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1 Johdanto

Tuki- ja liikuntaelinsairauksista karsii yli miljoona suomalaista ja niiden maara
on kasvamassa vanhenevan vaeston seka lasten ja nuorten erinaisten ongel-
mien lisdantyesséa. Ne aiheuttavat merkittavan maaran tyopoissaoloja (Suomen
tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2022.) Terveyden edistamisen keinoilla pyritaan vai-
kuttamaan tuki- ja liikuntaelinsairauksien varhaiseen puuttumiseen ja ennaltaeh-
kaisyyn. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien taustalla on monia tekijoita, kuten ik,
perintotekijat, elintavat sekéa tydskentelyolot kuten puutteellinen tyéergonomia.
Tydergonomian keinoilla voidaan pyrkié lievittamaéan oireita. Vaikutus on merkit-
tavat etenkin vaivan alkuvaiheessa. Ergonomian perusteita opetetaan jo perus-
koulusta lahtien ja tamé& nahdaan merkittavana ennaltaehkaisevana seikkana.
Tybelamassa tydnantaja on velvollinen hoitamaan tydpaikan tydergonomian riit-
tavalle tasolle ja tarjottava ohjausta ergonomian nakokulmasta (Backmand &
Vuori 2010.) Ergonomian perusajatuksena on rakentaa ja muuttaa ymparisto
sellaiseksi, jotta se on ihmiselle mahdollisimman kaytanndéllinen ja vastaa ihmi-
sen tarpeita. Ergonomian keinoilla pyritddn parantamaan ihmisen turvallisuutta,

terveytta ja tybhyvinvointia. (Launis & Lehteld 2011.)

Tybergonomialla ja sen kehittdmisen keinoilla on merkittéava tuki- ja liikuntaelin-
sairauksia ennaltaehkaiseva vaikutus, jonka vuoksi valitsimme sen opinnayte-
tyomme aiheeksi. Ergonomia valikoitui aiheeksi my@s siita syysta, etta halu-
amme syventya aiheeseen lisaa fysioterapeuttikoulutuksen aikana saamamme

tiedon liséksi.

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Liperin varhaiskasvatus. Valmistamme toi-
meksiantajallemme oppaan varhaiskasvatuksen henkilokunnan tyéergonomian
kehittamisesta. Oppaan tarkoituksena on antaa konkreettisia neuvoja oman ty6-
ergonomian kehittdmiseen. Pyrkimyksena on tuottaa selkeé ja helposti nahta-
villa oleva julistemuotoinen opas. Julisteita tulee olemaan yhteensa kuusi kap-
paletta ja jokainen niista pitaa sisalladn keinoja tyéergonomian huomioimiseen
ja kehittdmiseen. Opinnadytetydn tavoitteena on, etta varhaiskasvatuksen henki-

|6kunta saisi oppaasta keinoja oman tydergonomian kehittdmiseen.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tarkastella varhaiskasvatuksen henkilokun-
nan tyéergonomiaa seka tyon tuomaa fyysista kuormitusta ja koostaa juliste-
muotoinen opas tydergonomian tueksi. Opinnaytetydn tavoitteena on tarjota va-
haiskasvatuksen henkildkunnalle tutkittuun tietoon perustuvaa tyéergonomian

ohjausta seka keinoja sen kehittamiseen.

3 Varhaiskasvatus

3.1 Varhaiskasvatus Suomessa

Varhaiskasvatus tarkoittaa kokonaisuutta, jossa lapselle tarjotaan suunnitelmal-
lista kasvatusta, hoitoa sekad opetusta. Varhaiskasvatuksen piiriin kuuluvat 0—6-
vuotiaat lapset eli lapsuuden aika ennen peruskoulun alkamista. Varhaiskasva-
tus on tarkea vaihe lapsen elaméssa ja sita pidetaan kasvun ja oppimisen poh-
jana. Liséksi varhaiskasvatus on osa suomalaista koulutusjarjestelmaa. Var-
haiskasvatuksen tarkeimmat tehtavat ovat tukea lasten kasvua ja kehitysta,
edistaa lasten valista tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta, ehkaista syrjaytymisvaa-
raa seka tukea vanhempia lapsen kasvattamisessa ja mahdollistaa vanhemman
opiskelun tai tydssa kaymisen. Liséksi varhaiskasvatuksella ndhdaan pitkalle
kantavana tehtdvana opettaa lapselle osallisuutta yhteiskuntaan seka ohjata
lasta aktiiviseen yhteiskunnalliseen toimintaan. Varhaiskasvatusta toteutetaan
useassa eri muodossa. Varhaiskasvatuksen toimintamuodot ovat paivakotitoi-
minta, perhepaivahoito seka kerho- ja leikkitoiminta, jota pidetd&n avoimena
varhaiskasvatustoimintana. Varhaiskasvatukseen kuuluu mahdollisuus oppimi-
sen ja kehittymisen tukee, jos lapsella on tarvetta sellaiseen. Talla pyritdan luo-
maan laadukasta varhaiskasvatusta. On tarkeda tunnistaa lapsen mahdollinen
tuen tarve. Varhaiskasvatuksen velvollisuus on ohjata lapsi ja perhe tarvittavan

tuen piiriin. Lapselle tulee tarjota tarvittaessa tukea monialaisessa yhteistydssa.



Lapsen kasvun ja kehityksen kannalta on tarkeaa, etta tuki on tarvittaessa jatku-
vaa. (Opetushallitus 2021a.)

Paivakodeissa lapsille tehd&dan henkilokohtainen varhaiskasvatussuunnitelma,
jonka raameina toimivat valtakunnalliset varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teet, jotka ovat opetushallituksen varhaiskasvatuksen asiantuntijaviraston laati-
mat. Perusteet mahdollistavat kaikille lapsille oikeuden laadukkaaseen varhais-
kasvatukseen ympari Suomen. Varhaiskasvatus toimii koulutusjarjestelman
tukipisteena ja sita on pyritty yhdistamaan tiiviiksi palaksi elinikaisen oppimisen
seka kasvun jatkumoa yhdessa opetussuunnitelman kanssa. Vasu eli lapselle
yksil6llisesti laadittava varhaiskasvatussuunnitelma tuo esille kunkin lapsen
henkilokohtaiset tarpeet seka vahvuudet. Vasu suunnitellaan yhdessa lapsen ja
hanen huoltajiensa kanssa ja sitéa tarkastellaan saanndllisesti. Vasun avulla
my0s toimintatapoja pyritddn muokkaamaan niin, etta ne tukevat parhaalla
mahdollisella tavalla lasten kasvua kehitysta ja oppimista. (Opetushallitus
2021b.)

3.2 Paivakoti tydymparistona

Paivakodin tyontekijoiden tarkeimpana tehtavana on olla lapsen kasvun ja kehi-
tyksen asiantuntija. Tyontekijan tulee huolehtia, ettd jokaisen lapsen yksildlliset
tarpeet huomioidaan. Paivakodin tyontekija kuuluu moniammatilliseen tiimiin,
jossa suunnitellaan ja toteutetaan varhaiskasvatussuunnitelmaa yhdessa lap-
sen vanhempien kanssa. Lisaksi tydskentely paivakodissa edellyttaa hyvia vuo-
rovaikutustaitoja seka laajoja tydyhteisttaitoja. Varhaiskasvatusty6 on vaativaa
ja vastuullista, jonka vuoksi tydyhteison tuki on tarked voimavara varhaiskasva-
tuksen henkilokunnalle. (Kinnunen ym. 2019.)

Varhaiskasvatus on tyona fyysisesti rasittavaa, jonka vuoksi tydergonomiasta
huolehtiminen on merkittavaa ja henkilokunnan opastaminen oikeaoppisissa
tyoskentely- sek& toimintamalleissa on tarke&a. Tyontekijoiden ergonomian
kannalta on huomioitava, etta tilat ja kalusteet ovat myos henkilokunnan kayt-



t6on soveltuvia, jolloin lasten kanssa toimiessa ja heitd avustettaessa oman tyo-
asennon ergonomian sailyttdminen on mahdollista. Paivakodissa tulee lasten
lisdksi huomioida my6s tyontekijat, jonka vuoksi henkiloston osaamisen jatkuva
kehittdminen on avainasemassa. Tasta syysta tydbnantajan tulee tarjota varhais-
kasvatuksen tyontekijoille riittdvaa tadydennyskoulutusta esimerkiksi tyoer-

gonomiaan liittyen. (Saarsalmi 2008.)

Kochin, Stranzingerin, Nienhausin ja Kozakin (2015) tekemé&n tutkimuksen mu-
kaan epasuotuisat olosuhteen vaikuttavat lastenhoitotydntekijoiden tyotyytyvai-
syyteen. Yleisesti lastenhoitajat kokevat tyonsa olevan aliarvostettua ja tama ai-
heuttaa heille psykososiaalista stressia. Tutkimuksessa on tutkittu, kuinka
psykososiaaliset tekijat voivat vaikuttaa tuki- ja liikuntaelinoireisiin sekd uupu-
mukseen. 199 lastenhoitajaa osallistui tutkimukseen, jossa psykososiaalisia te-
kijoita kartoitettiin epatasapainomalli (ERI)- kyselylomakkeella. Tuki- ja liikunta-
elinoireita selvitettiin kyselylomakkeella ja uupumista tutkittiin henkilokohtaisen
loppuun palamisen- asteikolla. Tulosten perusteella 56 % lastenhoitajista on uu-
pumisvaarassa ja 58 %:lla on tuki- ja likuntaelinoireita. Tulosten mukaan liialli-
sella téihin sitoutumisella ja tuki- ja likuntaelinoireilla on tilastollisesti merkittava
yhteys. (Koch ym. 2015.)

3.3 Varhaiskasvatuksessa esiintyvat tuki- ja liikuntaelinsairaudet

3.3.1 Tyon kuormitustekijat

Varhaiskasvatukseen liittyy seka fyysisia seka psyykkisia kuormitustekijoita.
Fyysinen rasite kuormittaa verenkiertoelimistoa seké lihaksia ja tukielimid. Rasi-
tetta aiheuttavat lasten pukeminen ja nostelu seké heidan kanssaan ulkoilu. Eri-
tyisena rasitteena varhaiskasvatuksessa koetaan tyoskentely lasten korkeu-
della. Tama lisaa tyopaivan aikana tapahtuvaa kumartumista seka kyykyssa
tyoskentelyd. Kumarassa tydskentely ja lasten epaergonominen nostaminen
selkaranka kaartuneena rasittavat selan lihaksia ja voivat vaurioittaa valile-
vyja. (Ristioja & Tamminen 2010, 34-35.)



Vaikeiden tydasentojen liséksi ty6 voi sisaltaé staattista seisomista ja istu-
mista esimerkiksi lasten ulkoiluja vahtiessa. Vaikka seisominen itsessaan onkin
ihmiselle taysin luonnollinen asento eika niinkdan haitallinen, saattaa liiallinen
paikallaan seisominen aiheuttaa kiputiloja jalkoihin sek& alaselkd&n. Seisoessa
jo pienen liikkeen yllapito voi vaikuttaa positiivisesti sen haittoihin. Samoin is-
tuma-asennossa paikallaan oloa tulisi tauottaa jaloittelulla seka istuma-asennon
vaihtelulla, joka yllapitda lannerangan verenkiertoa seka aineenvaihdun-

taa. (Sandstrom & Ahonen 2016, 196-197.)

Carolinen, Vinodin ja Arunin (2014) tutkimuksen mukaan varhaiskasvatuksen
henkilokunnan yleisimmat kiputilat esiintyvat alaselassa, niskassa, olkapaéssa
ja polvessa. Tuki- ja liikuntaelimiston rasitus aiheuttaa kipua ja hoitamattomana
kipu voi kroonistua. Ryhdilla on vaikutusta tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja vai-
keat tydasennot ovat usein syy siihen, miksi ryhti on huono tai siihen on vaikea
kiinnittdd huomiota. Tutkimuksessa on todettu, ettd noin 18 % tyontekijoista kar-
sii lievasta alaselkékivusta, 30-35 % karsii paansarysta, 23—-36 % vasymyk-
sestad seké noin 25 % tyontekijoista joutui tydskentelemé&an ryhdin kannalta vai-
keassa asennossa kuten kyykyssa, polvillaan tai lattialla istuen. (Caroline ym.
2014.)

Adam Labajin (2014) tekemassa tutkimuksessa tutkitaan viiden eri paivakodin
tyontekijoiden tydssa kokemaa fyysista rasitusta, seka tilanteita, jotka rasitusta
aiheuttavat. Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeilla. Tutkimukseen vastanneista
81 % kertoi tunteneensa tyon rasituksesta johtuvaa kipua alaselan alueella. Nis-
kan sek& hartioiden alueella kipua oli esiintynyt 59 % vastanneista. Eniten ala-
selkaa kuormittavina tyotehtavina tutkimuksessa esille nousivat lasten ulkoiluun

valmistelu, vaippojen vaihto seka leikkeihin osallistuminen. (Labaj. 2014.)

Pirbalouti, Shariat, Sangelaji, Taghavi & Kamaliyeh, (2017) ovat tehneet tutki-
muksen, jossa on selvitetty tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja masennuksen va-
listd yhteytta paivakodin tyontekijoilla. Tutkimukseen osallistui 105 Iranilaista
naispuoleista paivakodin tyontekijad. Osallistujat tayttivat kyselyn tuki- ja liikun-
taelinsairauksista seka kyselylomakkeen masentuneisuudesta. Tulosten perus-

teella vastaajista 31 % koki alaselkékipua, 28 % koki niska- ja hartiakipuja, 28
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% koki oikean olkapaan ja 26 % vasemman olkap&én kipua. Masentuneisuutta
kartoittaman kyselylomakkeen mukaan 42 % sairastaa vaikeaa masennusta.
Tulosten perusteella masennuksen ja tuki- ja liikuntaelinsairauksien valinen
suhde on merkittava. Tutkittu aihe tarvitsee viela lisatutkimusta kaikkien vaikut-
tavien seikkojen selvittamiseksi. (Pirbalouti ym. 2017.)

Tyoterveyslaitoksen Tydelamatiedon vuonna 2019 tekemassa tutkimuksessa on
kartoitettu tyon kuormitustekijoita. Tarkasteltavana ammattikuntana on lasten-
hoitajat ja paivakotiapulaiset. Tutkimuksessa ei ole eritelty sukupuolien valisia
eroja. Lastenhoitajat ja paivakotiapulaiset kokevat tygssaan monenlaista kuor-
mitusta (Taulukko 1). Tutkimuksen aineisto on keratty haastattelemalla ammatti-

kunnan jasenia. (Solovieva 2019.)

Tyon kuormitustekija Yleisyys (%)
Seisominen/kavely 67 %
Kuormien nostaminen 18 %
Etukumara tydskentelyasento 53 %
Tyo6skentely polvillaan/kyykyssa 67 %
Kokee tyon ruumiillisesti raskaaksi 27 %

Taulukko 1. Lastenhoitajien ja paivakotiapulaisten kokemat tyén kuormitusteki-

jat.

Widyantin, Ramadhiarin, Fistan ja Rahmawatin (2019) tekemassa tutkimuk-
sessa on tarkasteltu aitiyden ja erityisesti lastenhoidon vaikuttavan hyvinvoinnin
heikkenemiseen. Tutkimuksen tavoitteena oli kiinnittdd huomiota lasta hoitavien
aitien ergonomiaan, silla tiedossa on se, etté lastenhoidolla on yhteys tuki- ja lii-
kuntaelinoireisiin. Tutkimukseen osallistui 525 &itid. Tutkimuksessa kartoitettiin
lasta hoitavien aitien tuki- ja liikuntaelinoireita Nordic Body Map -kyselylla. Tutki-
muksen tuloksista selviaa, etté lasta tai lapsia hoitavista aideista 50 % koki sel-
kakipuja, 26 % niskakipuja ja 43 % olkap&ékipuja. Erityislasten hoitaminen ja
erityisesti nostaminen lisdavat tuki- ja liikuntaelinoireita. Tutkimuksen tulosten

mukaan lasten hoito on vaativaa ja siitd voi aiheutua tuki- ja liikuntaelinoireita.
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Lasten hoidossa on tarke&a kiinnittd& huomiota ergonomiaan. (Widyanti ym.
2019.)

3.3.2 Tyokyvyttomyyden riskitekijat

Tyon erilaisilla fyysisilla kuormitustekijéilla on havaittu haitallisia vaikutuksia ih-
misen tuki- ja liikuntaelimiin. TyOkyvyttdmyyttd ja sairauspoissaoloja pyritdan
ennaltaehkaisemaan, silla ne lisddvat muun muassa syrjaytymisriskia. Tyon fyy-
sinen kuormittavuus on usein tuki- ja likuntaelinsairauksien taustalla. Erilaiset
asentotekijat, kuten kiertyneet ja kumarat tydasennot seka pitkaan jatkuva tyos-
kentely kyykyssa voivat aiheuttaa selkakipua. Liséksi staattinen ja eteentyonta-
nyt asento niskassa voivat aiheuttaa niskakipuja. Myds voimankaytto, kuten eri-
laiset nostot seka tyodliikkeiden toistuvuus ovat monien eri kiputilojen

taustalla. Varhaiskasvatukseen nama fyysiset kuormitustekijat liittyvéat vahvasti
ja monet tuki- ja lilkkuntaelimiin kohdistuvat vauriot voivat johtaa pitkiin kiputiloi-
hin. (Martimo, Uitti & Antti-Poika 2018, 133-135.)

Kevan (julkisen alan tyoeldkeosaaja) tilastojen mukaan lastenhoitajista reilu 1 %
jaa tyokyvyttomyyselakkeelle ennen elakoéitymistd vuonna 2019. Luku on kasva-
nut neljassa vuodessa, silla vuonna 2015 alle prosentin (noin 0,90 %). Lasten-
tarhaopettajilla vastaavat luvut olivat vuonna 2019 0,85 % ja vuonna 2015 0,50
%. Tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat suurin peruste jaada tyokyvyttomyyselak-
keelle vuosina 2015-2019. Vuonna 2015 noin 40 % tyokyvyttamyyselakkeista
johtui tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja vuonna 2019 luku oli noin 35 %. (Sohl-
man 2020.)

Vuonna 2012 julkaistussa tutkimuksessa “Tuki- ja liikuntaelisairaudet ja tyoky-
vyttdmyyden ehkaisy kunta-alalla” kerrotaan, ettéa lastenhoitajista ja paivako-
tiapulaisista hieman yli 0,4 % jai tyokyvyttomyyselékkeelle tuki- ja liikuntaelisai-
rauden vuoksi. Lastentarhaopettajilla vastaava luku on reilu 0,1 %.
Tyokyvyttomyyselédkkeen lisaksi tuki- ja liikuntaelinsairaudet johtavat myds lu-
kuisiin sairauspoissaoloihin. Vuosina 2000-2009 tuki- ja liikuntaelinsairaudet oli-

vat sairauspoissaolojen syyna 38 %:lla naispuolisista lastenhoitajista. Vastaava
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luku lastentarhan opettajilla oli noin 21 %. Usein sairauspoissaoloilla ja tulevalla
tyokyvyttomyydella on yhteys. Taman vuoksi on merkittavaa kiinnittd& huomiota
tuki- ja liikuntaelinsairauksien varhaiseen ennaltaehkaisyyn. (KT KuntatyOnanta-
jatym. 2012.)

Tyoterveyslaitoksen Tydelamatiedon vuoden 2020 tutkimuksessa on tarkasteltu
tyon fyysisen rasituksen ja sairauspoissaolojen yhteytta. Lastenhoitotydnteki-
joista noin 26 % kokee tyonsa raskaaksi tuki- ja liikuntaelimistolleen. Naispuoli-
sista lastenhoitajista 6,5 % on joutunut olemaan poissa toista tuki- ja liikkunta-
elinoireiden vuoksi. Miehilla vastaava osuus on 3 %. Lastentarhaopettajista noin
14 % kokee tyon raskaaksi tuki- ja likuntaelimistélleen. Naispuolisista lastentar-
hanopettajista noin 4 % ja miespuolisista noin 3 % on joutunut olemaan tuki- ja
likuntaelinoireilun vuoksi poissa toista. Kaikkien ammattikuntien sairauspoissa-
oloja tarkasteltaessa naisista 4,6 % ja miehista 3,2 % on ollut sairauspoissa-
oloja toista tuki- ja liikuntaelinoireilusta johtuen. Tieto sairauspoissaoloista pe-
rustuu paivarahakausiin, joita korvataan tyontekijalle sairasvakuutuksen

johdosta. (Leinonen & Solovieva 2020.)

4 Ergonomia

4.1 Ergonomian maaritelma

Ergonomian kasite tulee kreikan kielen sanoista ergo, joka tarkoittaa ty6ta ja no-
mos, joka tarkoittaa luonnonlakeja. Ergonomian pyrkimys on kehittaa inmisen ja
toimintaympariston suhdetta sellaiseksi, jotta ihmisen hyvinvointi ja suorituskyky
paranisivat. Tydergonomian tarkoituksena on sopeuttaa tydymparisto, tyovali-
neet ja itse ty6 seka kaikki muut toimintaymparistot sellaisiksi, ettd ne vastaisi-
vat ihmisen tarpeita mahdollisimman hyvin. Ergonomia pyrkii parantamaan ja
kehittamaan ihmisen turvallisuutta, kokonaisvaltaista hyvinvointia seka ter-
veyttd. Fyysinen ergonomia kattaa ihnmisen fyysisen tyoympariston, tyoskentely-
pisteen, ty6valineiden seka erilaisten tydmenetelmien suunnittelun. (Launis &
Lehtela 2011.)
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Ergonomiaa voidaan pitda ajattelutapana, jossa kaytetaan erilaisia suunnittelun
periaatteita, joiden pohjalta erilaiset tydymparistot, tyolaitteet seka tydtehtavat
muokataan tyontekijdille sopiviksi. Ergonomian periaatteiden mukaisesti ihmi-
sen toimintaymparistbd muutetaan ihmisen toimintaa ja kasityksia tarkkaile-
malla. Tama takaa sen, etta toimintaymparistd soveltuu ihmiselle mahdollisim-
man hyvin. Merkittdvaa on, etté kehitystyd tehdaan yhteistytssa
toimintaympariston kayttajan seka asiantuntijoiden kanssa. Ergonomiassa tar-
kastellaan ihmisen ja tydskentely-ympariston yhteistyon tehokkuutta, laatua, tur-
vallisuutta seka kehittymista (Kuva 1). Ergonomian maaritelman siséalté pohjau-
tuu kansainvalisen ergonomiayhdistyksen (IEA, International Ergonomics

Association). IEA maarittaa ergonomian osa-alueet. (Launis & Lehtela 2011.)

YHTEISKUNTA

talous - tekniikka+ tyovoima - koulutus
kulttuuri- saadokset. sopimukset

ORGANISAATIO
tyoorganisaatio« johtaminen « tyonjako
vastuualueet - tyoaika - palkkaus

TYONTEKUA YO JA
YOPAIKKA

havainnot prosessi
ajattelu ICHIEVE
taidot ohjelmat
asennot valineet

voimat kalusteet

liikkeet ymparisto

Kuva 1. Tyontekijan ja tydympariston yhteistyd. (Launis & Lehtela 2011.)
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4.2 Liike ja kuormitus

Varhaiskasvatustyohon liittyy sekéa staattista ettd dynaamista lihastyota. Esimer-
kiksi lasten nostaminen ja kantaminen ovat dynaamista lihasty6ta. Lisaksi tyon-
tava ja vetava lihastyd on dynaamista. Staattista lihasty6ta on esimerkiksi nayt-
topaatetyo, jolloin tydasento vaatii tuki- ja liikuntaelimistolta asentoa yllapitavaa
lihastyota. Staattinen lihastyd on kuormittavaa, silla lihasten hapenottokyky las-
kee verenkierron heikkenemisen seurauksena. Tama olisi kuitenkin merkityksel-
lista lihasten aineenvaihdunnan kannalta. Dynaamisessa lihastydssa vaikuttaja-
(agonisti-) ja vastavaikuttaja- (antagonisti-) lihasten yhteistydlla on iso merki-
tys. Silloin kun vaikuttajalihakset supistuvat, niin vastavaikuttajalihakset antavat
myo6ten, jolloin ne lisaksi hallitsevat liikettd omalta osaltaan. Dynaamisessa li-
hastydssa merkityksellista on myds se, etta lihasten sisaiset ja ulkoiset sideku-
dokset ovat riittavan elastisia. Niihin varastoituu sekd myds vapautuu merkittava
maara energiaa esimerkiksi erilasten hyppyharjoitusten seka juoksun aikana ja
nama ovat harjoitteita, jotka kuuluvat varhaiskasvatustyohon. Staattisessa lihas-
tydssa verisuonet tukkiutuvat joko osittain tai kokonaan, johtuen supistuneiden
lihassyiden puristuksesta. Taman seurauksena lihaskudos ei saa riittavasti hap-
pea, jonka seurauksena syntyy maitohappoa. Staattinen lihassupistus on pit-
kaan jatkuessaan haitallinen, silla se aiheuttaa kipua ja rajoittaa lihasten ai-
neenvaihduntaa. Staattinen lihasty® kasvattaa sydamen lyontitiheytta ja
verenpainetta, silla lihasmassan verisuonisto on tukossa supistusten

vuoksi. (Hanninen, Koskelo, Kankaanp&é & Airaksinen 2005, 49-52.)

Ihmisen liikkkumista pyritdan ymmartamaan ja selittamaan biomekaniikan avulla,
joka puolestaan perustuu fysiikan perusmaaritelmille. Mekaniikan lakeja voi-
daan kayttaa kaikenlaisten liikkeen analysoinnissa ja niiden ymmartamista voi-
daan pitaa erilaisten kuntoutusohjelmien perustana. Mekaniikan peruslakeja on
kolme ja ne tunnetaan myo6s nimeltd kolme Newtonin lakia. Lakien mukaan kap-
pale pyrkii jatkamaan liikettd, jos siihen ei vaikuta mitdan voimia, kappaleeseen
kohdistuva ulkopuolinen voima muuttaa kappaleen liiketta ja etta kappaleet vai-
kuttavat toisiinsa yhta suurella, mutta vastakkaissuuntaisella voimalla. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 157-158.)
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Ihmisen liikketta analysoidessa tulee soveltaa mekaniikan saantoja, silla luusto
muodostaa useita vipuvarsia, akseleita seka rataksia. Kaikki ihmisen liike perus-
tuu mekaanisten vipuvarsien liikkeiden analysoimiseen ja mittaamiseen. Vipu-
varren pituus kerrotaan voiman suuruudella, jolloin tulokseksi saadaan kierto-
momentti, joka kertoo vipuvarren ja liikeakselin suhteen. (Sandstrém & Ahonen
2016, 161.) Esimerkkina tasta varhaiskasvatuksessa vipuvarsien merkitys ko-
rostuu lasten kantamisessa. Hartiaseutuun kohdistuu huomattavasti suurempi
rasitus kannatellessa lasta ka&sivarret suorana eteenpdin kuin kantaessa lasta

l&helld vartaloa. Sama patee silloinkin, kun lapsen laskee esimerkiksi sangylle.

Tyoskentelysséa on useita tekijoita, jotka aiheuttavat fyysisia kuormitustekijoita.
Na&ita ovat esimerkiksi tydasennot, ty6liikkeet, kaikki liikkuminen, seké tapa mi-
ten fyysista voimaa kaytetddn. Fyysisesti liian kuormittavalla ty6lla on yhteys
tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja niiden aiheuttamiin oireisiin. Fyysista kuormi-
tusta voidaan tarkastella kahden kasitteen avulla: toimintakyky ja tyokyky. Toi-
mintakyky kattaa ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset keinot selviytya kai-
kista elamaan ja elamiseen liittyvista toiminnoista. Tyokyky tarkoittaa suhdetta,
jossa ihmisen toimintakyvyn ja tyon vaatimusten suhdetta verrataan toisiinsa.

(Tyoturvallisuuskeskus 2021.)

Fyysisella kuormittumisella on olemassa eri muotoja. Elimistdon kuormittuminen
erilaisilla tavoilla johtuu fyysisen toiminnan ajallisesta kestosta, siihen kaytetysta
tehosta, lihasryhmasta seka voimasta, joka on toiminnan aikana tuotettu. Ener-
geettisesta kuormittumisesta puhutaan silloin, kun tydé kuormittaa hengitys- ja
verenkiertoelimistda. Talloin tyo on pitkékestoisesti raskasta tai keskiraskasta
dynaamista eli likkuvaa tyota. Tallaisen kuormittumisen aikana ihmisen hengi-
tys tihenee ja sydamen syke nousee seka lisaksi elimiston lampdtila nousee, ja
ihminen alkaa hikoilemaan. Silloin kun kuormitus kasvaa suureksi, niin veren-
kiertoelimiston kyky kuljettaa happea lihaksille heikkenee ja seurauksena voi
olla uupuminen. Jos liiallinen energeettinen kuormitus on pitkaaikaista, niin ih-
misen elimistdn energiavarat voivat vahentya, josta voi seurata toimintaky-

vyn rajoittumista. (Launis & Lehteld 2011.)
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Holtermannin, Hendriksenin, Schmidtin, Svendsenin ja Rasmussenin (2020) tut-
kimuksessa tarkastellaan 0—3-vuotiaita hoitavien lastenhoitajien tyon aiheutta-
mia fyysisia vaatimuksia. Aikaisemmin on tutkittu, etté lastenhoitajilla esiintyy
tuki- ja likuntaelinvaivoja ja sairauspoissaoloja, mutta ei ole tutkittu tarpeeksi
tyon fyysisyytta, jolloin ennaltaehkaisevaa tyota ei ole voitu tehdéa. Tassa tutki-
muksessa tietoa on keratty sahkoisilla kyselyilld, hoitajien kehon tutkimisella
seka kiihtyvyysmittamittauksilla, jotka kertovat hoitajien fyysisen aktiivisuuden
tyypeista seka tyoskentelyasennoista (Taulukko 2). Tutkimusta tehtiin viisi péi-

vaa ja nelja tuntia kerrallaan.

Tyoskentelyasento Tyobaika (%)
Istuen 44.8 %
Seisoen 23 %
Liikkeella 12 %
Kavellen 15 %
Juosten 0,1 %
Portaiden nousu 1%

Lasten kantaminen 2%
Polvillaan/kyykyssa 4 %

Rangan etuosan kaltevuus 60 astetta | 4 %

Taulukko 2. Kiihtyvyysmittarin tulokset tyontekijoiden tyoskentelyasennoista ja
aktiivisuudesta tyopaivan aikana.

Tehtyjen havaintojen perusteella lastenhoitotydntekijoiden paivasta noin puolet
on istumista, ja loput jakaantuvat seisomisen ja likkumisen eli dynaamisen toi-
minnan vdlille. Paatelmana tutkimuksessa on, etta tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja
sairauspoissaoloja lastentarhan tyontekijoille voi aiheutua etenkin rangan eteen-
taivutuksesta seka polven rasittavista asennoista. Muut tyon fyysiset vaatimuk-
set eivat ole riskitekijoita terveyshaitoille tAmén tutkimuksen mukaan. Tutkimuk-
sen tuloksia pidetaan arvokkaina, silla tutkimus antaa tietamysta lastentarhan
tyontekijoiden fyysisista vaatimuksista, joiden pohjalta voidaan tehda ennaltaeh-

kéaisevia ja kohdentavia toimenpiteita. (Holtermann ym. 2020.)
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4.3 Nostotekniikka

Vaaranlainen nostotekniikka, kuten paivakotiymparistossa esimerkiksi lasten tai
muiden taakkojen nostaminen huonossa ergonomisessa asennossa, mahdolli-
nen ylipaino seka heikko lihasvoima voivat aiheuttaa tuki- ja liikuntaelimistoon
oireita. Alaraajojen lihakset ovat ihmisilla vahvat, joten taakan nostaminen tulisi
tehda polvet koukussa, jolloin vahvat pakarat ja alaraajat seka vartalon etu- ja
takaosan lihakset tekevat nostotyon. Talloin selassa sailyy luonnollinen lordoosi
eli lannerangan notko ja sen nikamavalilevyihin kohdistuu painetta tasai-

sesti. Jos raskaan taakan nostaa alaraajat suorina ja selka pyoreana on seu-
rauksena nikamien valisen paineen kasvaminen suureksi. Selkarangan nika-
mien valissa on pienia lihaksia, jotka ovat aistinelimia. Jos taakan nostaminen
tapahtuu huonossa asennossa, eivat ndma pienet lihakset kesta syntynytta kier-
toliiketta. (Hanninen ym. 2005, 54-55.)

Selan erilaisten kiputilojen valttamiseksi olennaista nostamisessa olisi jalkanos-
ton hyddyntaminen. Tama tarkoittaa selan terveydelle optimaalisinta nostoa,
jossa selka on mahdollisimman suorana ja voima nostoon tuotetaan jaloilla.
Tama mahdollistaa myds sen, ettd taakka on mahdollista pitda Iahella vartaloa
ja selan kuormitus vahimmillaan. Selan valilevyille painetta ja lihaksille kuormi-
tusta aiheuttavaa selkdnostoa eli nostoa, jossa jalat ovat suorana ja selka
eteenpain ja alas taipuneena tulisi valttda. Tydtilan ergonomiaa suunnitellessa
on merkittavaéa huolehtia nostoympariston ergonomiasta, jotta jalkanoston hy6-
dyntamiselle olisi mahdollisimman hyvat edellytykset. (Lehteld 2011.) Painavien
taakkojen kantamisessa olennaista on pitda kannettava taakka mahdollisimman
lahelld vartaloa ja sen etuosaa, jotta taakan voi tukea vartalon lahelle. Hartiat ja
lapaluut tulee pitdé rentoina ja paa pystyssa. Kun taakan laskee maahan, niin
koko vartalon tulee pysya liikkeen mukana. Kyykkyyn mentaessa selan tulee
pysya suorana ja koukistus tulee polvista seka lonkista. (Selkaliitto 2022.)

Erilaisissa tydymparistoissa tehdyissa tutkimuksissa vahvistetaan, etta nosto-
tekniikoilla sek& oman kehon kaytolla nostoissa on suuri merkitys selkékivun
syntyyn ja jatkumiseen. Ergonomian kannalta nostettava kohde tulisi nostaa

niin, etta se pysyy noston ajan mahdollisimman lahella omaa kehoa (Kuva 2).
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Jos nostettavan kuorman painopiste sijaitsee kaukana nostajasta, kohdistuu se-
lan rakenteisiin enemman kuormitusta kuin laheltd nostaessa. Kuorman paino-
pisteen ollessa lahelld nostajan tasapainoaluetta (jalkojen ulkoreunojen vélinen
alue) on tasapainon yllapitaminen noston aikana myos helpompaa. Tasapainoa
parantaa myos se, ettéa nostaja pitda kantapaat maassa. (Sandstrom & Ahonen
2016, 245-247)

Kuva 2. Oikeaoppinen seka vaara nostotekniikka. (Lehtelda 2011).

Yleisi& nostamisen virheita ovat liian pydrealla tai yliojennetulla seldlla tehdyt
nostot. Talloin valilevyissa kohdistuu painetta taivutuksen vastakkaisen puolen
seindmaa vastaan, joka voi johtaa valilevyn pullistumaan tai repedmaan. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 249-252)

Suh Chunhuin (2016) tutkimuksen mukaan varhaiskasvatus ty6hon liittyvat fyy-
siset tehtavat aiheuttavat suuren riskin sairastua tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.
Selan ja niskan alueen kivuista karsivat jopa 43-61 % ja olkapaakivuista jopa
25-35 % varhaiskasvatuksen tyontekijoista. Niska- ja hartiakipua varhaiskasva-
tuksen tyontekijoille aiheutuu yli 20 kg painavan lapsen nostamisesta, muiden

erilaisten taakkojen nostamisesta seké kantamisesta. (Chunhui. 2016.)
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4.4 Ryhti seka keskivartalon ja lantion tuki

Uusi tutkimustieto osoittaa, ettd kaularangan asentovirheilld ja yleisten ter-
veysmuuttujien heikentymisen eli esimerkiksi ryhdin huononemisen valilla on
yhteys. Istuvalla elamantavalla on terveysriskeja, silla ryhdin huononeminen ai-
heuttaa rinta- ja vatsaontelon asennon muutosta ja siitd aiheutuva paine huo-
nontaa alueen verenkiertoa eli ravintoaineiden ja hapen saantia. Ryhdin korjaa-
misella on my6s kaularankaoireilun hoidossa merkittava rooli, silla parantunut
lihastasapaino aikaansaa paan kannatuksen ja asennon paranemisen. Aikai-
semmin ryhdin merkitysta vaheksyttiin, mutta uusimman tutkimustiedon mukaan
ryhdilla on vaikutusta moniin sairauksiin ja ongelmiin. Tyo tehd&&n nyky&an
suurelta osin istuen, joka aiheuttaa kiputiloja selka- ja kaularangan alueelle. Ta-
man vuoksi ryhdin huomioiminen osana kuntoutusta on tarkeda. (Sandstrom &
Ahonen 2016, 175-176.)

Kun puhutaan ihmisen optimaalisesta ryhdista, niin silloin ihminen seisoo lin-
jassa luotisuoraan nahden. Luotisuoralla viitataan kuvitteelliseen luotilangan
muodostamaan suoraan linjaan, johon ihmisen luisia maamerkkeja verrataan.
Talloin lihaksissa tulee olla mahdollisimman vahan jannitysta ja asento on hal-
littu. Liian suuret korjausliikkeet ovat ryhdin korjaamisessa yleisin virhe, silla
tasta seuraa jannitysta. Ryhdin liiallinen ulkoinen tarkkailu on vaaristynyt tapa
korjata ryhtia, silla huonoryhtisen tulisi oppia korjaamaan ryhtia sisaisen tunte-
muksen kautta seka rentoutumalla. My6s Sensomotoriikan parantaminen ja har-
joittelu on tarke&&. Kehon huonon ryhdin taustalla on usein kehon epatasapai-
noinen tila, jonka syihin tulisi paasta, ennekuin ryhtia voidaan korjata. Ryhdin
korjaaminen ja erityisesti huonon ryhdin perimmaisen syyn selvittdminen on
haastavaa ja aikaa vievaa, jolloin se vaatii sitoutumista. Tarkeda on myos kar-
toittaa kyseisen henkilon tyotilannetta ja jos tyd vaatii esimerkiksi nostamista,
niin henkilén ryhdin korjaamiseen liittyy myds nostamisen biomekaniikan opette-
lua sekd muiden fyysisten ominaisuuksien harjoittamista. (Sandstrom & Ahonen
2016, 176-177.)
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Ryhdin harjoittamisessa merkittavaa on ensin selvittdd, mitd ominaisuutta hen-
kilon kohdalla tulee kehittaa. Yleisimpia seikkoja, joita tulee kartoittaa ovat esi-
merkiksi, etta tarvitseeko henkil6 rentoutusta vai lihasvoimaa tai onko tarve pa-
rantaa liikkuvuutta vai parantaa kehon hallintaa tai kestavyytta. Ryhdin
parantamisen perusajatuksena on liikkeen hallinnan parantaminen ja merkitta-
vaa on ottaa ryhdin korjaaminen osaksi arkielamaa ja ottaa aluksi muutama
seikka, johon kiinnittdd huomiota arjessa. Ryhdin korjaamisessa on tarkeaa kiin-
nittd& huomiota asiaan joka paiva, silla silloin rydin korjaantuminen tapahtuu no-
peammassa tahdissa, kuin jos ryhtia harjoitettaisiin esimerkiksi vain kaksi ker-
taa viikossa. (Sandstrom & Ahonen 2016, 177.)

Keskivartalon hallinta on merkittéava liikkeen kannalta, silla keskivartalon tuki on
pohja alaraajojen oikeaoppiselle liikkeelle. Liséksi keskivartalon syvien lihasten
tuki on merkittava istuma- ja seisoma-asennon yllapitaja. Keskivartalon lihak-
sisto kiinnittyy lantion ja rintakehan alueelle, jonka vuoksi myos naiden alueiden
lihasten on toimittava vatsalihasten kanssa yhteistyssa, jotta erisuuntiin tapah-
tuva lilke on mahdollinen. Optimaalisessa seisoma-asennossa asentoa tukevat
lihakset aktivoituvat symmetrisesti, eika lihasepatasapainoa paase syntymaan.

Hyva asento vahentad myos nivelien liiallista kuormittumista. (Saarikoski 2016.)

Lantion keskiasento eli neutraaliasento on tila, jossa lannerangan nikamat ovat
keskiasennossa ja lannerangan taakse taipuva kaari eli lannelordoosi muodos-
tuu. Tasta asennosta kaikki liikkeet pyritaan aloittamaan. Myds lannerankaa ja
sen asentoa tukevat lihakset suosivat tatd asentoa. Lantion virheasentoja ovat
lantion eteen tai taakse kiertyminen (Kuva 3). Naissé virheasennoissa lantion
lihaksisto ei toimi optimaalisesti, jonka vuoksi naita asentoja tulee valttaa. Eteen
kiertyneend lantio saa lannerangan lordoosin kasvamaan, jolloin syvat tukilihak-
set eivat padse toimimaan. Taakse kiertynyt lantio saa aikaan lannerangan py6-
ristymisen, jonka vuoksi tukilihakset passivoituvat ja ylivenyvat. (Sandstrom &
Ahonen 2016, 192.)
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Neutral Anterior Posterior
Pelvis Pelvic Tilt Pelvic Tilt

N\ =

Kuva 3. Lantion neutraali- ja virheasennot. (Monogoose Bodyworks 2017).

4.5 Ergonomian vaikutus tydhyvinvointiin

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat merkittava ja kallis kansantauti. Tuki- ja likun-
taelinsairauksien maaraa voidaan hallita varhaisella ennaltaehkaisylla, sairauk-
sien varhaisella toteamisella ja tuki- ja liikuntaelintein terveyden edistamisella.
Tybergonomialla ja sen huomioimisella sekad kehittamisella on ihmisen tyosken-
telyolosuhteisiin merkittdva vaikutus. Tydergonomian paapaino on tydymparis-
ton, tyopisteen, tydvalineiden seka tydmenetelmien suunnittelussa seka kehitta-
misessa. Tyonantaja on merkittavassa roolissa, jos tydpaikan tydergonomiassa
havaitaan puutteita. Tydnantaja on velvollinen jarjestamaan tyontekijoilleen er-
gonomiaohjausta. Tyontekijdille jarjestettavan ergonomiaohjauksen tulisi sisél-
taa motivoivaa keskustelua erilaisista tydasennoista, ergonomian merkityksesta
sekd myds lepotaukojen merkityksesta. Tyontekijan tybergonomia tietamysta ja
erilaisten keinojen kayttamista ja hyodyntamista lisaa konkreettiset ja selkeat
ohjeet erilaisten tydvalineiden kuten tietokoneen sijoittamisesta seka tyopoy-

dan- ja tuolin korkeuden sadatamisesta. (Backmand & Vuori 2010.)

Osaaminen on avainasemassa, kun puhutaan kehon fyysisesta kuormittumi-
sesta. Lihasten yhteisty® on hyvin ratkaisevassa asemassa tybasennon liikera-
dassa. Yksinkertaiset liikeradat ovat helppoja suorittaa ja ne sujuvat suurim-

malta osalta. Kun liikkkeeseen tulee mukaan kiertoa, niin lilkke on haastavampi
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suorittaa ja kiertoliikkeen aikana tulisi valttaa taakkojen nostamista. Erilaisiin liik-
keisiin tottumattoman henkilon elimist6 toimii myods epasymmetrisesti. Lisaksi
katisyys vaikuttaa symmetrisyyteen. Oikeakatiset ihmiset usein esimerkiksi pon-
nistavat hypatessa oikealla jalalla. Vaikka lihasten voimat ovat hyvin samat ka-
tisyydesta riippumatta, niin niiden kayttotaito eroaa toisistaan juuri katisyyden
mukaan. Mitd kokeneempi ja tottuneempi tyontekija on liikkkeisiin, niin sita pa-
remmin vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten yhteisty6 sujuu, jolloin suoritetta-
vasta liikkeesta tulee sujuva ja turvallinen. Erilaisten ty6ssa tapahtuvien liikkei-
den kuten taakkojen nostamisen harjoittelu on tarkeaa, silla harjoittelu synnyttaa
aivoihin muiston oikeista liikemalleista ja nain ihmisen osaaminen kehittyy ja ke-
hon fyysinen kuormittuminen on sujuvaa ja turvallista. (Hanninen ym. 2005,

55.)

Vuonna 2017 tehdyn ty6suojelutarkastuksen mukaan useissa Uudenmaan péi-
vakotien erilaisissa kalusteissa, apuvalineissa seka esimiestason tyoturvalli-
suusosaamisessa havaittiin puutteita tai ongelmakohtia. Monista paivakodeista
puuttui riittavat valineet lasten pukemiseen, jonka vuoksi paivakodin tyontekijat
joutuivat usein tyopaivan aikana kumartelemaan lapsia pukiessa. Liséksi usein
lavuaarit on mitoitettu lapsille, jolloin ne ovat epaergonomisia paivakodin tyonte-
kijoille. Erilaisten lisakalusteiden ja apuvalineiden puuttuessa paivakodin tydnte-
kija joutuu kumartelemaan ja nostelemaan lapsia lattialta useita kertoja péi-
vassa esimerkiksi juuri vaipanvaihtotilanteessa. Tydsuojelutarkastuksessa
saatiin selville, etta jos esimies on perehdytetty kunnolla tyoturvallisuusasioihin,
niin silloin tyopaikalla on kiinnitetty enemman huomioita juuri esimerkiksi tyonte-
kijoiden ty6turvallisuuteen seka tybergonomiaan ja sitéa kautta osaamiseen, mita
vaaditaan tyontekijoilta erilaisissa vaativissa tydskentelyasennoissa. (Kujala.
2018.)

Vergaran ja Ribetin (2012) tekemassa tutkimuksessa on arvioitu paivakodin ty6-
ergonomiaa ja sen riittdvyytta. Tutkimuksen aineisto on keratty haastattelemalla
ja havainnoimalla. Tutkimuksessa havaittiin lastentarhahoitajien fyysisen uupu-
muksen johtuvan vauvojen kantamisesta aiheutuvasta painotaakasta, tydsken-
telyasennoista seka paivakodin tilajarjestelyistd. Tutkimus osoittaa, etta tyder-

gonomian parantamisella eli mahdollistamalla ja opettamalla
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lastentarhahoitajille paremmat tydskentelyasennot seka mukavammat tydolo-
suhteet taataan myds vauvoille ja lapsille turvallisempi paivakotiymparisto. (Ver-
gara & Ribet 2012.)

TOY-hankkeen satunnaistetussa kontrolloidussa kokeessa tehtiin nelja kuu-
kautta kestava interventio, jossa jarjestettiin kolme tydpajaa lastenhoitotyota te-
keville. Tyohon liittyy fyysistd kuormitusta, kuten selélla nostoa, taivutuksia ja
kiertymista seka lattialla istumista. Nama kuormitustekijat voivat aiheuttaa
luusto- ja lihaskipuja. Intervention tarkoituksena oli tutkia, onko osallistavalla
tydergonomia opastuksella vaikutusta lastenhoitoty6ta tekevien fyysisen rasituk-
seen ja luusto- ja lihaskivun vahenemiseen. Interventioon osallistuneet olivat
tietoisia fyysista kuormitusta aiheuttavista tekijoista tytssa seka luusto- ja lihas-
kivun riskitekijoista. Interventiossa ergonomian konsultti ohjasi tyontekijoita pro-
sessissa. Intervention tiedonkeruu koostui kyselylomakkeista, sykkeen ja fyysi-
sen aktiivisuuden mittareista seka fyysisesta tyokuormasta tehdyista
havainnoista ja tydpoissaoloista. Intervention tavoite oli kannustaa tyontekijoita
omien ty6tapojen parantamiseen, jonka taas uskotaan vahentavat tyohon liitty-
via riskitekijoité ja siten parantavan heidan terveyttaan. Intervention johdosta
lastenhoitajien tuki- ja liikuntaelinoireet vahenivat ja tama tutkimus edistaa nayt-
toa siita, ettad tallainen interventio voi edistaa tuki- ja likuntaelinsairauksien eh-
kaisya. Toisaalta tallaista interventiota voidaan pitd& epajohdonmukaisena, silla
tydergonomiaa saatetaan pitaa tyonkuvan sivuseikkana, jolloin sen merkitys on

pieni tybpaikan paatehtavaan verraten. (Rasmussen ym. 2018.)

4.6 Keinojatyoergonomian kehittamiseen

Varhaiskasvatuksen tyontekijoiden fyysista kuormitusta vahentaa oikeaoppinen
nosto- ja kantotekniikka. Lapsen itsenaisyytta tukemalla tyontekijan kantaminen
ja nostelu jddvat vahemmalle ja selan ja hartioiden kuormitus védhenee. Merkit-
tava fyysista kuormitusta vahentava tekija on myds se, ettad henkilokunnalla olisi
kaytossaan aikuisille sopivan kokoiset huonekalut sek& mahdollisuus kayttaa
esimerkiksi karryja, kun vie isoa roskapussia roskikseen. Lisaksi varastossa isot

nostettavat taakat tulisi sijoittaa vyotarén korkeudelle, jotta lattialta nostamista
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voisi valttda. Niska- ja hartiaseudun kuormitusta vahentéé porrasjakkaran
kayttd, kun on tarve paasta hartiatason ylapuolelle. Varhaiskasvatuksen tytnte-
kijat istuvat paljon lattialla lasten tasolla tyopaivan aikana ja se kuormittaa sel-
kaa, jolloin tulisi mieluummin istua selkéa seinaa tai esimerkiksi huonekalua vas-

ten, jotta selalld olisi tuki ja kuormitusta vahemman. (Chunhui 2016.)

Paivakodin tybergonomiaa voidaan parantaa myds erilaisilla valineilla ja kalus-
teilla, jotka mahdollistavat sen, ettéa paivakodissa voidaan kayttaa aikuisille mi-
toitettuja huonekaluja. Téallaisia valineitd ovat esimerkiksi koroke tai pienet por-
taat, joiden avulla lapsi voi nousta pesualtaalle esimerkiksi vaipanvaihtoa varten
tai kasien pesuun. Lisdksi on olemassa pukemispenkkeja, jotka mahdollistavat
sen, ettd paivakodin tyontekija voi pukea lapsen itselleen normaalissa istuma-
asennossa. Sdhkodavusteisten hoitopdytien ansiosta paivakodin tyontekija voi

saataa poydan itselleen sopivalle korkeudelle. (Kujala 2018.)

Pillastrinin ym. (2009) tutkimuksessa 71 lastentarhaopettajaa jaettiin satunnai-
sesti kahteen ryhmaan. Molemmat ryhmat saivat esitteen ergonomiasta ja toi-
nen ryhma sai liséksi fysioterapeutin laatiman harjoitusohjelman. Tutkimuksen
tarkoituksena oli tutkia, onko fysioterapeutin laatimalla harjoitusohjelmalla vaiku-
tusta alaselan ja niskan kipujen ehkaisyssa. Fysioterapeutin luoma harjoitusoh-
jelma sisélsi esimerkiksi alaseldn ojennusharjoituksia sekéa vatsalihasten iso-
metrisia harjoitteita. Tietoja kerattiin tutkimuksen alussa seka koko kahden
kuukauden seurannan ajan. Tulosten perusteella ryhméassa, jossa lastentarha-
opettajat saivat ergonomia esitteen liséksi harjoitusohjelman, kokivat vahem-
man kipua alaselan- ja kaularangan alueella. Tutkimuksen mukaan on siis hyo-
dyllista, etta lastentarhanopettaja saisi harjoitusohjelman niska- ja alaselkékivun

ennaltaehkaisya seka kivun vahenemista varten. (Pillastrini ym. 2009.)
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5 Opinnaytetytn toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisen opinnaytetytn tavoitteena on kehittda opiskelijan ajattelua ja am-
matillista osaamista. Tydelamassa tytskennelladn samanlaisten projektien pa-
rissa kuin toiminnallinen opinnéaytety6 on projektina, joten opitut taidot ovat so-
vellettavissa tybelamaan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tietoperusta,
toimijat, menetelmat, materiaalit, aineistot ja tuotos. Siina edetaan aiheen valin-
nan, aiheen rajauksen, tyéskentelyn suunnittelun seka organisoinnin ja lopulli-
sen tuotoksen kautta sen arviointiin. (Salonen 2013.) Valitsimme toiminnallisen
opinnaytetyon, jonka toteutamme konstruktiivisen mallin mukaan (kuva 4), silla
koimme sen selkeéksi valinnaksi, kun halusimme tehda opinnaytetydssa jotakin
konkreettista, kuten tassé opinnaytetytssa teimme julistemuotoisia oppaita.
Koimme, etta konkreettisesta tuotoksesta olisi eniten hyétya toimeksiantajal-

lemme.

ESIVAIHE TYOSTAMINE
toimijat toimijat

SUUNNITTELUVAIHE TKI-menetelmat TKI-menetelmat
ALOF pa & materiaalit & materiaalit &
stoimijat - ketka mukana SRR aineistot aineistot
oTK--menetelmat *TKI-menetelmat VALMIS TUOTOS
st ATRYS emateriaalit & ainestor dokumentaointi dokumentointi
smateriaalit & aineistot 2 \( sesittely
sdokumentointi sdokumentointi o RA
> — evittaminen

esuunnitelma VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE *julkaiseminen

otarve 2
- vaiheistettu osiin o0 oot

*paikka / ymparistd evastuut toimijat toimijat serikseen sovittu
*sitoutuninen *kumppanit” = TKI-menetelmét TKI-menetelmat ekiyttolkeudet
- > o, materiaalit & materiaalit & \ -

aineistot aineistot

. —

dokumentointi

4

KAYTANNON TOTEUTUS - hanketydskentely

dokumentointi

Kuva 4. Konstruktiivisen kehittamistyon malli (Salonen 2013).

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotos voi olla opas, juliste tai lehtinen. Toiminnal-
lisen opinnaytetydn yksi merkittava paapiirre on se, etta prosessissa on mukana
useita eri toimijoita ja toimijoiden kanssa ollaan sd&nndllisesti vuorovaikutuk-

sessa toiminnallisen opinnaytetydn prosessin aikana. Kari Salosen (2013) op-
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paassa, jossa kasitellaan ja esitellaan toiminnallisen opinnaytetybn menetel-
maa, kaytetddn ylakasitteena sanaa kehittamistoiminta, jolla Kari Salonen
(2013) tarkoittaa juuri toiminnallisen opinnaytetydn menetelmaa, kehittdmishan-
ketta tai erilaisten toiden kehittamista. Toiminnallisen opinnaytetyon vaiheet
konstruktivistisen mallin mukaan ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe,
tydstbvaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe seka valmis tuotos. Tassa opinnay-
tetydssa olemme edenneet konstruktivistisen mallin mukaan. (Salonen 2013).

Tulevissa luvuissa esittelemme jokaista vaihetta yksityiskohtaisemmin.

5.2 Aineistonkeruu

Suoritimme aineistonkeruuta jokaisessa opinnaytetyon vaiheessa, mutta paa-
paino tiedonhaussa tapahtui suunnitteluvaiheen aikana, kun keradsimme opin-
naytetydomme aiheesta tehtyja tutkimuksia kasaan seké tutustuimme kirjallisuu-
teen aiheeseen liittyen. Etsimme tutkimuksia opinnaytetydtamme varten eri
tietokannoista monipuolisilla hakusanoilla (Taulukko 3). Valitsimme opinnayte-

tydhomme tutkimuksia, jotka tukevat keradmaamme teoriatietoa.

Hakukoneet Cinahl & Pedro

Hakusanat Nursery or preschool or early years or
kindergarten or childcare
Musculoskeletal disorders or muscu-
loskeletal pain or musculoskeletal in-
juries

Ergonomics

Low back pain or lumbar pain or lum-
bar spine pain or nonspecific low
back pain or chronic low back pain
Rajaukset 2010

Taulukko 3. Tiedonhaussa kayttdmamme hakukoneet ja -termit seka tutkimus-

ten rajaukset.
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5.3 Aloitusvaihe

Toiminnallisen opinnaytetytn aloitusvaiheessa on tarkoituksena saada idea
hankkeesta. Aloitusvaihe sisaltda kehittamistarpeen, alustavan kehittamistehta-
van, toimintaympariston ja ajatuksen toimijoista, jotka ovat hankkeessa mu-
kana. Nama tekijat ohjaavat hankkeen etenemisen suuntaa. Aloitusvaiheessa
kaydaan keskustelua mukana olevien toimijoiden kanssa kehittdmistarpeesta ja

sen rajaamisesta. (Salonen 2013.)

Aloitimme opinnaytetydprosessin ideoinnilla marraskuussa 2020. Mietimme yh-
dessa kiinnostavia aiheita opinnaytetyota varten. Monien ideointien jalkeen yh-
teinen kiinnostuksemme kohdentui ergonomiaan ja siihen aiheeseen liittyen

saimme koulullemme annetun valmiin toimeksiannon, josta kiinnostuimme. Toi-
meksiannon perusteella aloimme perehtya varhaiskasvatuksen tyénkuvaan,

seka siihen liittyviin kuormitustekijéihin, joiden ennaltaehk&isyyn voisimme tyo-
ergonomian keinoin vaikuttaa. Tutustuimme aihetta koskeviin tutkimuksiin seka

jo tehtyihin opinnaytetéihin.

Seuraavaksi lahdimme rajaamaan aihettamme ja tédsséa kohdassa esille nousi
halu toteuttaa opinnaytety6 toiminnallisena opinnaytetyona. Taméan toteutusta-
van koimme hyddyllisimmaksi toimeksiantajallemme, silla ndin saisimme konk-
retisoitua tydergonomian tukemisen keinot varhaiskasvatuksen henkiléstolle. Jo
aloitusvaiheesta asti ajatuksena lopullisesta tuotoksesta oli julistemuotoinen
opas. Tarkoitus oli tehda julisteesta mahdollisimman selked, jolloin se muistut-
taisi kuormituksen kannalta edullisista tyoskentelytavoista. Joulukuussa 2020
osallistuimme opintoihimme kuuluvaan ideaseminaariin, jossa esittelimme idean
tulevasta opinnaytetydstamme seka toiveen opinnaytetydn ohjaavasta opetta-

jasta.

5.4 Suunnitteluvaihe

Aloitusvaiheen jalkeen siirrytdan hankkeen suunnitteluvaiheeseen, jossa teh-
daan hankkeesta kehittdmissuunnitelma. Siina tulee ilmi tavoitteet, ymparisto,

tyon vaiheet ja toimijat eli avainhenkilot. Suunnitteluvaiheessa kaikkia asioita ei
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voi suunnitella viela tarkasti valmiiksi, vaan hankkeeseen liittyvat asiat kaydaan
lapi karkeasti, jolloin ne tarkentuvat vasta mydhemmin hankkeen edetessa.
Suunnitteluvaiheessa kaydaan kaikkien toimijoiden tehtavét ja vastuualueet
l&pi. (Salonen 2013.)

Aloitimme opinnaytetydmme suunnitteluvaiheen tammikuussa 2021, jolloin
olimme yhteydessé ohjaavaan opettajaamme. Sovimme, ettd pidamme ohjaus-
palavereita tarpeen vaatiessa noin kerran kuukaudessa etana. Ensimmaisisséa
ohjauskeskusteluissa keskustelimme meidan nakemyksestamme, millainen val-
mis tuotos tulisi olemaan seka siita, mista lahdemme liikkeelle opinnayte-
tydbmme kanssa. Helmikuussa 2021 aloitimme tietoperustan kirjoittamisen oh-
jaavan opettajan ohjeiden mukaan. Lahdimme aluksi tutkimaan, millaisia
l&hteitd muissa ergonomiaa kasittelevissa opinnaytetdissa on kaytetty. Alussa
hahmottelimme, millaisia otsikoita opinnaytetyohon tulee seka mika on opinnay-
tetydbmme tavoite ja tarkoitus. Tietoperustaa kirjoittaessa tutustuimme lahteisiin
ja tutkimuksiin, jotka kasittelevat mahdollisimman paljon teemoja, joita halu-
simme oppaassamme nostaa esille. Tarkea rajaus minka teimme, oli se, ettéa
paatimme mitka asiat tulemme nostamaan oppaassamme esille tydergonomian
kehittamisestd. Taman rajauksen jalkeen tietoperustan tydstaminen tuntui sel-
keélta ja opinndytetydmme otsikot hahmottuivat naiden teemojen mukaisesti. Li-
saksi olimme yhteydesséa toimeksiantajaamme ja kavimme keskustelua toimek-

siannosta seka opinnaytetydn aikataulusta ja tuotoksen tavoitteesta.

Ty6stimme opinndytetyon tietoperustaa helmi- ja maaliskuussa 2021 muiden
opintojen ohella noin kahtena paivana viikossa. Maaliskuusta huhtikuuhun
olimme tyoharjoittelussa, jolloin opinnaytetydn tekeminen oli vahaisempaa. Tou-
kokuussa 2021 jatkoimme opinnaytetyon tietoperustan kirjoittamista seka alle-
kirjoitimme toimeksiantosopimuksen toimeksiantajan kanssa. Ennen allekirjoi-
tusta kavimme etayhteydelld palaverin toimeksiantajan kanssa tarkemmin
aikatauluista seka alustavasti syksylle 2021 sijoittuvasta paivakodin tutustumis-
kaynnista seka valmiin tuotoksen esittelysta henkildstolle kevaalle 2022. Touko-
kuussa 2021 pidimme palaverin ohjaavan opettajan kanssa keradméastamme
tietoperustasta seka seuraavaan opinnaytetyon vaiheeseen siirtymisesta. Tou-

kokuussa 2021 opinnaytetydsuunnitelma hyvaksyttiin.
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5.5 Esivaihe

Hankkeen suunnitteluvaineen jalkeen tekijat siirtyvat ympéaristdon, jossa tyos-
kentely tapahtuu. Tama tytskentelyvaihe on yleensa lyhyt ajanjakso ja usein
siina kaydaan lapi valmiin suunnitelman lapikulkua. Liséksi esivaiheessa kay-

daan lapi yhteista tulevaa tytskentelya. (Salonen 2013.)

Tassa opinnaytetyossa esivaihe kuvastaa tekemamme oppaan suunnittelua.
Esivaiheen aikana marraskuussa 2021 kavimme tutustumiskaynnilla yhdessa
paivakodissa, johon tekemamme tuotos tulee. Tekemamme opas perustuu tie-
toperustaan, jota olemme tydstaneet opinnaytetydhomme suunnitteluvaiheen
aikana. Esivaiheen aikana keskustelimme toimeksiantajan kanssa heidan toi-
veistaan oppaaseen ja sen sisaltoon liittyen. Alustava suunnitelma on, etté opas
tulisi sisaltamaan kuvallisia ohjeita, miten omaan tyéergonomiaan voisi kiinnit-
taa tyopaivanaikana huomiota paivakoti ymparistéssa. Pyrimme luomaan op-
paasta selkean ja kooltaan tarpeeksi ison, jotta se on helposti nahtavilla.

5.6 TyOsto- jatarkastusvaihe

Kehittamisvaiheen tarkein vaihe on suunnitteluvaihe, jonka jalkeen toiseksi tar-
kein vaihe on tyostovaihe. TAma vaihe on kaikista pisin ja vaativin. Tama on
vaihe, jossa kaikki hankkeen toimijat tydskentelevat kohti yhteista paamaaraa.
Tyostovaiheessa kehittdmishankkeen kaikki osatekijat realistisoituivat. Tama
tydskentelyvaihe on tyodn toteuttajille haastava vaihe, joka vie aikaa. Tyosto-
vaihe on ammatillisen oppimisen nadkodkulmasta tarkea vaihe, silla siina tyosken-
telijat kehittdvat omaa suunnitelmallisuutta, itsendisyytta, epavarmuuden sieta-
mistd seka itsensa kehittamista. Saatu palaute ja tuki on merkittavaa

tyoskentelijoiden ammatillisen kehittymisen kannalta. (Salonen 2013.)

Tarkastusvaiheessa kehittdmishankkeen toimijat arvioivat tehtya tuotosta. Tuo-
tos joko palautetaan takaisin tydstovaiheeseen tai suoraan viimeistelyvaihee-

seen. Tarkastusvaihe on kestoltaan usein lyhyt. (Salonen 2013.)
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Marras-joulukuussa 2021 aloitimme oppaan tydstamisen tekema&mme suunnitel-
man pohjalta, eli aloimme pohtimaan mita oppaamme tulee konkreettisesti si-
saltaméaan. Koko tydsto- ja tarkastusvaiheen aikana taydensimme ja muokka-
simme tietoperustaamme prosessin vaatimalla tavalla. Syvensimme
suunnitteluvaiheessa kerddmaamme tietoperustaa niiden teemojen osalta, mita
paatimme nostaa tuotoksessamme esille. Lisaksi etsimme aiheeseen liittyvia
tutkimuksia koko tydstovaiheen ajan tukemaan teoriaperustaamme. Ennen op-
paan tekoa tutustuimme erilaisiin pohjiin, joihin voisimme tuotoksen toteuttaa,
seka mietimme oppaan visuaalisuutta. Halusimme tehd&a oppaasta mahdollisim-
man selkedn seka yksinkertaisen, jotta se on helppo huomioida paivakodissa
tyopaivan aikana. Lahdimme rakentamaan oppaan sisaltoa laatimaamme tieto-
perustaan pohjautuen. Tietoperustaan olimme koonneet monipuolisesti tietoa
ergonomiasta erilaisia lahteitd hyddyntaen, joista meidan oli helppo lahteé ra-
jaamaan mita halusimme hyoddyntéa lopullisessa tuotoksessa. Marraskuussa
2021 esittelimme ohjaavalle opettajallemme ideat siitéa, millaisen oppaan halu-
amme toteuttaa. Saimme ohjaavalta opettajalta palautetta ideoistamme ja muu-
tamia kehittAmisehdotuksia sita varten.

Tammikuun ja helmikuun 2022 aikana viimeistelimme oppaamme valmiiksi tie-
toperustaan perustuvien ideoiden seka ohjaavan opettaja antaman palautteen
pohjalta. Paadyimme siihen, ettéd teemme yhteensa kuusi erilaista julistetta kei-
noista, miten tydergonomiaa voisi oman kehittdd. Teimme esimerkiksi oikeaop-
pisesta nostotekniikasta julisteen paivakodin eteiseen seka wec-tiloihin, jolloin
kasvattajien on helppo n&hda juliste, kun nostotilanne on tapahtumassa. Talla
pyrimme siihen, ettd useammalla pienella julisteella tuotoksemme olisi parem-
min kasvattajien saatavilla ja nakyvilla. Tuotoksessa kaytimme neutraalia véri-
maailmaa, jotta tuotos sopisi mahdollisimman hyvin paivakotiympéaristéon, johon
tuotoksemme tulee. Kaytimme oppaan tekemiseen Canva- ohjelmaa. Tuotok-
semme siséltaa havainnoivia kuvia seké ohjeita tekstin muodossa. Visuaali-
suutta tuotokseemme tuovat taustasta erottuvat fontit seka havainnoivat kuvat

tydergonomian kehittamisesta (Rentola 2006, 102).
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Ennen tuotoksen lopullista valmistumista olimme sahkopostitse yhteydessa oh-
jaavaan opettajaamme, jolloin saimme viela kommentteja, miten muokata tuo-
tosta. Saimme raporttimme muokkaukseen useamman idean ja toteutimme
niistd suurimman osan. Oppaiden osalta saimme palautteeksi, ettd me voi-
simme laittaa jokaiseen julisteeseen lahteet erikseen, jotta oppaiden luotetta-
vuus korostuisi. Lisasimme oppaisiin gr-koodin, jonka kautta paasee suoraan
opinnaytetydraporttiin. Paadyimme ohjaavan opettajan kanssa lopputulemaan,
ettd tallainen l&hteisiin viittaaminen on riittdvaa ja oppaiden luotettavuutta koros-
tava tapa. Lisdksi koemme, etta julisteiden ulkoasun selkeys ja yksinkertaisuus

vahenisivat, jos jokaisessa julisteessa on monta lahdemerkintaa.

Siirryimme opinnaytetydssamme tarkastusvaiheen jalkeen takaisin tyostovai-
heeseen siksi aikaa, kunnes olimme tehneet ohjaavan opettajan antamien kom-
menttien pohjalta muokkaukset raporttimme ja tuotokseemme. Tammikuussa
2022 olimme sahkopostitse yhteydessa toimeksiantajamme kanssa ja toimeksi-
antajamme toiveina oppaan siséallén ja ulkoasun suhteen oli se, etté opas olisi
mahdollisimman selkea ja yksinkertainen. Toiveena oli myds, etta tekstia olisi
mahdollisimman vahan ja kuvat olisivat havainnollistamassa eri tilanteita.
Saimme siis kohtalaisen vapaat kadet oppaan tekoon toimeksiantajamme puo-
lesta. Samalla sovimme, etta esittelemme tuotoksemme paivakotien kasvatta-
jille maaliskuussa 2022, jotta mahdollisimman moni kasvattaja tulisi tydssaan
hyodyntamaan tekemaamme opasta. Tuotoksemme valmistui helmikuussa
2022.

5.7 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheen vaativuus voi tulla monelle opiskelijalle yllatyksena, sill& vii-
meistelyvaiheessa on viimeisteltdvéa seka tuotos, ettd kehittamishanke. Tuotos
ja kehittamishanke muodostavat toiminnallisen opinnaytetytn, joten sen vuoksi

tama vaihe on kestoltaan pitk&. (Salonen 2013.)

Viimeistelimme opinnaytetydmme helmikuun puolesta valista maaliskuun al-
kuun 2022. Viimeistelyvaiheen aikana annoimme opinnaytetydmme |&hipiiril-

lemme luettavaksi ja teimme raporttimme muokkauksia saamamme palautteen
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pohjalta. Viimeistelyvaiheen jalkeen olimme sahkopostitse yhteydessa ohjaavan
opettajan kanssa, jonka jalkeen saimme luvan ilmoittautua opinnaytetydé semi-
naariin, joka jarjestettiin maaliskuussa 2022. Seminaarin jalkeen muokkasimme
raportin viimeiset muokkaukset seminaarissa saamamme palautteen pohjalta.
Seminaarin jalkeen teimme kypsyysnaytteet. Taman jalkeen lahetimme tyomme

toimeksiantajalle seka julkaisimme tydémme Theseus-verkkosivuilla.

6 Opas opinnadytetyon tuotoksena

6.1 Hyvéan oppaan ominaisuudet

Hyvan oppaan tarkoitus on auttaa lukijaa tietaméaan, tekemaan seka oppimaan
uutta. Merkittavaa on, etta opas sisaltaé asioita, jotka ovat lukijalle tarkeita ja
tarpeellisia. Kun oppaan tekija luo kuvan lukijasta tama auttaa tekijaa I6ytamaan
tekstille oikean suunnan ja nain lisddmaan lukijan kiinnostusta opasta kohtaan.
Ydinajatuksena on se, etta oppaassa tulisi puhua perusasioita kasiteltavasta ai-
heesta, silla esimerkiksi liian yksinkertaiset asiat eivat todennakagisesti kiinnosta
lukijaa. My6skin lilan vaativan tekstin kayttda tulisi hyvassa oppaassa valttaa.
Kieliasun ymmarrettavyys ja selkeys ovat merkittavia hyvan oppaan ominai-
suuksia, tamé&n vuoksi selkeén kieliasun valitseminen on hyva ja varma valinta.
Jos oppaassa kaytetaan tieteellista termist6a, niin silloin termit on avattava luki-
jalle. (Rentola 2006, 92—-97.)

Hyvéan oppaan tulisi sisdltaa jonkinlainen esipuhe, jossa tulee ilmi mita opas si-
saltda ja miksi se on kirjoitettu. Taman tehtava on herattaa oppaan lukijan mie-
lenkiinto opasta kohtaan. Oppaan kirjoittajan asiantuntijuus on myos tarkeda
nostaa esille, silla tAma viestii sita, etté kirjoittaja uskoo omaan asiantuntijuu-
teensa seka itse kirjoittamaansa oppaaseen. Kuvien tuoma visuaalisuus nostaa
oppaan arvoa. Tarkeaa on kuitenkin maarittd& opasta tehdessé kuvien ja tekstin
suhde, silla liiallinen kuvien kaytto voi tehd& oppaasta sekavan. (Rentola 2006,
98-103.)
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Hyva opas pitaa siséallaan ainakin kolme asiaa. Naméa asiat ovat kaskymuodon
kayttaminen, ohjattavan toiminnan olennaisten tietojen ja vaiheiden tunnistami-
nen seka ohjeiden esittdminen helposti hahmotettavassa muodossa. Kasky-
muodon kayttdminen on kannattavaa, silla se on usein selvin tapa lukijana ym-
martaa ohje. Toiminnan tietojen ja vaiheiden tunnistaminen on tarkeaa, jotta
lukija tietd& oman roolinsa ja ymmartaa lukemansa. Ohjeiden esittaminen hel-
posti hahmotettavassa muodossa on tarkeaa, jotta oppaan lukija sisdistaa ja

muistaa oppaassa kerrotut tiedot paremmin. (Kotimaisten kielten keskus 2022.)

6.2 Oppaan suunnittelu

Kun lahdimme suunnittelemaan opasta, mietimme aluksi millainen, on hyva
opas ja millaisia kriteereja hyvalle oppaalle on. Lahdimme tutustumaan erilaisiin
oppaisiin ja perehdyimme erilaisten oppaiden rakenteisiin. Oppaan suunnittelu-
vaiheesta alkaen meille oli tarkead, etta opas olisi mahdollisimman helppolukui-
nen ja selkea, silla julistemuotoisen oppaan olisi hyva olla helposti nahtavilla ja
sisélto helposti sisaistettavissa. Oppaan suunnittelun aikana paadyimme siihen,
ettd pyrimme nostamaan esille erilaisia tydergonomian kehittamisen keinoja,
joita varhaiskasvatuksen henkildstd voi hyodyntad. Oppaan suunnittelun aikana
paatimme, etta teemme useamman pienemman julisteen, jotta julisteita voi ase-

tella eri puolille paivakotia.

Tekemamme oppaan sisaltd perustuu opinnaytetydmme tietoperustaan. Halu-
simme pitaa oppaat yksinkertaisina ja selkeing, joten emme itse oppaisiin mer-
kinneet lahteitd, vaan sisallytimme oppaisiin qr-koodin, joka vie suoraan opin-
naytetyOraporttiin. Nain ollen tietoperustamme seka siind kaytetyt lahteet ovat
oppaan kautta helposti saavutettavissa paivakodin henkildstolle. Meille kummal-
lekaan oppaan teko ei ollut aikaisemmin tuttua. Fysioterapiaopintojen aikana
Canva-niminen posterin tekemiseen soveltuva ilmaisohjelma oli tullut tutuksi ja
paadyimme kayttamaan tata sivustoa myos opinnaytetyomme julisteiden te-

koon. Mielestamme Canva-sivusto on monipuolinen ja helppokayttdinen. Si-
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vusto sisaltaa kaikille ilmaisia kuvia ja kuvioita, joita hydédynsimme julisteis-
samme. Ohjelmalla myds julisteiden visuaalisen puolen tekeminen oli vaiva-

tonta.

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetyon toteutuksen arviointi

Opinnaytetydmme tavoitteena on tarkastella varhaiskasvatuksen henkilokunnan
tydergonomiaa seka tyon tuomaa fyysista kuormitusta. Olemme valmistaneet
julistemuotoiset oppaat varhaiskasvatuksen henkilokunnan tyéergonomian tu-
eksi. Oppaiden tarkoituksena on lisata henkilokunnan ergonomiatietamysta ja
antaa keinoja sen kehittamiseen. Koemme, etta valitsimme oppaaseen tyder-
gonomian nakdkulmasta hyddyllisia kehittamisen keinoja, joihin henkilékunta voi

kiinnittda huomiota.

Oppaiden sisaltod kasatessamme kaytimme opinnaytetyon teoriaperustaa.
Koimme oppaiden tekemisen helpoksi, kun hyédynsimme opinnaytetydssa kayt-
tamaamme teoriatietoa. Halusimme painottaa sitd, etta oppaiden tekstit olisivat
mahdollisimman tiiviit ja helppolukuiset, jotta ne ovat nopeasti huomattavissa
tyopaivan keskella. Pyrimme kayttamaan oppaissa selkokielista tekstia, jotta
sen sisaltama tieto on helposti ymmarrettavissa ja ei sisalla vaikeasti ymmarret-
tavad ammattisanastoa. Tuotoksemme siséaltaa yhteensa kuusi julistemuotoista
opasta tybergonomian kehittamisen keinoista. Pyrimme oppaiden visuaalisen
iimeen yksinkertaisuuteen ja selkeyteen. Nostimme kuitenkin myos tutkittua tie-
toa oppaidemme luotettavuuden tueksi (Kiveld 2022). Koemme, ettad tama kas-
vattaa oppaiden luotettavuutta seka uskottavuutta. Kaikki kuusi julistetta sisalta-
vat prosessissa mukana olleet osapuolet, eli opinnaytetyon tekijat, Karelia-

ammattikorkeakoulun sek& toimeksiantajan.
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Kootessamme opinndytetydmme tietoperustaa, meille oli nopeasti selvaa, mita
asioita haluamme julisteiden siséltavan. Tutustuttuamme tutkimuksiin varhais-
kasvatuksen tyon fyysisistd kuormitustekijoista, esille nousivat tydssa esiintyva
nostaminen, kantaminen, matalalla toimiminen kahdesta eri nakdkulmasta, eri-
laisten apuvalineiden hyédyntdminen seka seisomisen ergonomia. Tiemme jo-
kaisesta osiosta oman julisteen, eli yhteensa kuusi julistetta. Pyrimme jokaisen
julisteen kohdalla pitaméaéan tekstit mahdollisimman yksinkertaisina, jotta oppaan
sisélto olisi nopeasti nahtavilla ja sisistettavissd. Koemme, ettd on merkityksel-
lista nostaa oppaissa esille perustellusti asiat. Taméan vuoksi nostimme myos
harkiten tutkittua tietoa oppaisiimme. Toimeksiantajamme toiveena oli, etta teki-
simme useamman pienemman julisteen, jotta julisteiden laittaminen eripuolille

paivakotia olisi mahdollista.

Tekstin lisaksi jokainen juliste sisdltaa havainnollistavia kuvia kasiteltavasta ai-
heesta. Aluksi ajatuksemme oli kayttaa itse ottamiamme kuvia, mutta pian huo-
masimme, ettd oppaan tekoon kayttamamme sovellus sisaltéa vapaasti kaytet-
tavissa olevia kuvia. Paatimme hyodyntaé naita, silla meilla ei ollut
mahdollisuutta ottaa kuvia itse, missa olisi pieni lapsi mukana esimerkiksi nosta-
mistilanteessa. Koemme, etta kayttamamme valmiit kuvat ovat havainnollista-
vampia seka visuaalisesti yksinkertaisempia kuin itse ottamamme kuvat, joihin

meilla ei ollut mahdollisuutta luoda todenmukaisia tilanteita.

Ennen oppaan tydstamista mietimme julisteiden lukumaaraa. Aluksi ajatuksena
oli tehda yksi iso juliste, jossa nostamme esille tydergonomian kehittamisen kei-
noja. Toimeksiantajan ideasta paadyimme kuitenkin tekem&an useamman pie-
nemman julisteen eripuolille paivakotia. Paatimme itse, etta julisteita tulee yh-
teensa kuusi kappaletta, silla oppaiden tydstamisen aikana esille nousi kuusi eri
osa-aluetta, joita halusimme julisteissa painottaa. Mielestamme lopputuloksesta
tuli selkea kokonaisuus. Mielestdmme oppaissa painottuu selkeasti eri tyber-

gonomian kehittdAmisen osa-alueita koostamaamme tietoperustaan pohjautuen.

Teimme jokaisen julisteen visuaalisesti samalla kaavalla. Halusimme, etté julis-
teet muodostavat yhtenaisen kokonaisuuden keskenaan. Kaytimme kaikissa ju-

listeissa samaa fonttia sekd samanlaista varimaailmaa. Halusimme kayttaa
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mahdollisimman neutraalia varimaailmaa, jotta se sopisi paivakotiymparistoon.
Kaytimme kuitenkin visuaalisen ilmeen tydstamiseen paljon aikaa ja ennen lo-
pullisten visuaalisten yksityiskohtien valitsemista kokeilimme useita erilaisia
vaihtoehtoja. Valitsemme oppaisiin havainnollistavia kuvia ja pyrimme siihen,
ettd kuva vastaisi mahdollisimman paljon todellista tilannetta, mita oppaassa
olemme nostaneet esille. Mielestdmme oppaasta tuli visuaalisesti miellyttava ja
nain ollen olimme tyytyvaisia oppaamme lopputulokseen. Toimeksiantajalta
saimme positiivista palautetta tekemistdmme oppaista. Saimme kehuja selke-
asta ja yksinkertaisesta ulkoasusta seka havainnollistavista kuvista. Liséksi toi-
meksiantajan mielestéa oppaamme sopivat varimaailmaltaan hyvin paivakotiym-

paristdon ja sisaltavat hyodyllista tietoa tydergonomiasta.

7.2 Opinnaytety6prosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessimme alkoi marraskuussa 2020 ja valmistui maaliskuussa
2022. Opinnaytetydprosessi oli kestoltaan noin puolitoista vuotta. Opinnayte-
tydmme viitekehyksena toimi Kari Salosen (2013) konstruktiivisen keittdmistyon
malli. TAman mallin avulla arvoimme myds opinnadytetytprosessia. Malli sisaltaa
seitseman erilaista tyovaihetta, jotka ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esi-
vaihe, tyostdvaihe, tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos. Konstruktii-
visen kehittamistydn malli kuvaa hyvin tydskentelyamme, silla pitkan opinnayte-

tyoprosessin aikana jacimme suuren kokonaisuuden pienempiin osiin.

Tyoskentelimme paaosin koko prosessin ajan samassa tilassa kotiymparis-
toissa, silla koimme, ettd etéana tydskentely ei sopinut meille opinnéytety6pro-
sessin aikana. Halusimme kirjoittaa ty6td mahdollisimman paljon yhdessa, jotta
tekstista tulisi mahdollisimman yhtendista. Yhdessa tyoskennellessé pystyimme
vaihtamaan mielipiteitd keskenamme ja keskustelemaan kaytettavien lahteiden
seka tutkimusten sopivuudesta. Huhtikuussa 2021 tydstimme opinnaytetyo-
tamme etayhteyksin toisen meista ollessa toisella paikkakunnalla ty6harjoitte-
lussa. Talldin opinnaytetydn tydsto oli normaalia vahaisempaa, joten etatyos-
kentely onnistui yhden kuukauden ajan hyvin. Opinnaytety6prosessiimme

vaikutti maailmanlaajuinen koronapandemia siten, etta tapasimme ohjaavaa
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opettajaamme seka toimeksiantajaamme aina etayhteyksin. Koemme kuitenkin,
ettd koronapandemia vaikutti prosessiimme vain vahan. Julkisten tilojen ollessa
kiinni tyoskentely esimerkiksi kirjastossa ei prosessin aikana aina ollut mahdol-

lista, mutta pystyimme kuitenkin tytskentelem&én aina samassa tilassa sovit-

tuina ajankohtina.

Aloitusvaiheessa ideoimme yhdessa, etta mistéa aiheesta voisimme opinnayte-
tyota lahtea tekemaan. Yhteiseksi kiinnostuksen kohteeksi esille nousi ergono-
mia ja sen tiimoilta saimme koulumme kautta valmiin toimeksiannon, josta kiin-
nostuimme. Ennen opintoihimme kuuluvaa ideaseminaaria paatimme, etta
haluamme toteuttaa opinnaytetydmme toiminnallisena opinnaytetyéna. Opin-
naytetydmenetelméan valinnan koimme selkeéksi, silla meille oli alusta alkaen
selvaa, ettd haluamme tehda konkreettisen tuotoksen toimeksiantajallemme.
Koemme opinnaytetydn aloitusvaiheen sujuneen helposti ja sujuvasti aiheen ra-
jauksen myota. Joulukuussa 2020 osallistuimme opinnaytetyon ideaseminaariin
ja paadyimme siihen, ettéa jatkamme opinnaytetydmme edistamista joululoman
jalkeen seuraavana lukukautena loman aikana saatujen uusien ideoiden

kanssa.

Suunnitteluvaiheessa kevaalla 2021 teimme tiedonhakua fyysisesta kuormituk-
sesta, ergonomiasta seké perehdyimme aihetta koskeviin tutkimuksiin. Suunnit-
teluvaiheen edetessa teimme rajauksen, etta mita asioita tulemme oppaas-
samme nostamaan esille tyéergonomiasta ja sen kehittamisen keinoista.
Taman rajauksen jalkeen suunnitteluvaihe alkoi edeta nopeasti ja ohjaavan
opettajan kanssa pidetyt etapalaverit ohjasivat meita hyvaan suuntaan. Opin-
naytetydomme otsikot alkoivat rajauksen jalkeen nopeasti hahmottumaan. Tou-
kokuussa 2021 opinnaytety6suunnitelma hyvaksyttiin. Koimme haastavaksi
opinnaytetydn suunnitteluvaiheen aloituksen, silla muiden opintojen ohelle aika
opinnaytetyon tekemiselle oli haastavaa loytaa. Paatimme kuitenkin varata noin
kahdelle paivélle viikosta aikaa opinnéytetydprosessin eteenpain viemiseksi.
Taman tehtydmme saimme prosessin hyvin kayntiin, vaikka aluksi sopivien lah-
teiden ja tiedon I6ytdminen oli haastavaa. Tahan saimme kuitenkin apua ohjaa-

valta opettajalta, ja aiheen rajauksen myota teoriatiedon hakeminen helpottui.
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Lisaksi koimme aluksi haastetta sopivien aihetta koskevien tutkimusten 16ytami-

sessa. Tama selkeentyi sopivien hakusanojen ja hakukoneiden |6ydyttya.

Esivaiheessa teimme oppaan suunnitelman. Koemme, etta tdma vaihe sujui no-
peasti ja vaivattomasti, silla olimme erilaisiin lahteisiin tutustuessa saaneet no-
peasti selkeyden tulevan oppaamme sisallosta. Tutustuimme opinnaytetydpro-
sessin suunnitteluvaiheessa monipuolisesti erilaisiin lahteisiin tyéergonomiasta
ja ldysimme pian tyéergonomian kehittamisen keinot, mitka halusimme oppaas-

samme nostaa esille.

Tyo6stovaihe oli meille tydskentelyvaiheena yksi selkeimmistd, silla meille oli sel-
vaa mita oppaamme tulee sisaltamaan ja millainen oppaan ulkoasu tulee ole-
maan. Saimme tekemastamme oppaasta palautetta ohjaavalta opettajaltamme
ja toimeksiantajaltamme. Saamamme palautteen pohjalta rakentui toimiva ja
selkea opas varhaiskasvatuksen henkilokunnan tybergonomian kehittdmisesta.
Koimme vuorovaikutuksen ja yhdessa tyoskentelyn helpoksi ja mielestdmme on
tarkeaa, etta nain pitkan prosessin aikana pystyimme keskustelemaan avoi-
mesti erilaisista ideoista ja aina I6ysimme lopulta yksimielisyyden jokaiseen asi-

aan, vaikka erilaisia nékdkantoja pitkan prosessin varrelle on mahtunut.

Koemme kuitenkin, ettd tyostovaihe kesti meilla kohtalaisen pitkaan vaiheen
selkeydesta huolimatta, silla tydstimme samaan aikaan seka raporttiamme etta
julistemuotoisia oppaita. Hioimme tydsttvaiheen aikana tietoperustaamme ja et-
simme tutkimustietoa tukemaan ldytamaamme teoriatietoa. Vaikka meille oli jo
esivaiheesta asti selvaa, mita tekemamme opas tulee sisaltdmaan, niin meidat
hieman yllatti se, ettd miten kauan lopulta teimme julistemuotoisia oppaita.
Tyostovaiheen aikana suoritimme pitkdd kaytannénharjoittelua, joten opinnayte-
tyon tekeminen ja harjoittelun sek&a muiden opintojen ja loma-aikojen yhdistami-
nen loi meille ajoittain haasteita. TA&man vuoksi opinnaytetyon tekeminen ol
ajoittain esimerkiksi viikon tauolla. Jalkikateen ajateltuna olisi ollut jarkevampaa
tyostaad opinnaytetyota tasaisesti eteenpdin, silla nain olisimme koko ajan pysy-
neet aktiivisesti opinnaytetyoprosessissa kiinni. Pitamiemme taukojen aikana

saatoimme hieman unohtaa, mitéd olimme ennen taukoa opinnaytetyohoén Kirjoit-
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taneet, joten pidetyn tauon jalkeen taytyi uudelleen perehtya aikaisemmin teh-
tyihin osioihin. Toisaalta pitamiemme taukojen aikana prosessoimme kirjoitta-

maamme tekstia ja saimme uusia ideoita opinnaytetyota varten.

Viimeistelyvaiheessa viimeistellaan kehittdmishanke ja tehty tuotos. Tassa vai-
heessa hioimme opinnaytetyétdmme ohjaavan opettajan antamien ohjeiden
mukaan. Lisaksi annoimme ty6n lahipiirillemme luettavaksi ja saimme heilta pa-
rannusehdotuksia. Teimme viimeiset muutokset tybhomme saamamme palaut-
teen pohjalta. Viimeistelyn aikana tarkistimme useasti, etta opinnaytetyo etenee

loogisesti ja sujuvasti.

Viimeistelimme opinnaytetydémme alkuvuodesta 2022 ja samalla suoritimme vii-
meista kaytannonharjoittelua. Tiesimme etukateen, ettd viimeistelyvaihe on
usein kestoltaan kohtalaisen pitka, joten osasimme varautua siihen. Koemme,
ettd saimme hyvin aikataulutettua opinnaytetydn viimeistelya harjoittelun ohella.
Kalenteroimme opinnaytetytn viimeistelylle aikaa noin neljalle illalle viikossa.
Koemme, ettd tama oli riittdva maara ja saimme hyvin viimeisteltya raportti-
amme seka julistemuotoisia oppaita. Olimme ohjaavan opettajan kanssa aktiivi-
sesti yhteyksissa sahkopostitse ja viimeistelimme opinnaytetydta saamiemme
kommenttien pohjalta. Saimme ohjaavalta opettajalta neuvon, etta voisimme ot-
taa paperille ylos opinnaytetydn nimen seka tavoitteen ja tarkoituksen, jonka jal-
keen toinen meista lukee opinnaytety6ta aaneen ja toinen arvioi, ettd onko tieto-
perustamme ja opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus seka otsikko linjassa
keskendan ja, ettd teksti etenee sujuvasti eteenpdin. Talla tekniikalla saimme
viimeisen varmistuksen, ettéd opinndytetydmme etenee loogisesti ja sujuvasti

eteenpain.

Kokonaisuudessaan koemme opinnaytety6prosessin sujuneen ilman suurempia
ongelmia. Koemme, ettd onnistuimme opinnaytetyon aikataulutuksessa proses-
sin alkuvaiheen haasteiden jalkeen, silla alkutaipaleella muiden opintojen yhdis-
taminen opinnadytetydn aloittamiselle oli haastavaa. Olimme etukateen tutustu-

neet toiminnallisen opinndytetydn menetelmaan ja tiedostimme, kuinka pitkia eri
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tyovaiheet keskim&éarin ovat, joten osasimme varata tarpeeksi aikaa eri vaihei-
den tydstamiselle. Keskindinen tyénjako oli sujuvaa, silla toistemme tydskente-

lytavat olivat tuttuja ja kummankin vahvuudet tiedossa.

7.3 Luotettavuus ja eettisyys

Kaikkia opinnaytetoita koskee seuraavat arviointikriteerit: tuloksellisuus, hy6-
dynnettavyys, tarvittavuus, vaikuttavuus, systemaattisuus, perusteltavuus, ajan-
kohtaisuus, uutuus sekéa ammatillisuus. Naiden arviointikriteerien liséksi toimin-
nallisen opinnaytety6n kohdalla arvioidaan my6s seuraavia kriteereja:
toimivuus, hyoty, uutuus, soveltuvuus, kayttod, kontekstuaalisuus (=paikallisuus),
siirrettavyys (=levitettavyys), metodisuuden yhtenaisyys, hallittavuus (tutkimus-
ja kehittamismenetelmat, aineistojen ja materiaalien hankinta. (Salonen 2013.)
Toiminnallisen opinnaytetyon tarkistusvaiheessa prosessin kaikki toimijat arvioi-
vat yhdessa syntynytta tuotosta. Talléin ty6 joko siirtyy takaisin tydstbvaihee-
seen tai suoraan viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 2013.) Opinnaytetyon eetti-
syytta lisda se, etta kaikki prosessin toimijat arvioivat syntyneet tuotoksen,
jolloin kaikilla osallisilla on mahdollisuus siirtda tyo viela tydstévaiheeseen, jos
tyossé on vield muokattavia osioita. Taméan ansiosta tyon arvioinnissa nakyy

useamman kuin yhden tai kahden ihmisen arviointi.

On olemassa kriteereja, milloin tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvaksyttava
ja luotettava. Nama kriteerit ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus
sekéa arviointi tutkimustydssa. Tutkimuksen eettisyytta lisaa se, ettd muiden te-
kemiin toihin viitatessa kaytetddn asianmukaista viittaustekniikkaa ja ndin antaa
arvon toisen osapuolen saavutuksille. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
Eettinen osaaminen on merkittavassa roolissa fysioterapeutin ammatillisessa
osaamisessa. Fysioterapeutin tydssa ammattietiikka koostuu ammatillisesta tie-
dosta, osaamisesta seka arvoista ja oman elamankokemuksen sisaistamisesta.
Naiden seikkojen avulla fysioterapeutti kykenee eettiseen pohdintaan ja paatok-
sentekoon sek& oman toiminnan seurauksien arviointiin. Fysioterapeutilla tulee

olla vahva halu toimia ammattietiikan mukaan. (Suomen Fysioterapeutit 2022.)
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Tutustuimme ETENE-sivustolta I0ytyviin koko terveydenhuoltoa koskeviin eetti-
siin periaatteisiin ja pohdimme niiden kautta eettisia seikkoja, joita meidan tulisi
huomioida opinnaytetydssamme. Terveydenhuollon paamaarana on terveyden
edistdminen, sairauksien ehkaisy ja hoito seka karsimyksen lievittdminen.
(ETENE 2021.) Opinnaytetydmme kasittelee varhaiskasvatuksen henkilékun-
nan tyéergonomiaa ja sen kehittdmista. Tama on terveytta edistavaa toimintaa

seka tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisya.

Kavimme opinnaytetyoprosessin aloitusvaiheessa lapi, millaisia mahdollisia eet-
tisyyteen liittyvia kysymyksia tai ongelmia voisimme kaytannoén toteutusta teh-
dessdmme havaita. Halusimme etukateen miettia ja sopia yhteiset ratkaisumallit
tallaisille tilanteille. Paadyimme esimerkiksi oppaassamme hyodyntamaan val-
miita ja kaikkien kaytettavissa olevia kuvia, jotta tekijanoikeudellisia asioita ei
tarvitsisi huomioida oppaan teossa kuvien osalta. Oppaan luotettavuutta py-
rimme liséadmaan luotettavalla tietoperustalla. Toimeksiantajan kanssa keskus-
tellessa oppaan siséllosta otimme heidan nakdkulmansa huomioon, mutta
koimme tarkeaksi pitaé fysioterapeuttisen ndkemyksen opinnaytetydmme keski-
0ssa. Teimme tiedonkeruuta lapi koko opinnaytetydprosessin. Pidamme téar-
kedna sita, etta teimme tiedonhakua myos toteutusvaiheessa, silla silloin pys-
tyimme vield kohdentamaan keraamaamme tietoa juuri sellaiseen tietoon, joka

on merkittavaa oppaassamme esille nostamiimme seikkoihin.

Opinnaytetydmme toimeksiantaja ei ollut meille kummallekaan entuudestaan
tuttu. Taman vuoksi meilla ei ollut minkaanlaisia mielikuvia tai ennakko-odotuk-
sia toimeksiantajastamme, jotka olisivat voineet vaikuttaa yhteistybhtmme ja
osapuolten valiseen tydskentelyyn. Me opinnaytetyon tekijat, toimeksiantaja ja
ohjaava opettaja allekirjoitimme toimeksiantosopimuksen, jossa kay ilmi kaikki
opinnaytetydn tuotoksen tekemiseen liittyvét oikeudelliset seikat. Sopimuksia on
yhteensa kolme kappaletta ja kaikilla osapuolilla on yksi kappale toimeksianto-
sopimuksia. Opinndyteydmme tutkimukset ovat valittu luotettavin perustein. Tut-
kimuksia valitessamme suosimme tutkimuksia, joissa on mahdollisimman suuri
otanta. Taméa takaa sen, etta talldin tutkimukset ovat helpommin yleistettavissa

myds tutkimustilanteen ulkopuolelle samankaltaiseen tilanteeseen.



42

Opinnaytetydmme teoriaosuudessa olemme hyddyntaneet madollisimman luo-
tettavaa ja tuoretta lahdemateriaalia. Lahteistdmme paéosa on alle kymmenen
vuotta vanhoja. Vanhempien lahteiden kohdalla pyrimme olemaan kriittisempia
vertaamalla Ibytamaamme tietoa uudempaan lahdekirjallisuuteen. Pyrimme sii-
hen, etta kayttamamme vanhemmat lahteet ja niistd saamamme tieto tasmaisi-
vat uudempaan ja nykyaikaisempaan lahdekirjallisuuteen ja niistda saamamme
tietoon. Kaytimme erityisesti tutkimusten kohdalla paljon englanninkielisia tutki-
muksia. Tekstin luotettavuuden ndkdkulmasta suomentaminen englannin kie-
lesta saattaa muuttaa hieman alkuperaisen l&ahteen merkitysta ja tarkoitusta.
Tallaisissa tilanteissa pyrimme valitsemaan mahdollisimman lahella olevan il-
mauksen. Jos emme loytaneet sanalle tarkkaa vastinetta suomen kielesta, niin
pyrimme kayttamaan talléin synonyymia sanalle tai mahdollisimman samaa tar-
koittavaa sanaa. tekstin luotettavuuden kannalta olennaista on se, etté tekstin
merkitys ei muutu, vaikka jokaiselle samalle ei I6ytynyt tarkkaa vastinetta suo-

men kielesta.

Tekemamme oppaan luotettavuutta kasvattaa se, ettd olemme kayttaneet op-
paan tekemiseen teoriaa, mitd olemme kayttaneet myos opinnaytetydssamme.
Valitsimme kayttamamme lahteet kriittisesti opinnaytetydbhomme. Oppaan luo-
tettavuuden yksi kulmakivista on se, ettéa se perustuu tutkittuun tietoon. Koko
opinnaytetydprosessin ajan olemme noudattaneet Karelia-ammattikorkeakoulun
opinnaytetydohjeita. Olemme merkanneet lahdeviitteet huolellisesti ja opinnay-

tetydohjeiden maarittelemalla tavalla.

7.4 Ammatillinen kasvu ja oppimisprosessi

Fysioterapiakoulutuksemme on sisaltéanyt paljon ryhmissa tyéskentelya. Taman
vuoksi paritydskentely opinnaytetydssa tuntui luontevalta. Olemme tyoskennel-
leet fysioterapiaopinnoista kolme vuotta samassa ryhmassa, joten opinnayte-
tyon tekeminen yhdessa tuntui selkealté ja luontevalta ratkaisulta. Tunsimme

toistemme opiskelutyylit jo ennen opinnaytetyéprosessin aloittamista ja tie-
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simme, etta tydskentelymme pitkéan opinnaytetybprosessin parissa tulisi suju-
maan hyvin ja tehokkaasti. Koemme, etté yhteisty® prosessin aikana on sujunut

luontevasti ja tydskentelyn aikatauluttaminen sujui vaivattomasti.

Opinnaytetyon aloitus oli mielestamme yksi haastavimmista vaiheista prosessin
aikana. Ajoittain koimme haastavaksi l0ytaa aikaa opinnaytetydn aloittamiselle
muiden opintojen ohella. Aikataulutimme opinnaytetyélle aikaa muiden opinto-
jen ohelle, jonka jalkeen opinnadytetydn tekeminen lahti hyvin kayntiin. Vaikka
prosessin alussa tydstimme muita opintoja eteenpdin, niin varasimme aina ka-
lenterista tilaa opinnaytetyon edistamiselle vahintdan kahdeksi illaksi viikossa.
Koimme hyddylliseksi aikatauluttaa tydskentelyd, silla nain opinnaytetydpro-
sessi eteni tasaisesti eteenpdain. Prosessin aikana teimme paljon tiedonhakua
varhaiskasvatuksesta, ergonomiasta seka tyon kuormitustekijoista. Lisaksi et-
simme paljon tutkimuksia tukemaan etsimamme teoriatietoa. Opimme prosessin
aikana paljon lahdekriittisyydesta, silla laaja maara erilaisia lahteité laittoi mei-
dat valitsemaan aiheeseemme liittyvat olennaiset l&hteet. Tutkimuksia etsiessa
etsimme mahdollisimman uusia tutkimuksia, jotta teoriaperustamme sisaltaisi

mahdollisimman luotettavaa ja ajankohtaista tietoa.

Oppaan tekemisesta meilla kummallakaan ei ollut aikaisempaa kokemusta. Pro-
sessin alussa selvitimme, millainen on hyva opas ja millaisista elementeista
opas koostuu. Tutustuimme erilasiin lahteisiin, missa kasitellaan hyvan oppaan
ominaisuuksia. Lisdksi tutustuimme erilasiin oppaisiin ja mietimme mita ele-
mentteja haluamme itse tekemassa oppaassa nostaa esille. Ennen oppaan te-
koa kerasimme tietoperustan, jonka pohjalta lahdimme ty6stamaan opastamme.
Koemme, ettd oppaan tyéstaminen oli sujuvaa tekemamme kattavan tietoperus-

tan pohjalta.

Opinnaytetyoprosessin aikana syvennyimme tyéergonomian kehittdmisen kei-
noihin seka varhaiskasvatuksen tyénkuvaan ja siitd aiheutuviin fyysisiin kuormi-
tustekijoihin. Koemme, etta naita teemoja kasiteltiin opintojemme aikana kohta-
laisen pintapuolisesti, joten opinnaytety® prosessina vaati paljon kyseisiin
teemoihin syventymista. Koemme myds kehittyneemme tiedonhaussa, silla pro-

sessin alussa esimerkiksi erilaisten tutkimusten etsiminen oli haastavaa, silla
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sopivien hakusanojen loytdminen vaati aikaa ja kokeilua. Prosessin edetessa
tiedonhaku helpottui, silla aiheen rajauksen myéta tiesimme misté aiheista tie-
toa haimme. Kokonaisuudessaan opinnaytetyéprosessi oli hyvin opettavainen ja
koemme sen vieneen ammatillista kasvuamme ja asiantuntijuutta eteenpain.
Opinnaytetyoprosessin aikana kehityimme ja saimme kokemusta projekteissa
toimimisesta yhdessa muiden alojen ammattilaisten ja toimijoiden kanssa. Pro-
jektin aikana kehitimme omia tyéskentelytapojamme, silla meilla ei ollut aikai-

sempaa kokemusta nain laajan tyon tekemisesta.

Tyo6skentelyn aikana sovelsimme useita eri tydskentelytapoja ja eniten koemme
kehitysta tulleen tiedonhaussa seka laajan tietomaaran suodattamisessa seka
olennaisen tiedon I6ytamisessa seka arvioimisessa. Olimme projektin aikana
aktiivisesti yhteystydssa toimeksiantajan kanssa ja saimme kokemusta tydela-
massa tarvittavista taidoista, kuten aikataulujen sopimisesta seka yhteisen pro-
jektin suunnittelusta ja toteutuksesta. Lisdksi opimme, kuinka tarkeda joustami-
nen ty6eldmassa on, silla erilaisissa projekteissa monen eri henkilon
aikataulujen yhteensovittaminen vaatii jokaiselta yksilolta tarvittaessa jousta-

vuutta.

7.5 Jatkotutkimus- ja kehittdmisideat

Ergonomia on laaja kasite ja se kasittda useita erilaisia osa-alueita. Tyoer-
gonomiasta ja sen vaikutuksesta ihmisen tydhyvinvointiin on tutkittu paljon.
Teimme opinnaytetytn varhaiskasvatuksen henkilokunnan tyéergonomian ke-
hittdmisen keinoista. Teimme tydéergonomian kehittdmisen keinoista julistemuo-
toisen oppaan paivakodin seinille. Julistemuotoisia oppaita teimme yhteensa
kuusi erilaista. Ergonomiaan liittyvia opinnaytetdita on tehty useita ja monesta
eri ndkdkulmasta. Jatkokehitysideana opinnaytetyon opas voisi olla videon
muodossa, jolloin tuotos voisi olla katsottavissa esimerkiksi YouTube-videona.
Talloin esimerkiksi oikeaoppinen nostotekniikka voisi olla helpommin sisaistetta-
vissa, kuin pelkastdén kuvaa katsomalla ja tekstistéa lukemalla. Toinen vaihto-

ehto voisi olla oppaassa olevat QR-koodit. Tall6in oppaasta ndkee olennaisten
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tiedon, mutta QR-koodin takaa voisi saada aiheesta lisaa tietoa esimerkiksi ai-

heeseen liittyvan tutkimuksen kautta.

Jatkotutkimusideana voisi olla esimerkiksi varhaiskasvatuksen henkilokunnan
kanssa jarjestettavat tapaamiset, joissa annettaisiin tydergonomiaohjausta seké
konkreettisia keinoja oman tyéergonomian kehittdmiseen. Toiminnallisissa ta-
paamisissa henkildkuntaa ohjattaisiin tydergonomiaan liittyvissa asioissa. Ta-
paamisia voisi olla muutama, jotta tydergonomiaan voitaisiin kasitella tarpeeksi
laajasti henkiloston toiveet huomioiden.
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v

Pehmuste
polvien alla
lisaa
ty6asennon
mukavuutta.

Karelia
Lisdtietoa opinndytetyéssamme
"Varhaiskasvatuksen henkilokunnan
tyoergonomian kehittaminen - julistemuotoinen
opas”
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asi lasta, pida hanté

mahdollisimman lahella kehoasi

Y PBapsen ollessa etdilla, selan lihakset
tyoskentelevat enemman

& asennon tasapainottamiseksi.
4

E
- B
y—

e )
\

Pida paa pystyssa seka

hartiat ja lapaluut alhaalla
lihaskireyden
valttamiseksi.

Mielummin
kasi kadessa
kuin lapsi
SYliSSa!  Ldsuctoacpimmaytenbssamme

"Varhaiskasvatuksen henkilokunnan

tyoergonomian kehittaminen -
julistemuotoinen opas”

Karelia

ammattikorkeakoulu
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LATTIALLA
ISTUESSA

Istuminen seinaa vasten
vahentaa selkaan kohdistuvaa
kuormitusta tukien samalla

ammattikorkeakoulu

Lisatietoa opinndytetyéssamme
"Varhaiskasvatuksen henkilokunnan tyéergonomian
kehittaminen - julistemuotoinen opas"
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APUVALINEET
HYODYKSI
néi kaytossa olevia

apuvalineita hankalien
asentojen valttamiseksi.

normaalikokoisia
huonekaluja kun
mahdollista!

Porrasjakkaraa
hyédyntamalla
voidaan vahentaa
hartioiden

yldpuolella
tyoskentelya ja
samalla niska- ja Lisatietoa opinndytetyssimme [l
"Varhaiskasvatuksen henkilokunnan :'- -

hartiaseudun tydergonomian kehittdminen -
. julistemuotoinen opas”
kuormijtusta.

HWlel~) ammattikorkeakoulu



