen avulla parantaa
lihasten toimintakykya eli vaikutetaan lihasten aineenvaihduntaa, verenkiertoon ja
siten nopeutetaan elpymista. Vastaliikkeiden tekemisen jalkeen lihakset ovat joustavat
ja toimintakykyiset. Vastaliikkeen keston tulisi olla 15 — 30 sekuntia. Esimerkiksi etu-
kumarassa tyoskentelyn jalkeen ojennetaan selkd aivan suoraksi ja nostetaan samanai-
kaisesti kadet ylos niitd taakse venyttden n. 30 sekunnin ajan. Keittiotyossa varsinkin
ruokien pakkaaminen kuljetuslaatikoihin rasittaa selkdd ja tdmén tydvaiheen jalkeen
olisi hyva tehda vastaliikkeita.

Palautumiseen on annettava aikaa ja mahdollisuus. Fogelholm ym. (2007, 61) mainit-
see, ettd mikali tyopaikalla on taukotila, sinne on hyva hankkia joitain yksinkertaisia
liikuntavélineitd kayttéohjeineen sellaista elpymisliikuntaa varten, jonka tila mahdol-
listaa. Pieneenkin tilaan voidaan mahduttaa esimerkiksi jumppakeppi, kuminauhoja
yms. Vaikka raskaaseen ty6hon tottunut pystyy suoriutumaan jopa muutaman tunnin
kestoisista 50-70 % teholla maksimisuorituskyvysta tehdyista tyorupeamista, johtaa

tallaisten suoritusten toistuminen vasymiseen, ylikuormitukseen ja altistaa rasitusvai-
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voille seka tapaturmille. Vasymys ja rasitusoireet ilmaantuvat véhitellen. Aluksi oirei-
ta saatetaan tuntea vain tyoaikana, mutta liikarasituksen jatkuessa oireet tuntuvat myos
tyoajan jalkeen. Venytysvoimistelu soveltuu tehtévéksi toistuvien, staattista lihastyota
vaativien tyotehtévien sekd ruumiillista ponnistelua vaativien tydvaiheiden jalkeen.
Venytysvoimistelulla tarkoitetaan aktiivista lihasten venyttamistd, jota edeltaa lihasten
voimakas staattinen jannitys. Varsinaisten taukoliikunta valineiden puuttuessa myods
harjanvarsi kdy avuksi hartioiden voimisteluun. Elpymisen tarve lisdantyy i&n myota.
Samasta ponnistuksesta palautumiseen tarvitaan erilainen aika 50-vuotiaana kuin 20-

vuotiaana. (Fogelholm ym. 2007, 61.)

Liikunta on tehokas tapa estaa ikéantyvén tyontekijan toimintakyvyn heikkeneminen.
Fogelholm ym. (2007, 101) mukaan ennen vuotta 2015 on ennusteiden mukaan yli 55-
vuotiaita enemman kuin alle 55-vuotiaita. Tyontekijoiden terveyttd ja toimintakykyéa
on tarpeen tukea kokonaisvaltaisesti. Sosiaali- ja terveysministerid ennustaa, etta 10
vuoden kuluttua elakkeelle siirrytddn joustavasti 64 ja 70 ik&vuoden vélilla nykyisen
63 ja 68 sijasta. Uudet eldkejarjestelyt on Fogelholm ym. (2007, 101) mukaan luotu
kannustamaan ty0ssa pysymistd, mutta tyossa jaksamisen edellytyksia on parannettava
my0s muilla keinoin. Tydn vaatimukset on osattava mitoittaa tyontekijoiden toiminta-
kykyyn sopiviksi. Terveytta edistavassa liikunnassa on otettava huomioon kunkin tyén
ominaispiirteet. Tyontekijan voimavaroja on tuettava. Uupunut tyontekija ei jaksa
liilkkua ja stressaantunut esimies stressaa alaisensa. Huonot elintavat nopeuttavat
ikdantymiseen liittyvid fysiologisia prosesseja ja liikunta hidastaa niitd. Liikunta pa-
rantaa kestdvyyskuntoa, notkeutta, lihasvoimaa ja estaa ylipainon kertymistd; ndma
kaikki vaikuttavat fysiologiseen ik&&ntymiseen. Huono kestdvyyskunto on itsendinen
riskitekijad ennenaikaiselle eldkoitymiselle, varsinkin jos henkilolla on joko tuki- ja

litkuntaelinvaivoja tai sydan- ja verisuonisairauksia. (Fogelhom 2007, 101.)

Liikuntaa on pidetty helppona tapana totuttaa tyokykyéa edistavaé toimintaa. Toimin-
nan “helppous” ja usko sen vaikuttavuuteen on voimakas: yli 70 %:lla suomalaisista
tyOpaikoista on jarjestetty liikuntaa, jolla pyritddn edistamaan tyontekijoiden terveytta
ja toimintakykyd. Kansainvéliset tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd tyopaik-
kojen liikuntahankkeet tavoittavan vain murto-osan tyontekijoista ja heistakin melko
suuri osa jaa pois ensimmaisten kuukausien aikana. Hanhinen ym. (2001, 246) mu-
kaan alkuinnostuksen jalkeen jatkavat tyontekijat ovat olleet keskiméaaraista parempi-

kuntoisia, terveempié ja nuorempia kuin poisjaaneet. Todennédkdisesti ndma aktiivi-
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liikkujat harrastavat sdannéllista liikuntaa tuki tyonantaja tai ei. Tyopaikkaliikunta ei
tavoita niitd, joille siitd olisi terveyden ja yleensakin hyvinvoinnin ndkokulmasta suu-
rin hyoty: ikaantyvié tyontekijoita, naisia ja fyysisesti raskaissa ammateissa toimivia.
Néille tyontekijoille usein kasautuu myos muita tyokyvyn riskitekijoita. Heidén akti-
voimiseensa ja kayttaytymisen muutokseen tarvitaan Hanhinen ym. (2001, 246) mu-
kaan uudenlaisia ldhestymistapoja ja tukitoimia. Kunnossa pysyékseen tyontekijéan on
kuormitettava itsedén eri tavoin. Rasitettava niit4 lihasryhmid, jotka eivat tydssa ole
kéytossa seké rentoutettava tydssé ylikuormittuneita lihaksia. Paivittainen kavely riit-
tdd antamaan useita terveitd vuosia lisad ja se on luonnollisin tapa yll&pitaa ja hoitaa

kuntoa ja tyokykyéa. Tyomatkojen kévely olisi hyvé tapa hoitaa terveytta.

4 KEITTIOTYON ERGONOMIA

4.1 Ergonomian periaatteet

Ergonomia ymmarretdan sekd ajattelutapana, soveltavana tutkimusalueena ettd kay-
tannon toimintana. Ergonomia ilmenee suunnittelun periaatteina ja ohjeina sek suun-
nittelumenetelmind ja kehittdmistapoina. Tamén tarkoituksena on muokata jérjestel-
mat, laitteet, tyotehtavat, tyojarjestelyt ja ymparistot kayttdjilleen sopiviksi. Er-
gonomiassa tarkastellaan ihmisen ja hdnen tyonsa valista vuorovaikutusta. lThmisen
toiminta tyossé taytyisi olla lahtokohtana ergonomia ajattelussa. Ergonomia on tietoa
ihmisen rakenteista, toimintamekanismeista, kyvyistd, tarpeista ja toimintatavoista,
jotka on otettava toimintaympariston suunnittelussa huomioon. Ihmisen fyysinen ja
psyykkinen toiminta teknisia ratkaisuja kéytettdessd muodostavat ergonomian tiedolli-
sen perustan. Oleellista ergonomiassa on se, ettd jokainen tydntekij& otetaan yksilona
huomioon. Ominaisuuksia ovat esimerkiksi tyontekijan ruumiinrakenne, mittasuhteet
ja ikd. Launis ja Lehtelan (2011, 19) mukaan tieto voi olla muokattu ergonomian
suunnitteluperiaatteiksi ja ohjeiksi, jotka perustuvat paitsi tietoon ihmisestd myos kay-
tannon tilanteiden tutkimiseen. Ergonomia on monitieteinen teoriaa ja kaytantoéd yh-

distdva tutkimus- ja tiedonalue.

Tydtilojen puutteet hankaloittavat tyontekoa ja lisdévat henkista ja ruumiillista kuor-
mitusta, aiheuttavat rasitusoireita ja heikentévat tydmotivaatiota. Nykyaikaisissa keit-

tidissé on ergonomia-asiat tiedostettu paremmin ja tilat on suunniteltu ergonomisesti
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toimiviksi. Vaikka tyokuormituksen ja sairauksien vélinen yhteys ei aina olekaan yk-
siselitteinen, tyooloilla on suuri merkitys tyokyvyn yllapitdmisessa ja monien sairauk-
sien puhkeamisessa ja pahenemisessa. Hanhinen ym. (2001, 22) toteaa, ettd ergono-
mia on monitieteista soveltavaa toimintaa, jossa paastaén toivottuihin tuloksiin ihmi-
sen, tyon ja tekniikan asiantuntijoiden laaja-alaisella yhteisty6lld. Ergonomia taytyisi
nahda sijoituksena tyontekijoiden tyéhyvin vointiin ja tyossd jaksamiseen. Y hteistyo-
ryhmaéssé tyofysioterapeutti on ihmisen toiminnan ja toimintaedellytysten, erityisesti

liikuntaelinten asiantuntija.

4.2 Ergonomian ajattelumalleja

Ergonomian tutkimuksessa ja soveltamisessa voidaan nahdd monenlaisia ajattelumal-
leja, jotka ovat syntyneet erityyppisten ongelmien ratkaisemiseksi. Lukuisten yksit-
taisten suunnitteluperiaatteiden ja — ohjeiden taustalla on kyse sovittamisajattelusta.
Launis ja Lehteld (2011, 30) mukaan ratkaisut voidaan sovittaa ihmisille rakenteiden,
ominaisuuksien, kykyjen ja mieltymysten mukaan. Esimerkiksi laitteet ja tilat sovite-
taan ihmisen fyysisten mittojen mukaiseksi, katselukohteiden koko maaritetdan ha-
vaitsemiskyvyn mukaan ja valaistustaso tehtdvan vaatimusten tai ihmisten miellytta-
vaksi kokeman tason mukaan. Keittiossa tyokohteen tai tyotason korkeutta maaritelta-
essé tulisi ottaa huomioon tyontekijoiden kehon mitat ja tydn luonne. Vanhimmissa
keittidissa tyotasot ovat kaikille tyontekijoille yleensa samalla korkeudella, jolloin
pitkien tyontekijoiden selkd sekd lyhyiden tyontekijoiden niskat ja hartiat rasittuvat.
Tyotasojen korkeudella on suuri merkitys tyontekijalle, koska keittiotyossé on paljon
tyotasolla tehtdvaa tyotd esim. salaatinvalmistus ja leipominen. Suunnittelun kriteering
on tilastollinen tieto ihmisen ominaisuuksista ja kyvyista. Ratkaisut pyritdan sovitta-
maan sellaisiksi, ettd mahdollisimman laaja kayttdjdkunta voi toimia niiden kanssa
haitatta ja miellyttavésti. (Launis & Lehteld 2011, 30.)

Kuormitusajattelumallissa tarkastellaan koko toiminnan kuormittavuutta ty6ssé ja
pitempikestoisissa suorituksissa suhteessa tyontekijan edellytyksiin. Suorituskyky
alenee toiminnan keston tai toistuvuuden lisdantyessa. Launis ja Lehteldn (2011, 30)
mukaan talléin on tarpeen 16ytéa sopiva intensiteetti ja kuormitustaso, joka ei aiheuta
lilallista vasymysté eikd vaurioita elimiston rakenteita. Kokonaiskuormitukseen vai-
kuttavat erilaiset kuormitustekijat (esimerkiksi epdedulliset tydmenetelmat, huonot

tyovélineet, ympariston lampétila ja tyotahti). Keittidtydssa tyonsuunnittelulla voi-
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daan vaikuttaa ty6asentojen vaihteluun eli istumisen, seisomisen ja liikkumisen vuo-
rotteluun. Seisomaty¢ aiheuttaa selkdvaivoja, jalkojen turpoamista ja kipeytymista
sekd suonikohjuja. Kuormittavuutta arvioidaan usein mittaamalla elimiston reaktioita
esimerkiksi syketasoa. Kuormitusajatteluun liitetddn usein myds ajatus kuormituksen
optimoinnista. Sen mukaisesti myos liian vahéinen kuormitus voi olla haitallista pi-
temmalld aikavélilla (paikallaan olon haitat, yksitoikkoisuus ym.) Ergonomiassa aja-
tellaan tavoitteena olevan sellaisten elimiston vaurioiden valttdminen, jotka ilmenevat
vasta vuosien pééstd. Jotta terveys ja tyokyky sdilyisivat vield vanhuuteen saakka

edellyttavat se ergonomisten suositusten huomioon ottamista jo nuorena.

Ihminen—kone-jarjestelméaajattelumalli on syntynyt jarjestelmien suunnittelun yh-
teydessa pyrittdessa ehkédisemaédn kayttovirheitd. Taman mallin tavoitteena on paran-
taa tiedonsiirtoa koneelta ihmiselle, helpottaa paatoksentekoa ja saada aikaan helppo
ja luotettava laitteen ohjaus. Tassé ajattelussa pohditaan myds ihmisen ja teknisen
jarjestelman tyonjakoa. Ihmisen pitdisi tehdd ihmiselle sopivat tehtdvat ja koneelle
pitdisi antaa ne tehtdvat, jotka se tekee parhaiten. Uusissa ammattikeittidissa on kay-
tossd monia ty6td helpottavia laitteita mm. sekoittavat ja jaadhdyttavat keittopadat, rae-
pesukoneet ja astianpesukoneet, jotka itse lajittelevat astiat.  Tyotehtévien hankaluu-
det ja erilaiset olosuhde- ja kuormitustekijat ndhd&an lahinnd luotettavaa tiedonsiirtoa
héiritsevina tekijoina. (Launis & Lehtela 2011, 30.)

Tyon sisallollisessa kehittamisessa (mm. psykososiaalinen tyon kehittdminen) tyo-
tehtavia pyritdan inhimillistdimaéan ottaen huomioon ihmisen psyykkiset, sosiaaliset ja
kehittymisen tarpeet. Tavoitteena ovat mielekk&at tyokokonaisuudet ja ihmisen osaa-
misen hyoddyntdminen ja kehittdminen. Launis ja Lehteldn (2011, 30) mukaan t&ssa
ajattelussa korostetaan tyomotivaatiota edistévia tekijoitd, kuten tyon haastavuutta,

vaikutusmahdollisuuksia ja sosiaalista tukea.

Toimintatapojen kehittamisessd (mm. sosiotekninen jarjestelmaajattelu) pyritdén
kehittdmaan tyotapoja ja tdiden organisointitapoja muutettaessa tuotanto-
organisaatiota tai otettaessa uutta teknistd jarjestelmad kayttoon. Teknisten jarjestel-
mien, organisaation ja toimintatapojen yhteista kehittdmistd on kutsuttu myos mak-
roergonomiaksi. (Launis & Lehteld 2011, 30.)
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Tyontekijoiden mukanaoloa tydpaikkojen ja tyétehtdvien kehittdmishankkeissa nimi-
tetddn osallistuvaksi suunnitteluksi ja osallistuvaksi ergonomiaksi. Siind saadaan
tyontekijoiden kokemukset, tarpeet ja tuntemukset hyodynnettyé ja samalla varmiste-
taan lopputuloksen hyvéksyntd. Suunnittelussa on useimmiten mukana myds tyon ja
tyOpaikan asiantuntijoita esimerkiksi tyoterveyden, tyéturvallisuuden ja henkiléstohal-
linnon alueilta seka linjaorganisaatiosta. (Launis & Lehteld 2011, 31.) Ammattikeitti-
On suunnittelu vaiheessa olisi tarkeata, etta suunnitteluun osallistuisivat kaikki tarpeel-
liset osapuolet; LVIS-tekniikka, rakennusvalvonta, tydsuojelu ja terveysviranomaiset.
Keittiossd tydskentelyn sujuvuuteen vaikuttaa eri tilojen sijoittuminen toisiinsa néh-
den. Tyodskentelya helpottaa se, ettd kaikki toiminnot sijaitsevat samassa tasossa ja
nain valtetaan turhat siirrot. Tavoitteena tulisi olla tyovaiheesta toiseen eteneva tyon-
kulku.

4.2.1 Ergonomia ja tyoterveyshuolto

Tyoturvallisuuslain perusteella tyonantajan velvollisuuksiin kuuluu muun muassa tun-
nistaa tyosta ja tyOympdristosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat ja arvioida niiden
merkitys tyontekijan turvallisuudelle ja terveydelle. Téassa on kéytettava riittavaa asi-
antuntemusta, ja tyoterveyshuolto on yksi tyonantajan resurssi tahan tehtdvaan. Tyo-
terveyshuolto toimii lahes jokaisessa tydpaikassa. Launis & Lehtelan (2011, 330.)
mukaan sen tehtdvanad on ehkdista tydsta aiheutuvia sairauksia ja tapaturmia, edistaa
tyon ja tydympariston terveellisyyttd sekd tyontekijoiden terveyttd ja myos tyoyhtei-
sOn toimivuutta. Tyoterveyshuollon keskeisend tehtédvéané on tyodterveyshuoltolain mu-
kaan selvittda ja arvioida ty6ta ja tydolosuhteita sek& nykytilanteessa ettd suunnitelta-
essa ja muutettaessa tyotd, tydmenetelmid ja tyotiloja. Tdmén perusteella tyoterveys-
huolto tekee tarvittavia toimenpide-ehdotuksia tydolojen parantamiseksi ja tyon so-
peuttamiseksi tyontekijan edellytyksiin. Tyontekijat voivat itse vaikuttaa tydoloihin
tyopaikalla ottamalla yhteyttd tyoterveyshoitajaan tai - ladkariin ja miettid yhdessa
keinoja tydsséjaksamiseen. Terveydenhuollon tarked tehtdvd on edistdd tyontekijan

terveyttd seka tunnistaa ne tilanteet, jossa tydkunto on heikkeneméssa.

Ergonomia on siis olennainen tyoterveyshuollon toiminta-alue. Tyoterveyshuolto on
erityisesti ihmisen tuntija, ja sill4 on ammattitaitoa arvioida, mika on kuormittavaa tai
terveellisté ihmiselle. Silla on myos tydpaikkaselvitysten ja sairaustietojen perusteella

kéytdnnon kokemusta siitd, millainen ympaéristo, ty6tapa tai -valine voi aiheuttaa vai-
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voja tai vammoja. Launis & Lehteldn (2011, 331) mukaan ty6terveyshuollon toiminta
perustuu toistuviin tyopaikkaselvityksiin, joissa selvitetddn muun muassa tyoymparis-
totekijat, tyojarjestelyt, tyon fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus, tydyhteison toi-
minta, tapaturmavaara seké tyontekijan yksil6llisista ominaisuuksista johtuva sairas-
tumisen vaara. TyOpaikkaselvitykset tuottavat tietoa korjauksia varten, mutta samalla
saadaan tietoa hyvistd ja huonoista ratkaisuista uuden suunnittelua varten. Keittion
tyopaikkaselvityksessé kiinnitetddn huomiota mm. ilmanvaihtoon, l&mpdolosuhteisiin,
meluun, valaistukseen sekd ergonomisiin olosuhteisiin. Tyo6terveyshoitajat kerdévét
tietoja mm. haastattelemalla ja valokuvaamalla tydntekijoita. Liséksi he suorittavat
erilaisia mittauksia melusta, valaistuksesta sek& lampdtilasta. Kaynnisté laaditaan Kir-
jallinen raportti seka ehdotukset mahdollisista jatkotoimenpiteista.

5 KEHITTAMISTYON VAIHEET

5.1 Kehittdmistyon tausta ja tavoite

Taman kehittamistyon tavoitteena oli selvittéda kehittdmiskohteena olevan keittion
ergonomisia olosuhteita ja taten vaikuttaa keittiotyontekijoiden tyd hyvinvointiin ja
mahdollisesti vahentaa tuki- ja liikuntaelin sairauksia. Kehittamistyon tavoitteena oli
selvittaa keittiotyontekijoille suunnatulla kyselylla keittion tdmén hetkisia ergonomi-
sia olosuhteita seka selvittadé kyselylomakkeen avoimilla kysymyksilla sitd, mita keit-
tiotyontekijat itse ovat mielta ty6tilansa ergonomisista olosuhteista ja miten niita voisi
heidan mielestadéan kehittad. Tutkimusmenetelming kéaytin valokuvausta, videokuvaus-
ta, havainnointia ja teemahaastattelua. Ty6terveyshuolto suoritti keittioon kevaalla

2012 tyopaikkaselvityksen, jota myds kaytettiin tdssa tyossa.

Ravintola Porrassalmi

Kyyhkylan kuntoutuskeskukseen kuuluu kaksi Kyyhkyla-saation omistamaa osakeyh-
tiota. Kyyhkyla Oy tarjoaa hoitoa, kuntoutusta ja palveluasumista. Kyyhkylan Kartano
Oy tarjoaa majoitus- ja ravintolapalveluita. Kyyhkyla Oy:ssé tyoskentelee noin 170
vakituista tyontekijaa ja Kyyhkylan Kartano Oy:ssa noin 20 tyontekijaé. Kehittdmis-
kohteena oleva ravintola Porrassalmi sijaitsee Kyyhkylan kuntoutuskeskuksessa. Ra-

vintolassa tydskentelee 14 vakituista tyontekijaa: ruokapalvelupaallikko, ravitsemis-
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tyonjohtaja, nelja kokkia ja kahdeksan ravitsemistydntekijaa. Tyontekijoiden keski-iké
on n. 47 vuotta. Tyontekijoista yksi on mieshenkild. Tyontekijoistd kaksi on osa-aika
elakkeelld.

Ravintolassa valmistetaan ja tarjotaan: aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala. Ra-
vintola toimii seitsemana péivana viikossa. Ravintolasalissa ruokailevat kuntoutuskes-
kuksen vuodeosastojen omatoimiset asiakkaat, kuntoutuskurssilaiset seka henkilokun-
ta, laheisen esikoulun lapset ja muut ravintola-asiakkaat. Keittihenkilokunta jakaa
vuodeosastojen asiakkaille tarjotinannokset lampdvaunuihin. Tarjottimia kootaan noin
100 henkil6lle kolme kertaa pdivassé; aamiainen, lounas ja péivéllinen. Ravintolasta
toimitetaan ruokapalveluita myds kuntoutuskeskuksen ulkopuolelle. Viiteen eri palve-
lukeskukseen meneva ruoka pakataan kuljetuslaatikoihin. Palvelukeskukset ottavat
lounaan ja paivéllisen. Lisaksi laheisen paivakodin lapsille pakataan aamupala ja lou-
nas. Yhteensa palvelukeskuksiin meneva annosmaaré on noin 150. Palvelukeskuksiin
pakataan mukaan my0s kylmat tuotteet kuten maidot, leivat ja muut kuivat tuotteet.
Ravintolassa kaytetaan jonkin verran puolivalmisteita vaikkakin itse valmistettua ruo-
kaa pyritddn tekemain mahdollisimman paljon. Leivonta on joka viikoista ja leipaa
pyritddn valmistamaan joka paivé. Ravintolassa tehddan myads jonkin verran catering-

palvelua; tilauksesta valmistetaan ruokaa ja leivonnaisia.

Keittion tyodtilat sijaitsevat kahdessa kerroksessa. Alakerrassa on perkaus- ja salaatin-
valmistustilat, kylmiot, pakastehuoneet seké keittiohenkilokunnan pukuhuoneet. Ala-
kerran lastaussillan kautta tulevat tavarakuormat sek& palvelukeskuksiin menevét ruo-
at noudetaan alakerran kautta. Ylakerrassa sijaitsevassa keittiosséd on pienemmat kyl-
miot ja pakasteet. Tavaraa taytyy paivittain kuljettaa vaunuilla alakerrasta hissin kaut-
ta ylos. Ylékerrassa sijaitsevat tyonjohdon toimisto, ruoanvalmistustila sek& astian-
pesuosasto. Ravintolasalissa on 136 paikkaa sekd kahdessa erillisisséa kabineteissa

yhteensé 50 paikkaa sekd keséisin 30-paikkainen terassi.

Kokkien tyotehtaviin kuuluvat ruokien esivalmistelutydt, ruokien valmistus ja pak-
kaaminen sekd annostarjottimien jakaminen lampdvaunuihin. Ty6hon sisaltyy paljon
nostamista ja ruokien pakkaamista kuljetuslaatikoihin. Tyohon sisdltyy myods paljon
muistamista esimerkiksi erityisruokavaliot ja tyd on hyvin aikatauluun sidottu. Keitti-
0ssa on kaytossa sekoittavat padat. Ravitsemistyontekijat tydskentelevét astianpesu-

osastolla, salaatintekijoind, salissa tarjoilijoina seka lahtevien ruokien pakkaajina.
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Tyodssa on paljon liikkumista, nostamista, pakkaamista sekéd paikallaan seisomista.
Astianpesuosastolla tyoskennelladn koko tyopdivan ajan ja siella on mitattu yli +32
°C:n lampotiloja. P&aallikon ja tyonjohtajan tyo sisaltdé seké istumista etta tavarakuor-
mien purkamista ja siirtdmista varastoihin. Paivittain purettavien kuormien paino on

yli 1000 kg. Varastot ovat pienid, joten niihin taytyy tavarat purkaa hyllyille.

5.2 Kehittdmistyon toteuttaminen ja eteneminen

Kehittamistydn aloittaminen tapahtui huhtikuussa 2012, jolloin suoritin kyselyn keit-
tiotyontekijoille. Talla kyselylla halusin kartoittaa keittiohenkilokunnan mielipiteitd
keittion nykyisistd tydskentelyolosuhteista, ergonomiasta ja mitd heiddan mielestdéan

taytyisi keittiossé korjata ja kehittdd. Kyselyyn vastasi 13 henkil6a.

Huhtikuussa kuvasin keittiotyontekijoiden tyoskentelya. Etel&d-Savon ty6terveyshuolto
suoritti Kkeittiossa tyopaikkaselvityksen; menetelmé&nd he kayttivat haastattelua, ha-
vainnointia, videointia ja valokuvausta. Lisaksi he tekivét valaistus- ja lampdtilamitta-

uksia.

Huhtikuussa 2012 aloitettiin myds ohjatut elpymisliikunnan ohjaukset. Talossa tyos-
kentelevan tyofysioterapeutin kanssa kiersin keittion eri tyOpisteissd seuraamassa
tyoskentelyd. Tyofysioterapeutti suunnitteli elpymisliikuntaohjelman tdmén perusteel-
la. Saimme 10 kerran ohjauksen. Kukin elpymisliikunta tuokio kesti n. 10-15 minuut-
tia. Ohjattuihin elpymisliikunta tuokioihin osallistuivat tyovuorossa paikalla olevat.
Elpymisliikunta oli suunniteltu Asahi Health® -terveysliikunnan pohjalta. Tdamé me-
netelmd on suomalainen terveysliikunnan menetelm4, jonka tarkoituksena on tyypilli-
simpien vaivojemme ennaltaehkéisy ja hoito. Menetelma on fysioterapian kaltainen,
jossa ihminen itse hoitaa ja pitad huolta itsestadn tekemaéll& yksinkertaisia ja luonnolli-
sia litkunnallisia harjoitteita. Kaikki liikkeet tehddan paikallaan seisten ja useimmat
niistd voidaan tehdd myos istuen. (Jalamo ym. 2007,2) Elpymisliikunnan liikkeista
laitoin eri keittidtilojen seinille kuvasarjat, jotta liikkeet pysyisivat mielessa ja niité
tulisi tehtyé tyopéivan lomassa.

Syksylla 2012 kehittamistyo jatkui Kirjallisella osuudella ja tammikuussa 2013 suori-

tin teemahaastattelun kolmelle keittiotyontekijélle. Haastattelussa keskusteltiin elpy-
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misliikunnasta, olivatko tyontekijat kokeneet elpymisliikunnasta apua tydsaajaksami-

seen ja minkaélaisia vaikeuksia he kokivat elpymisliikunnan toteuttamisessa.

Keittiossé tehtiin myds muutama tyoétapoihin liittyvd muutos. Astianpesijéiden kuor-
mittumisen helpottamiseksi asiakkaat lajittelevat ruokailuvalineet itse palautuslaati-
koihin; haarukat, veitset, lusikat omiin lokeroihinsa. Aikaisemmin asiakkaat palautti-
vat ruokailuvalineet kaikki samaan palautusastiaan. Tdmén muutoksen myota astian-
pesuosastolla tydskentelevien tydntekijoiden tyd vahan helpottui, koska ruokailuvéli-
neita ei tarvitse enaa lajitella sekaisin olevien ruokailuvélineiden seasta. Ty0ssa sattui
my0s joskus tapaturmia terdvien ruokailuveitsien osuessa sormiin. Toinen ty6tapojen
muutos oli leivinpaperin kdyttdminen gn-vuokien pohjalla. Aikaisemmin gn-vuoat
rasvattiin, mutta tuotteet ottivat pohjaan kuitenkin kiinni ja astianpesijat joutuivat liot-

tamaan ja hankaamaan gn-vuoat kasin. Keittiossa ei ole kaytdssa raepesukonetta.

Syksylld 2012 hankittiin osastoille kahvinkeittimet ja nyt osastojen henkilokunta keit-
tdd osaston asiakkaille kahvin. Aikaisemmin keittihenkilokunta kuljetti kahvin ter-
mospulloissa ruokavaunujen paalla osastoille. Painavien termospullojen nostaminen
korkeiden ruokavaunujen péalle oli olkavarsille hyvin kuormittava liike ja lisaksi ter-
mospullot putoilivat vaunujen paélta kaytavalla aiheuttaen taloudellisia menetyksia ja

tapaturmavaaran.

5.3 Kehittdmistydssa kaytetyt tutkimusmenetelmat

Kehittdmistyo aloitettiin keittiotyontekijoille suunnatulla kyselyll&, jonka lopussa oli
myo6s avoimia kysymyksié (liite 1). Tutkimuksissa erés tapa keratd aineistoa on kyse-
ly, joka tapa Hirsjarven ym.( 2012, 193) mukaan tunnetaan survey-tutkimuksen kes-
keisend menetelména. Englanninkielinen termi survey tarkoittaa sellaisia kysely, haas-
tattelun ja havainnoin muotoja, joissa aineistoa keratd&n standardoidusti ja joissa koh-
dehenkil6t muodostavat otoksen tai néytteen tietystd perusjoukosta. Standardoituus
tarkoittaa sitd, ettd jos haluaa esimerkiksi saada selville, mika koulutus vastaajilla on,
tatd asiaa on kysyttava kaikilta vastaajilta tasmalleen samalla tavalla. Avoimien ky-
symysten tavoitteena on saada vastaajilta spontaaneja mielipiteitd, joissa vastaamista
rajataan vain vahan. Vilkan (2005, 86) mukaan kysymykset muotoillaan aina tavalla,
joka on vastaajalle tuttu. Kohderyhman tuntemus on siksi tarkeda. Sanoja tulee kéyttaa

myos yksiselitteisesti ja vastaajalle tutulla tavalla. Kysymysten jérjestys on myos tér-
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ked vastaajan kannalta. Kysymyksissé tulisi olla tunnistettavissa jonkinlainen juoni.

Kysymysten johdonmukaisuus helpottaa vastaamista. (Vilkka, 2005, 87.)

Havainto, havainnointi ja havainnollistaminen ovat Vilkan (2006,5) mukaan tieteelli-
sen tutkimuksen keskeisia késitteité ja tutkimuksen tekemisen perusasioita. Havainnot
ovat tutkimuskohteita, havainnointi on aineiston kerd&misen ja uusien havaintojen
tuottamisen tapa. Havainnollistaminen, joka tulee esille tutkimusteksting, on keino
tuoda tutkimus ja uusi tieto toisten tietoisuuteen ja arvioitavaksi. Havainnoida voi niin

ihmisymparistdd, kuin ihmisten toimintaymparistéakin.

Kehittdmistyon tavoitteena oli myos haastattelun avulla selvittaa sit4, minkalaisia ko-
kemuksia keittiotyontekijoilla on elpymisliikunnasta, onko sen harjoittaminen helpot-

tanut tydssa jaksamista ja onko elpymisliikunnan harjoittamisessa ollut hankaluuksia.

Laadullisella tutkimusmenetelmélld toteutetussa tutkimuksessa Vilkan (2005, 100)
mukaan tutkimusaineistoa voi kerdtd monella tavalla. Usein tutkimusaineistoksi vali-
taan ihmisten kokemukset puheen muodossa, jolloin tutkimusaineisto kerataan haas-
tatteluina. Laadullisen tutkimusmenetelmén tutkimusaineistoksi soveltuvat niin esi-
neet, ihmisen puhe kuin kuva- ja tekstiaineistot, kuten kuvanauhoitteet, monime-
diatuotteet, dokumenttiaineistot, paivékirjat, Kirjeet. Elamékerrat, kirjoitelmat, koulu-
aineet, sanomalehdet, aikakaus- ja ammattilehdet, arkistomateriaali, mainokset ja va-
lokuvat. Vilkan (2005, 101) mukaan teemahaastattelu lienee yleisimmin kaytetty tut-
kimushaastattelun muoto. Teemahaastattelusta kéytetddn myos nimitysta puolistruktu-
roitu haastattelu. Teemahaastattelussa tutkimusongelmasta poimitaan keskeiset aiheet
tai teema-alueet, joita tutkimushaastattelussa olisi valttamatonta tutkimusongelmaan

vastaamiseksi kasitella.

6 TYONTEKIJOIDEN NAKEMYKSIA KEITTIOERGONOMIAN
KEHITTAMISEN TARPEESTA

Kyselyyn keittiergonomian kehittdmisesta vastasi 13 tyontekijad. VVastaajista 7 oli yli
50 vuotta, 4 vastaajaa kuului ikdryhméan 31-50 v ja kaksi vastaajaa oli alle 30 vuotta.

Vastauksista nousivat esiin tyotasojen korkeudet, jotka ovat kaikille samankorkuiset.



35
Tyotasot eivét ole sdédettavissd. Myds ruokasalin linjasto, jossa suoritetaan asiakastar-
jottimien kokoaminen osastoille, on kaikille samalla korkeudella. Nykyinen ruokasali
ja linjasto eivét ole suunniteltu keskitettyyn ruoanjakeluun. Alkuperéinen ruokasalin
linjasto on suunniteltu asiakasruokailuun, mutta vuosien myo6té ajat ovat muuttuneet ja
osastojen asiakkaiden ruokailu on haluttu jarjestaa tarjotin annoksina. Nykyisin keit-
tiohenkilokunta jakaa osastojen asiakkaille tarjotin annokset ja ne kuljetetaan lampo-

vaunuilla osastoille.

Kuvassa 2 nahdaan kuinka tarjotin annoksien kokoaminen tapahtuu ruokasalin linjas-

tolla, jolloin tyontekijat siirtdvat tarjotinta eteenpain seuraavalle.

KUVA 2. Ruoan jako lampoévaunuihin. (Virtanen 2012)

Kyselyssé tuli esiin myos se, ettd lyhyemmilla tyontekijoilla rasittuvat hartiat johtuen
linjaston korkeudesta. Liséksi niska-hartia seutu rasittuu kyselyjen mukaan myos siita,
ettd tarjottimella olevaa ruokakorttia taytyy lukea tarkasti ja niska on silloin eteenpéin
taipuneena (kuva 2). Linjaston korkeutta ei voi sdtéa tyontekijélle sopivaksi.
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KUVA 3. Lampimien ruokien annostelua. (Virtanen 2012)

Linjaston ahtaudesta johtuen ovat esimerkiksi erityisruokavaliot sijoitettu lampoaltaan
toiseen reunaan, joten lyhyemmat tyontekijat joutuvat kurottelemaan ylettddkseen
annostella ruoan astiaan. Kuvassa 3 ravitsemistyontekija jakaa lamminruoka-annosta,

jolloin hédnen taytyy kurotella ylettydkseen ottamaan ruokaa annokseen.

KUVA 4. Astiakorien sailytys. (Virtanen 2012)
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Astianpesuosasto koettiin kahta vastaajaa lukuun ottamatta tarkedksi kehitettavaksi
kohteeksi. Astianpesuosastolta kaikuu hairitsevdd metelid, joka johtuu osin astian-
pesukoneen omasta danesta sekd astianpesuosastolla tyoskentelevien tyotavoista. As-
tianpesuosastosta toivottiin isompaa seka nykyisen korien séilytyspaikan muuttamista
toisenlaiseksi Astianpesukoreja ei voi séilyttdd pystyasennosta, koska ylareunassa
oleva verhon koneisto rakennelma aiheuttaa sen, etta korit eivat mahdu pystyasentoon.
Koreja on sdilytettdva hyllyll4& myos sen takia, ettd ruokasalin puolelta tapahtuu osas-
tojen lampovaunujen astioiden purku tiskiin ja myos silla puolella olevan tyontekijan
taytyy saada koreja alas linjaan. Koreja ei voi myoskadn sailyttdd kuvassa olevan
tyontekijan edessa olevassa linjassa, koska sen taytyy olla vapaa taysien astiakorien

kulkemista varten.

Keittion ja ruokasalin ilmastointi oli vastaajien mielesta tehoton. Kesésin on liian
kuuma ja varsinkin astianpesuosastolla on sek& kuuma, etta kostea tydskentelyolosuh-
de. Kuuma ilma aiheuttaa tyontekij6ille vasymysta ja padnsarkyd. Kuumuuden ja ha-
penpuutteen takia pidetddn ikkunoita auki ja se taas aiheuttaa toisille tyontekijoille
viiledmpina aikoina vetoa ja kylmyyttd. Kylmidissa ja pakkashuoneessa tydskentelys-

s& tunnettiin kylmyytta.

Ruokien pakkaamiseen lampdlaatikoihin toivottiin helpotusta. Nyt lampdlaatikot ovat
lattiatasossa matalien kuljetusvaunujen paalla. Tyontekijat pakkaavat lampdlaatikoihin
lounaan ja paivallisen yhteensa viiteen eri palvelukeskukseen seké liséksi vield paivé-
kodin lounasruoka pakataan myo6s lampdlaatikkoon. Tyontekijoiden mielestd 1ampo-
kaappi on lilan matala ja sieltd gn-vuokien ja astioiden ottaminen rasittaa selkaa. Pai-
navien vuokien uunista ottaminen ja pakkaaminen lampdlaatikoihin koettiin kuormit-
tavaksi tyovaiheeksi. Nostoja koettiin kyselyjen mukaan olevan liian paljon paivittain.

Nostot tapahtuivat ahtaissa tiloissa ja huonoissa tydasennoissa.

Kasityovalineisiin toivottiin terdvampia veitsia seka péivittaiseen leivan leikkaukseen
toivottiin ergonomisempaa tyovalinettd. Valaistukseen toivottiin parannusta. Kylmiot
ja pakastehuoneet koettiin liilan hdmariksi seka salaatinvalmistus tilaan ja astianpesu-
osaston palautus- ja kerdily paahén toivottiin kirkkaampaa valaistusta. Toimistoon

toivottiin myo6s parannusta tydskentelyolosuhteisiin.
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7 POHDINTA JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Lampiméana vuodenaikana keittiossa tyoskentelevat kokevat ilmastoinnin tehottomaksi
keittion ja ruokasalin puolella. Nykyinen keittiotila on rakennettu 1990 luvun alku-
puolella ja ilmastointi on yhteinen eteisaula tilojen kanssa, jossa tydskentelevat myos
kioskin tyontekijat. Keittidssa ja ruokasalissa olisi hyvé olla oma erillinen ilmastointi.
Kesaisin on keittiossa mitattu esimerkiksi astianpesuosastolla yli +32 °C asteen lam-
potilaa. Strannin (2006, 74) mukaan kuumassa yli +28 °C:een lamma@ssé tehdaan tyota
muun muassa suurkeittidissa ja leipomoissa. Kuumassa pintaverenkierto ja hikoilu
lisdantyvat, mutta jos ilma on liséksi kosteaa ja seisovaa, hien haihtuminen vaikeutuu.
Silloin elimiston lampdtila alkaa nousta ja elimiston toiminta héiriintyy. Jos tekniset
lammontorjuntakeinot eivat riitd, tyota tulee keventaa tauotuksin tai tyojarjestelyin.
Lyhyet, usein toistuvat tauot normaalissa huoneenlammaossé ovat tehokkaampia kuin

harvat, pitkat tauot.

Tydantajan velvollisuutena on teknisin toimenpitein huolehtia siitd, ettd lampdtila tyo-
paikalla pysyy alle +28 °C, kun ulkoilman lampétila on alle +25 °C. Jos tydpaikan
ilman lampétila teknisista toimenpiteista huolimatta helteen vuoksi ylittdd +28 °C, on
tyota ryhdyttdva keventdmadn lyhentdmalla tyontekijoiden altistumisaikaa kuumuu-
delle. Altistumisajoiksi ovat kevyissé ja keskiraskaissa, pakkotahtisissa toissa vakiin-
tuneet 50 min tunnin aikana alle +33 °C:een lampdtilassa ja 45 min tunnin aikana yli
+33 °C:een lampdotilassa. Tyoté siis tauotetaan 10-15 minuuttia tuntia kohden. Tyon-
tekijé voi itse vahentdd lamporasitusta valitsemalla tydhon sopivan kevyen ja véljan
vaatetuksen. Tarkeda on huolehtia elimistdn neste- ja suolatasapainosta. Jos nesteva-
jetta ei korvata, sis@elinten lampdtila nousee ja elimistén kuivuminen kuormittaa ve-
renkiertoa. Ilman suojatoimia kuumatydstd saattaa seurata lampokouristuksia, lamp6-

pyortyminen ja jopa lampdhalvaus. (Tyoésuojeluhallinto 2010.)

IiImastoinnilla tarkoitetaan Strannin, 2006, 79 mukaan ilman kiertoa, jd&hdytysta, kos-
tutusta, lammitystd, puhdistusta tai kuivausta. llmastoinnin tehtdvana on yllapitaé sisa-
tiloissa ihmiselle terveellistd ilmastoa huolimatta ulkoisen s&an ja sisétiloissa tapahtu-
van toiminnan vaihteluista. Tyotilan ilmastointitarpeen maarittdmiseksi on selvitettavé
tyotilan kaytto, siihen sijoittuvien henkildiden ja koneiden maara seka kaytettavat ke-
mialliset aineet. Maarittelyssa tulee ottaa huomioon tyontekijéiden terveyden ja viih-

tyvyyden sekd tuotannon asettamat vaatimukset. Tyotilan lampétila, kosteus ja ilman
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puhtaus voidaan séataa ilmastoinnilla. Strann, (2006, 70) mainitsee my®ds, ettd huonon
ilmanvaihdon vuoksi tyontekijoiden vireystila laskee, ja epé&puhtauksien pitoisuus
ilmassa saattaa nousta haitalliselle tasolle. Ilmanvaihtokanavien ja laitteistojen puhdis-
tamisesta on saadetty myos lailla. Sisaasiainministerion paatoksen mukaisesti sdéde-
tadn pelastustoimilain (561/1999) 88 8:n nojalle, ettd kerran vuodessa tulee puhdistaa

ammattimaisten ruoanvalmistuspaikkojen ilmanvaihtokanavat ja -laitteistot.

Kyselyissa monet sanoivat nostoja olevan paivittéin liikaa. Keittiossa yleisimmét nos-
teltavat tuotteet jauho ja sokerisakit seka tdydet maitolaatikot painavat 20 kg. Opin-
néytetyon tekija seurasi kahden viikon ajan lahetyslistojen avulla purettavien tavara-
kuormien kilom&é&raa. Paivittain purettava tavaramaara on 1000 kg:n molemmin puo-
lin. Viikossa kilomé&ard on 5000 kg. Tavarakuormat purkavat yleensa kaksi samaa
henkil6a. Launis ja Lehtelan, (2011, 185) mukaan taakkojen nostaminen késin on ylei-
simpia suuren voiman kéayttotilanteita. Nostaminen voi olosuhteiden takia tapahtua
siten, ettd kuormitus moninkertaistuu. Suurimmalla osalla suomalaisista on selkéavai-
voja eldmansé aikana. Myos ennenaikaisessa eldkoitymisessa on selan vaivoilla suuri
merkitys. Vaivoista vain osa on tyoperaisid, mutta niiden syntymiseen katsotaan kasin
tehtévien nostotdiden vaikuttavan merkittavasti. Ihmisen tukirankaa ei ole tarkoitettu

b

raskaaseen nostotyohon. Jos nostot tehdddn vddrin” tai niitd on jatkuvasti, on yli-

kuormitusriski suuri. (Launis & Lehteld, 2011, 185.)

Taakkojen késittelyyn liittyy myos tapaturman riski. Taakka voi pudotessaan aiheuttaa
tapaturman tai taakan kantaja voi hankalissa nosto-oloissa menettda tasapainonsa ja
pudota tai kaatua itse. Yksikin vaarin tehty raskas nosto (riuhtaisu) voi aiheuttaa py-
syvdn vamman. Jatkuvassa nostotydssd vasymys lisdd tapaturmariskid. (Launis &
Lehteld, 2011, 185.)

Selén saastamiseksi neuvotaan yleensd nostamaan selkd suorana ja pystyssa seka kéyt-
tdmaan jalkoja (ns. jalkanosto). Tdmé& on Launis ja Lehteldn, (2011, 186), mukaan
perusteltua jalkojen tuottaman suuren voiman takia. Jalkanostossa on myds mahdollis-
ta pitdd takka lahelld vartaloa, jolloin seldn kuormitus on pienimmillddn. Matalalta
nostettaessa joudutaan jalkanostossa kuitenkin nostamaan samalla koko vartalon pai-
noa, mika on epataloudellista ja kuormittaa polvinivelta ja polven seudun janteita.
Ruokien pakkaamisessa kuljetuslaatikoihin joudutaan kayttdméan olosuhteista johtuen

selkanostoa. Nostettaessa jalat suorana selkaa eteen ja alaspdin taivuttaen on taakan
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vaakaetdisyys selén alaosasta usein suuri, jolloin selkdrangan valilevyihin kohdistuva
puristus kasvaa. Launis ja Lehtelan (2011, 186) mukaan selkalihakset kuormittuvat
selkanostossa enemman kuin jalkanostossa. Kaytannossa selkanosto on kuitenkin ta-
vallista, koska se koetaan sujuvampana ja koska taakan muoto tai nostoymparist6 ei

aina salli jalkanostoa.

Kaikkea lihasvoimin tehtdvad nostotyotd koskee Valtioneuvoston péatds kasin tehta-
vistd nostoista ja siirroista tydssa (1409/1993,”nostopditds™). Sen periaatteiden mu-
kaan ihmisvoimin tapahtuvaan nostotyohon liittyvien vaarojen poistamiseksi tai aina-
kin vahentdmiseksi on pyrittava kayttaméan Launis ja Lehteld (2011, 187) mukaan
kolmivaiheista toimintatapaa. 1. Tuotanto- ja tyotavat suunnitellaan tai muutetaan
sellaisiksi, ettd taakkoja ei tarvitse lainkaan nostaa ja siirtda késin. 2. Nostojen ja siir-
tojen helpottamiseksi tyontekijoiden kayttdon hankitaan apuvélineitd, kuten kevyita
nostimia, rullaratoja, nosto- ja siirtopoytia, tarttumatyokaluja tms. 3. Nostoty6 ja nos-
totyOpaikka jérjestetddn mahdollisimman hyvaksi ja tyontekijéé opastetaan siten, etta

kuormitus pysyy kohtuullisena tyontekijan ominaisuuksiin ndhden.

Nostosuorituksen kuormittavuuteen vaikuttavat useat tekijat, kuten nostoasento, taa-
kan paino ja muoto, nostojen toistuvuus seka tyontekijan voimantuottokyky ja noston
suoritustapa. Siksi taakan painolle on vaikea asettaa yksinkertaisia rajoja. Niinpa esi-
merkiksi nostopaatoksessa ei anneta taakkarajoja, vaan siina opastetaan nostosuorituk-

sen monipuoliseen selvittdmiseen ja hallintaan. (Launis & Lehteld 2011, 190.)

Astianpesukorien sdilytykseen myds tyonterveyshuollon tydpaikkaselvityksessé
(2012) kiinnitettiin huomiota. Astianpesukorien sadilytys pystyasennossa véhentéa ol-
kapéiden rasitusta, silla yli 30 asteen kohoasento on erittdin kuormittavaa olkanivelel-
le. Olkapéé on tyodterveyslaitoksen (2012) mukaan ihmisen toimintakyvyn kannalta
keskeinen nivel. Olkavartta ja lapaluuta liikuttavien lihasten jénteet rappeutuvat ian
myota ja rasituksen seurauksena, mika voi johtaa hankaliin kiputiloihin ja toiminnan-
vajavuuteen. Olkanivel on liséksi kehon liikkuvin nivel ja siten alttiina myos tapatur-
maisille vammoille. Olkapdén kipu on selka- ja niskakivun jalkeen kolmanneksi ylei-
sin tuki- ja liikuntaelinten vaiva. Tyohon liittyvia riskitekijoita ovat mm. olkavarren
kohoasennot ja toistotyd. YksilOllisind riskitekijoind ovat ik&, ylipaino, diabetes ja

tupakointi. My6s ruoan annostelussa lampdvaunuihin tulee tydterveyshuollon tyo-
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paikkaselvityksessa (2012) ylaraajalle kuormittavia tydasentoja mm. lautasen staattista

kannattelua ja olkavarrelle toistuvia kohoasentoja; lautasen nosto lampdvaunuun.

Vuonna 2009 oli tehty aikaisempi tydterveyshuollon tydpaikkaselvitys keittiossa, jol-
loin suositeltiin keittion toimistotydpisteeseen tekeméén suositeltuja korjauksia. Vuo-
den 2012 tyOpaikkaselvityksessa todettiin, ettei korjauksia ole tehty ja suositeltiin

hankkimaan uusi tuoli ja tyopoyta.

Kehittamisehdotuksista tarkeimméksi muodostuu ilmastoinnin parantaminen. Kyyh-
kyl& on vuokralaisena tiloissa, jotka omistaa Mikkelin kaupunki. Toinen tarked kehit-
tamiskohde on péivittéisiin nostoihin ja varsinkin ruokien pakkaamiseen helpottami-
seksi apuvalineiden hankinta. Kokeista yksi on ollut Aslak-kuntoutuksessa, jossa asiaa
on pohdittu ja siihen etsitty sopivaa valinettd. Liséksi lampdkaappia olisi korotettava,
jotta sielté vuokien nostaminen olisi helpompaa Launis ja Lehteld (2011, 336) mukaan
pieniin parannushankkeisiin voi perusteluksi riittd4d sairauspoissaolon valttdminen.
Yrityksissa on laskettu, paljonko maksaa péivan poissaolo, esimerkiksi 300 euroa. Jos
voidaan ennustaa, ettd tyontekijan vaiva johtaa pahetessaan poissaoloihin, tulevista
poissaolopdivista voidaan madaritelld kannattavan investoinnin raja. Esimerkiksi huono
tybasento tai — liike saattaa aiheuttaa tyontekijélle liikkuntaelinsairauden, jonka paran-
tuminen voi kestaa pari viikkoa. Jos yhden sairauspdivan hinta on 300 euroa, niin
kahden viikon poissaolo maksaa yritykselle 3000 euroa. Jos ty6td muutetaan ergono-
misesti paremmaksi, vaiva ei ehka toistu ja tyontekija voi jatkaa ty6tdan normaalisti
sairausloman jéalkeen. (Launis & Lehteld.2011, 336.)

Tyoterveyslaitoksen keittidergonomiapankissa on ehdotuksia apuvélineistd. Kyselyis-
sé oli myds toivottu ergonomisempaa veisté leivan leikkaamiseen. Saatavilla on myods
leipéveitsi, jossa ergonomia on huomioitu kahvan muotoilussa, jolloin ranne on suora-
na. Tydvalineen kaytto vaatii tottumusta, koska veitsen hallinta voi tuntua aluksi vai-

kealta.

Astianpesuosaston korien sijoittelu taytyy jarjestéé toisella tavalla. Teknisen henkilds-
ton asiantuntemuksen avulla tulee selvittada, voidaanko hyllyjen sijaintia muuttaa yla-
puolella sijaitsevan koneiston vuoksi. Muutoin ratkaisuna on se, ettd koreja ei laiteta

lilan monta paallekkéin, jotta kaikki ylettavét ne sieltd ottamaan ja turhaa olkavarren
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kuormitusta valtetddn. Astiapesuosaston ahtauden vuoksi on astiakorien sijoittelussa

lattiatasolle otettava huomioon sujuva liikkuminen ja tyonteko.

Valaistusta toivottiin paremmaksi joihinkin kohteisiin esimerkiksi salaatintekopistee-
seen. Tyoterveyshuollon tyopaikkaselvityksessa (2012) todettiin, ettd keittion va-
laisinsuojat olivat likaiset, mik& vaikuttaa valaistustehoon. Valaisimet olisi hyva puh-
distaa saannollisesti.

Kyselyissa nousi myos astianpesuosastolta kuuluva melu, joka koettiin keittion ja sa-
lin puolella héairitsevaksi. Kannattaa yhdessd miettid, milla tavalla voitaisiin astioita
kasitelld niin, ettd astioiden kilind véhenisi. Keittiossa kaytetdan posliiniastioita, joi-
den voimakas kasittely aiheuttaa kuuloa vahingoittavaa iskumelua. Melun vaikutukset
kuuloon voivat edetd niin hitaasti, ettei ihminen tiedosta kuulonsa heikkenemista.
Strann (2006,67) mukaan jo vahainen kuulon heikkeneminen aiheuttaa paljon haittaa.
Eri &&nildhteista tuleva aani puuroutuu, jolloin danet eivat erotu eikd niiden tarkka
tunnistaminen ole mahdollista. Jos héiritsevad melua pyritdan peittamaan miellytta-
vammalla danelld, kuten musiikilla, melun haitallisuus ei véhene. Melu itse asiassa
lisddntyy, koska musiikin voimakkuuden taytyy ylittdd melun aanitaso. Liséksi puhet-
ta vaativissa tilanteissa joudutaan korottamaan &&ntd. Ihmisen kuulo huononee idn
myota. Perinndlliset tekijat maaradavat kuulon heikkenemisen vauhdin. Monet altistu-
vat melulle my6s vapaa-aikanaan tyémelun lisaksi. Liséksi kuulokykyyn vaikuttavat

elintavat, kuten esimerkiksi tupakointi (Strann, 2006,67.)

Yhteistyotd voitaisiin kehittdd astianpesuosastolla tyoskentelevien kuormittumisen
helpottamiseksi puhdistamalla gn-vuoat ja muut astiat hyvin ruoantahteista ennen kuin
ne tuodaan tiskiin. Lisaksi olisi hyvé lajitella likaiset astiat omiin koreihin sen sijaan,
ettd esimerkiksi teravét veitset jatetddn esipesu altaan pohjalle, jolloin ne saattavat
aiheuttaa tapaturmavaaran. Veitset olivat kyselyn mukaan usein tylsat. Tydntekijoiden
mielestd veitset saattaisivat pysya teravimping, jos ne pestaisiin konepesun sijasta ka-

sin.

Kiintedt tyotasot ja linjastot aiheuttavat erimittaisille tyontekijoille erilaisia ongelmia.
Tyo0tasoja ei voi saatdd tyontekijalle sopiviksi. Nykyinen keitti0 ei tyotiloiltaan enéda
vastaa nykyista toimintatapaa ja ndista tekijoista johtuen tyontekijoiden on kiinnitetta-

va omiin tyétapoihinsa huomiota.
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Elpymisliikunta olisi hyvé ottaa jokapaivaiseksi tavaksi ja suorittaa sitd oman tyon
ohessa. Varsinkin paivittdin toistuvassa ruoanjaossa korostuu linjaston korkeus erimit-
taisille tyontekijoille. Lyhyetkin elpymisliikunnan liikkeet, esimerkiksi kasien rento
heiluttelu puolelta toiselle elvyttda ruoan jaon lomassa. Haastatellessani kolmea tyon-
tekijaa he totesivat, ettd on vaikea aina muistaa tehda elpymisliikunnan harjoitteita ja
on aina olevinaan kiire. He olivat kokeneet helpotusta elpymisliikunnan harjoitteista,
lihakset rentoutuivat ja verenkierto vilkastui lihaksissa. Erés tyontekijoistd oli keksi-
nyt hyvén tavan kayttad ”joutenoleva” aika hyodyksi. Hén kertoi tekevénsa esimerkik-
si hartioiden pyoritystad kavellessdén kaytavalla keittidlle sen jalkeen kun on vienyt
ruokavaunun osastolle. Kéytdva on pitka ja kavelymatkan aikana ehtii tehda elpymis-
liikkeitd. Toinen “joutenoleva” aika on hissilld kulkeminen, johon yhteyteen sopisi
hyvin elpymisliikkeet. Kolmas haastateltava oli nuori tydntekija, joka koki, etta tuntuu
jotenkin turhalle” tehdéd elpymisliikkeitd, kun mihinkddn ei koske. Haastateltavat
kokivat, ettd vasta sitten tulee tehtya elpymisliikkeitd, kun johonkin koskee. Haasteena
on saada varsinkin nuoret tyontekijat ymmartamaan elpymisliikunnan tarkeyden en-
nakoivana toimintana. Haastateltavat kaipasivat yhteistd jumppatuokiota esimerkiksi
ennen kahvitaukoa, samalla se toimisi yhteisend sosiaalisena tapahtumana. Olisi hyva,
jos tyopaikalla olisi esimerkiksi nimetty liikuntavastaava tai ergonomiavastaava, joka
vetdisi yhteisen jumppatuokion. Henkild voisi olla keittihenkilékuntaan kuuluva,

silloin jJumppatuokioiden jarjestaminen kavisi helposti.

Nostojen oikeaoppinen suorituspa olisi hyva kerrata. Muutamia vuosia sitten Kyyhky-
1a Oy:n fysioterapeutti opasti henkilokuntaa oikeassa nostotekniikassa liikuntasalissa
jarjestetyssa koulutuksessa. Voisi olla nyt taas aika kerrata oikeaa nostotekniikkaa.
Mielesténi olisi hyva ettd, jos fysioterapeutti tulisi kdytanndssa katsomaan, ettd minka-
laisia nostosuorituksia keittiéssd joudutaan tekemé&an ja minkalaisissa olosuhteissa.
TyoOnopastus on tarked osa perehdyttdmistd. Siin& opetetaan varsinainen tyd, esimer-
kiksi koneiden, laitteiden, tyovalineiden ja aineiden oikeat ké&yttotavat ja turvallisuus-
madraykset. Samalla opetetaan oikeat tydmenetelmét ja toimintatavat seka tarvittaessa
henkil6kohtaisten suojainten, suojalaitteiden sekd vaatetuksen oikeat ja turvalliset
kayttotavat, huolto ja sailytys. Strannin (2006, 32) mukaan tarkedd on myds opettaa
turvalliset ja terveelliset tyotavat ja ergonomisesti oikeat tyoOliikkeet ja — asennot.
TyoOnopastusta tarvitaan, kun ty6 on tekijalleen uusi, tyétehtavat vaihtuvat, tydmene-

telmat muuttuvat, hankitaan ja otetaan kayttoon uusia koneita, laitteita ja aineita tai
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kun tyd toistuu harvoin. Tyonopastusta tarvitaan myos silloin, kun tyontekija palaa
toihin pitk&n poissaolojakson jalkeen, esimerkiksi sairaslomalta, vanhempainvapaalta
tai vuorotteluvapaalta. Tyonopastusta tarvitaan, kun tydpaikalla laiminlyodaén turval-
lisuusohjeita, sattuu tydtapaturma tai havaitaan ammattitauti. Sita tarvitaan myos, kun
annetussa tyonopastuksessa havaitaan puutteita, tilanne poikkeaa tavanomaisesta tai
kun havaitaan virheitd toiminnassa ja puutteita tuotteiden ja palvelujen laadussa.
(Strann, 2006, 32.)

Nuorien tyontekijoiden perehdyttamiseen téytyy panostaa. Varsinkin elpymisliikun-
nan tarkeytta ennakoivana toimintana taytyisi korostaa. Keittion keséaikaan kuumien
olosuhteiden takia nuoria tyontekijoita taytyy perehdyttdd tarkemmin syémisen ja
juomisen térkeyteen tyossa jaksamisessa. Tastd on jo saatu konkreettisia kokemuksia
nuoren tyontekijan saatua nestevajaus tydaikana. Lisaksi lampdétilan ylittdessa yli +28

°C on tauotuksiin kiinnitettdva huomiota ja tauot on pystyttavé pitamaan.

Tyoturvallisuuslaki kattaa seka tyontekijoiden fyysisen etta henkisen terveyden. Laki
edellyttaa, ettd tydymparistdd ja tydoloja on jatkuvasti tarkkailtava tyontekijoiden lii-
allisen kuormittumisen ehkdisemiseksi. Tyota ja tydoloja on kehitettava tyontekijoi-
den tyokyvyn turvaamiseksi ja yllapitdmiseksi. Strann (2006, 101) mainitsee, ettd
kuormitus on vélttaméatonta ihmisen hyvinvoinnille. Liiallisena tai lilan vahaisena se
kuitenkin saattaa aiheuttaa terveydellisid haittoja. Kuormittumiseen vaikuttavat tyo-
ympéristo ja itse ty0 sek& yksilon henkiset ja fyysiset ominaisuudet. Kuormituksen
suuruus riippuu eri kuormitustekijoiden laadusta, maarésté ja vaikutusajasta. Thmisen
suorituskyky vaihtelee paljon eri henkil6illd ja samallakin henkil6lla esimerkiksi idsta
ja harjaantumisesta johtuen. Tdmé& on otettava huomioon suunniteltaessa tyota ja tyo-
ympéristoa. Strannin (2006, 101) mukaan tyon vaatimaa elpymisté ei voi siirtdé va-
paa-aikaan. Sopimatonta kuormittumista ei voi myodskéan korvata liséamélld vapaa-
aikaa, koska vapaa-ajalla ei tyydytetd samoja tarpeita kuin ty6ll4. Tarvitaan tyon sisal-
t0d ja organisointia koskevia muutoksia. Parhaimmassa tapauksessa tyontekija voi itse
saannella tyotilannettaan, kokea tyénsa mielekkddna seka olla sosiaalisessa kanssa-
kaymisessa tyotovereidensa kanssa. Kun ndmé asiat ovat kunnossa, ne heijastuvat
myonteisesti ihmisen muille eldmanalueille. Kyse on kokonaisuudesta, jossa mielekas

tyo on tarkeé osa eldmisen laatua. (Strann 2006, 101.)
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Suorittaessani syksylla 2012 Mikkelin ammattikorkeakoulun vapaavalintaisiin opin-
toihin kuuluvaa liikkuen tyohyvinvointia-kurssia ymmérsin liikkumisen tarkeyden
yksilon fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Fogelholm ym. (2007. 59)
mainitsee, ettd myos raskasta fyysistd tyota tekevalle on vapaa-ajan liikunta tarpeen
seka fyysisen kunnon yllapitdmiseksi ettéd erityisesti elpymisen tehostamiseksi. Liian
vahdinen tyon ulkopuolinen fyysinen aktiivisuus nopeuttaa idn tuottamaa toimintaky-
vyn laskua. Fyysisesta aktiivisuudesta huolehtiminen véhentad vaaraa myds ruumiilli-
sesti raskaissa toissa. Usein vahaiseen aktiivisuuteen liittyy vield muita toimintakykya

uhkaavia tekijoita, kuten tupakointi ja ylipainoisuus.

Ty0Opaikan ergonomisia oloja kehitettdessé on tarkedd, etta tyopaikan johto on innos-
tunut ja kiinnostunut viemaan kehitettavia asioita eteenpdin. Lisaksi on tarkeéd, etta
ennalta ehkéisevasta toiminnasta tulee pysyva kéytantd tyoyhteisossd ja tydpaikan
ergonomisia asioita suunniteltaessa tyontekijat ovat mukana suunnittelussa ja kehitta-
misessé. Tyoyksikdissa voisi henkilostd keskuudestaan valita esimerkiksi liikuntavas-
taavan, joka vetdisi elpymisliikuntatuokioita, muistuttelisi elpymisliikunnan téarkey-

desté ja innostaisi henkilostoa lilkkumaan ja harrastamaan.

Tata opinnaytety6ta voisi vield jatkaa. Tassa tyossa oli alun perin tarkoitus tutkia el-
pymisliikunnan vaikutuksia pidemmalla aikavalilla. Tyoelaméohjaajani kanssa suun-
nittelimme tyon alussa, ettd suoritan uuden kyselyn tyontekijoille sen jalkeen kun el-
pymisliikunnan liikkeita on suoritettu n. puoli vuotta. Tarkoituksena oli my0s se, etta
vedan elpymisliikuntatuokiot sd&nnollisesti. Suunnitelmat kuitenkin muuttuivat syk-
syllad 2012 opinndytetyon tekijan jaddessa opintovapaalle. Saanndllisesti toteutetusta
elpymisliikunnasta olisi saanut hyvéé tietoa ja kokemusta tyontekijan tydssé jaksami-

seen.
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Talla kyselylla kartoitan, mité keittidergonomiaan liittyvié seikkoja meidan olisi mielestanne kehitettava.
Kysymyksiin vastataan nimettomasti ja ne késitellaan luottamuksellisesti. Opiskeluuni Mikkelin ammatti-
korkeakoulun palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmassa kuuluu opinnéytetyon tekeminen.

Opinnéaytetyoni aihe on keittidergonomian kehittdminen ravintola Porrassalmessa.

Vastaajan iké alle 30 v 31-50 v yli 50 v

Rastita seuraavaan mielestési kuvaavin vaihtoehto:

Perustele vastauksesi!

1. Ty0Ossani on sopivasti ruumiillista rasitusta Kylla Ei
Perustelut:

2. Voin tehda tyo6tani vaihtelevin tyéasennoin ja — liikkein Kylla Ei
Perustelut:

3. TyOpisteeni mitoitus on kunnossa (tyotasojen korkeus yms.) Kylla Ei
Perustelut:

4. Minulla on hyvat tyévalineet Kylla Ei

Perustelut:




5. Tyopisteessani on riittavasti valoa

Perustelut:

Liite 1 2(3)

Kylla

Ei

6. Melu hdiritsee tyohoni keskittymista

Perustelut:

Kylla

Ei

7. Onko tydssani tyoskentelya haittaavia lampoéolosuhteita

a) Korkeaa lampétilaa

Perustelut:

Kylla

Ei

b) Kylmyytta

Perustelut:

Kylla

Ei

c) Kosteutta

Perustelut:

Kylla

Ei

d) Vetoa

Perustelut:

Kylla

Ei

8. Teen tyonlomassa elpymisliikkeita

en koskaan

silloin talldin

paivittdin
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9. Missa tyOpisteessa koet, etta tydoloja ja — menetelmia olisi kehitettava?

Voit rastittaa useamman vaihtoehdon:

D Astianpesu
Jakelulinjasto

Ruoanvalmistuspiste

10

D Ruoanvalmistusvélineet (padat, liedet, uunit)
Kaésityovalineet (veitset, lastat, kauhat)
Esivalmistuspiste

Esivalmistusvalineet (vihannesleikkuri, yleiskone)
Ruokien pakkaaminen kuljetuslaatikoihin
Tavarakuormien purkaminen

Toimisto

LTI

Muu, mika

10. Kirjoita tahan mita edellisen tehtavan tyopisteissa olisi mielestdsi meidan kehitettava. Voit kirjoittaa

tahan myo6s muita ajatuksiasi kuinka voisimme kehittaa tyétamme ja ty6ssa jaksamistamme:

Kittos vaustaamisesto ! Liscitietojo Anwnir Virtanevy



