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Tyohyvinvointi, ty6turvallisuus ja etatyd ovat viime vuosina olleet pinnalla olevia aiheita etenkin
toimistotydlaisten arjessa. Kokonaisvaltainen ergonomia voidaan virallisesti jakaa kolmeen osa-
alueeseen, joista fyysinen ergonomia kasittaa yhden naista. Nama usein liitetdan tyoturvallisuu-
den kanssa osaksi tydhyvinvoinnin suurempaa kokonaisuutta.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on ollut selvittaa, mitka ovat etatyota tekevien toimistotyolais-
ten yleisimpia fyysisen ergonomian kuormitustekijéita ja miten niita voitaisiin ennaltaehkaista.
Aihe on rajattu keskittymalla fyysiseen ergonomiaan kokonaisergonomian sijaan ja kohderyh-
maksi on valittu toimistotyontekijat, jotka tekevat etatoita.

Tama opinnaytetyd on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tietoa on haettu internet
hakukoneita kayttaen, erilaisia hakusanoja hyddyntaen, tietokantoina on kaytetty HH Finnaa,
Googlea ja Google Scholaria. Apuna hakutuloksien artikkeleiden, tutkimuksien ja oppaiden jar-
jestelyyn on kaytetty kasittelemalla aiheita teemoittain. Aineistoissa kaytetyt tutkimukset ovat
paaosin englanninkielisia. Teoriaosuudessa perehdyttiin fyysiseen ergonomiaan, toimistotyéhdn
etatydn muodossa ja siihen liittyviin yleisiin fyysisiin kuormitustekijoihin.

Tassa opinnaytetyon tutkimuksessa kavi ilmi fyysisen ergonomian yleisimpia kuormitustekijoita
toimistoty6ta tekevilla tydikaisilla. Fyysisen ergonomian yleisimpia kuormitustekijoita ovat tuki- ja
likuntaelimiston sairaudet, ja tata seurasi usein myos ylaraajojen kivut seka vaivat. Tyossa sel-
visi niiden vaikutus tydntekijan tyohyvinvointiin kokonaisvaltaisella tasolla ja milla erilaisilla ta-
voilla naitd kuormitustekijoita voitaisiin mahdollisesti ennaltaehkaista etatydssa seka saatiin sel-
ville kenelle ergonomiasuunnittelun vastuu ja toteutus organisaatiossa myos esimerkiksi lain
mukaisesti kuuluu.
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1 Johdanto

Ergonomia on tydympariston suunnittelua ja kehittamista. Sen tavoitteena on luoda toimiva tydym-
paristo ja kaytannot seka saavutettavat tyovalineet ja jarjestelmat, jotta tydsta tulee mahdollisim-
man sujuvaa. Hyvin suunnitellut ja toteutetut tydelamaratkaisut ovat kestavia ja elaman mittaisia.

(Tyoterveyslaitos s.a.)

Fyysinen ergonomia on yksi kolmesta ergonomian osa-alueista. Siina keskitytaan paaasiassa tyoti-
lojen ergonomisuuteen, ndiden suunnittelussa ja kehittamisessa kaytetaan apuna yhdistellen ihmi-
sen anatomiaa, antropometriaa, fysiologiaa sekd biomekaniikkaa. Sen tarkoituksena on luoda
tyontekijalle tydymparistd, jossa on sovitettu tydntekijan fyysiset ominaisuudet ja tyén tekotapa.
Talléin tydn tekemisesta tulee parhaillaan tehokasta ja tuotteliasta seka samalla voidaan ehkaista

tydsta aiheutuvia tapaturmia ja sairauksia. (Physiopedia s.a.)

Tieto- ja viestintateknologia kehittyy ja lisdantyy koko ajan ja tdman mydta mahdollisuudet ajan ja
paikan valitsemiseen tyon tekemiselle ovat myods laajat, eivatka ne sido samalla tavalla kuin ennen.
Tyoéta voidaan tehda sellaisessa ymparistdssa, jossa tyon tekeminen on tehokkainta tyontekijan ja
tehtavan tyon kannalta, yksi tallaisista tydn muodoista on etatyd. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.) Ny-
kyisen teknologian kehityksen mydta etenkin toimistoty6ta on entistd helpompi toteuttaa etatyén

muodossa.

Etatyon erityispiirteet ja luonne on tunnettava seka osattava hallita, jotta voidaan luoda etaty6ta te-
kevalle turvallinen ja terveellinen tydymparistd. Nain valtytdan mahdollisilta tyétapaturmilta ja eh-

kaistaan tyodsta aiheutuvia sairauksia. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.)

Etatyo tydskentelytapana on lisdantynyt viime vuosina paljon, etenkin koronapandemian aikana ja
sen jalkeen. Voidaan todeta, etta siitd on nykymaailmassa muodostunut yha enenemassa maarin
pysyva osa monen tyontekijan tavallista tydarkea. Tydhyvinvointia ja tydturvallisuutta on pitanyt ta-
man nopean kasvun myoéta kehittda entisestdan. Kokonaisergonomia menee naiden kanssa kasi
kadessa ja tdssa opinnaytetydssa on syvennytty fyysisen ergonomian yleisimpiin kuormitustekijoi-
hin ja miten niita voitaisiin ennaltaechkaista etatydssa. Tutkimuksessa aihe on rajattu keskittymalla
vain toimistotydlaisiin, jotka tekevat etatyéta. Tydssa on myds sivuttu etatydta koskevia pykalia tyd-

turvallisuuslaissa.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvittda ja tuoda esille keinoja kuvailevan kirjallisuuskat-
sauksen muodossa, miten toimistotydlaiset, jotka tydskentelevat etdna voivat ennaltaehkaista ylei-
simpid kuormitustekijoita tydskennellessaan. Tyon tavoitteena on myos lisata tietoisuutta fyysisen

ergonomian yleisimmista kuormittavista tekijoista ja niiden synnysta. Aiheen valinta tdhan



opinnaytetydhon tuli sen ajankohtaisuudesta ja omasta kiinnostuksestani fyysiseen ergonomiaan
seka etatyohon. Etatyon yleistyessa ergonomia on ollut vaihtelevasti esilla oleva aihe mediassa ja
tydpaikoilla, mutta halusin eritoten paneutua fyysiseen ergonomiaan etatydssa sen vahaisen esilla
olon vuoksi. Opinnaytetydn aihe on rajattu keskittymalla fyysiseen ergonomiaan, ja kohderyhmaksi
on valittu toimistotyota tekevat tydikaiset, jotka tyoskentelevat etana. Aiheen rajaamisen myota

keskeisiksi tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:

1. Mitka ovat fyysisen ergonomian kuormitustekijoita etatyossa?
2. Miten ennaltaehkaista fyysisen ergonomian kuormitustekijoita etatyossa?
3. Mita on ergonomiasuunnittelu ja kuka sen toteutumisesta vastaa organisaatiossa?

Tutkimuksessa kaydaan lapi tyoturvallisuutta sivuamalla tyoturvallisuuslakia etatydon nakokulmasta.
Myo6s ergonomiasuunnittelu termina avataan ja siihen syvennytaan fyysisen ergonomian johdatte-
lemana. Tyon teemat ja kasitteet johdattelevat ja tukevat toinen toisiaan koko tutkimuksen ajan.



2 Ergonomia ja fyysiset kuormitustekijat

Keskeisia kasitteita tassa opinnaytetydssa ovat tydhyvinvointi, tydturvallisuus, ergonomia, etatyo,
toimistotyd ja kuormitustekijat. Tyoturvallisuus ja ergonomia kasitteind kuuluvat tydhyvinvoinnin
alaisuuteen. Fyysinen ergonomia on alakasite ergonomiasta ja kuormitustekijat ovat puolestaan

alakasite tyoturvallisuudesta. Etatyo ja toimistotyo kasitteind edustavat eri tydén muotoja.

Naissa seuraavissa luvuissa avataan ergonomia, fyysinen ergonomia ja kuormitustekijat kasitteina,
miten ne liittyvat toinen toisiinsa, mitka ovat niiden roolit tydelamassa seka miten ergonomiasuun-

nittelu yhdistyy tdhan yhtaléon.
21 Ergonomia

Ergonomia on jarjestelmien ja ihmisen valisen vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittdmista. Siina
yhdistyy eri tieteenaloja. Tutkimusten avulla voidaan luoda erilaisia kaytannon ratkaisuja inmisen ja
tekniikan yhteensovittamiseksi. Naiden ratkaisujen tavoitteena on parantaa tyon tehokkuutta, jar-
jestelmien suorituskykya ja edistaa inmisen hyvinvointia seka turvallisuutta tydssa, ergonomiasta
on useita hyotyja, kuten kuvasta 2 voidaan havaita. Ergonomian tavoite on luoda valineita ja lait-
teita, joita voi ymparistosta seka kayttajasta riippumatta kayttaa esteettomasti ja tehokkaasti. Eu-
rooppalaisten ergonomiastandardien mukaan tydssa kaytettavien valineiden ominaisuudet eivat
saa rajoittaa tai jakaa tyontekijoita esimerkiksi sukupuolen takia. (Launis & Lehtela 2011, 19-21.)
Ergonomia on osa monenlaista kehittdmistoimintaa tydpaikoilla, kuten tydkykyjaksamista ja tydym-

pariston riskinarviointia (Lehtelda & Launis 2011, 326).

Ergonomialla on tarkea rooli tydpaikoilla. Kun ty6ta tehdaan huonossa asennossa tai liike on toistu-
vaa kehon tuki- ja likuntaelimistd voi rasittua. Ergonomian tarkoitus on talldin vahentaa ja ehkaista
tydstd aiheutuvia sairauksia ja tyétapaturmia. Turvallisen ja toimivan tydymparistdén luomisessa on

otettava huomioon tyontekijan kyvyt ja rajoitteet, joita ovat esimerkiksi kehon koko, vahvuus, taidot,

nopeus ja aistien toiminta. (Physiopedia s.a.)

Ergonomiassa kerataan dataa ja informaatiota eri tavoin ja sitd kaytetaan eri apuvalineiden suun-
nitteluun, muotoiluun tai uudelleen jarjestamiseen maksimoiden sen hyoéty kayttajalleen samalla
minimoiden tapaturmien riskit. (Physiopedia s.a.) Ergonomian tutkimisessa yhdistyy monet eri tie-

teen alat, joista dataa ja informaatiota keratédan (kuva 1).



Antropometria: Ihmiskehon
rakenteiden, mittasuhteiden ja
koostumuksen analysoimista
eri mittauksin

Soveltava psykologia: Etsii
ratkaisuja konkreettisesti
kaytannén ongelmiin

Teollinen muotoilu: Kehittaa
tuotteiden toiminnallisia ja
esteettisia ominaisuuksia

Kuva 1. Eri tieteenalat, jotka yhdistyvat ergonomian tutkimisessa, suunnittelussa ja toteutuksessa

(mukaillen Physiopedia s.a.)

Biomekaniikka: Ihmisen
biologisten jarjestelmien
tutkimista mekaniikan avulla,
perustuu fysiikkaan, kemiaan,
anatomiaan ja fysiologiaan,
sisaltda kinesiologian

Sosiaalipsykologia: Yksilon
vuorovaikutuksen tutkimista
yhteiskunnan jasenena ja
sosiaalisen ympariston
vaikutuksia yksiléon

Ymparistotiede: Ympariston ja
ymparistdongelmien
tutkimista ergonomiassa
esimerkiksi tyotilojen
melutasoa, valoisuutta ja
lampaotilaa

Tuotantotekniikka: Tekniikka,
jota kaytetaan elinkeinojen
harjoittamiseen, sisaltaa
esimerkiksi valmistustekniikan
ja prosessitekniikan

Informaatiomuotoilu: Ihmiselta
ihnmiselle tiedon valittamista



Madaltunut riski
tyotapaturmille ja

sairauksille
Tydntekijan
osallistaminen ja Tyon imu
sitouttaminen
. Ergonomian «
Tyobtyytyvaisyys o Tyon tehokkuus
yotyytyvaisyy: hyodyt Y/
Ty6turvallisuus Tyon laatu
Ty6hyvinvointi

Kuva 2. Ergonomian hyddyt (mukaillen Physiopedia s.a.)

Kansainvalisen ja Suomen Ergonomiayhdistyksen mukaan ergonomia kasittaa kolme eri er-
gonomian osa-aluetta, jotka ovat fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia (Tyoterveys-

laitos s.a.).

Fyysinen ergonomia on fyysisen tydympariston, tydpisteen, valineiden ja menetelmien suunnitte-
lua sellaisiksi, jotta ne tukevat tydn sujuvuutta fyysisesti seka kehon toimintoja esimerkiksi istuma-

tyossa (Tyoterveyslaitos s.a.).

Kognitiivinen ergonomia puolestaan tukee tyota, jossa tehdaan paljon aivotyoskentelya ja vaatii

keskittymistd, se on jatkuvaa tiedonkasittelya, tuottamista ja oppimista (Tydterveyslaitos s.a.).



Organisatorinen ergonomia keskittyy henkiloston, tydprosessien, tydkokonaisuuksien ja tydaiko-

jen suunnitteluun seka yhteistyon kehittdmiseen (Tyoterveyslaitos s.a.).
2.2 Fyysinen ergonomia ja kuormitus

Fyysisessd ergonomiassa kehitetdan fyysista tydymparistda, tyopisteitad, valineitd ja menetelmia
tydntekijoille sopiviksi kayttaen mallina ihmisen anatomiaa ja fysiologiaa (Suomen Ergonomiayh-
distys 2019). Fyysinen ergonomia kasittaa erilaisia tydnmuotoja, kuten toistoty6ta, raskaita nostoja,
nayttopaatetyota, tydasentoja ja liikkeita (Turun yliopisto s.a.). Keskeisia aiheita fyysisessa er-
gonomiassa on tydymparistdn, asentojen ja liikkkeiden lisdksi myds tydn jarjestelyt seka tydsta ai-
heutuneet tuki- ja liikuntaelinsairaudet (Tyoturvallisuuskeskus 2020, 52). Fyysisen ergonomian ta-
voite on kehittdd kokonaisuus, joka palvelee tydntekijan toimintaa yhtdjaksoisesti ja pitkaaikaisesti
(Louhevaara & Launis 2011, 70).

Toimintakyky ja tydkyky ovat keskeisia asioita, kun puhutaan fyysisesta kuormituksesta. lhmisen
toimintakyvylla tarkoitetaan hanen kykyansa selviytya fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti ela-
man jokapaivaisista valttamattdmista toiminnoista. Tydkyvyssa on kyse toimintakyvyn ja tydnvaati-

musten valisesta vuorovaikutuksesta. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.)

Fyysiset kuormitustekijat tydssa ovat fyysinen voiman kayttd, likkuminen, tyéliikkeet ja asennot.
Tyon fyysisessa kuormittavuudessa tulee ottaa huomioon henkilén terveydentila ja toimintakyky,
silla liiallisesta jatkuvasta fyysisesta kuormituksesta voi aiheutua tuki- ja liikuntaelinsairauksia.
(Ty6turvallisuuskeskus s.a.) Elimistd kuormittuu eri tavoin riippuen fyysisen toiminnan kestosta ja
tehosta (Louhevaara & Launis 2011, 70).

Noin puolet tydikaisista istumaty6ta tekevista karsii selan alueen ongelmista elamassaan (Launis
2011, 174). Istumatydta tekevilla kuormitus kohdistuu selan, niskan ja kaularangan alueelle, tallgin
tydntekijan on valtettava toispuolista tai yksipuolista kuormitusta (Turun yliopisto s.a.). Kevytta
tyota tietokoneen aarella tekevilla toimistotyolaisilla liikuntaelinvaivat ovat yleisia. Pitkdkestoinen
lihasten staattinen jannittdminen voi olla haitallista ty0ssa, jossa ollaan kauan samassa asennossa
tai pidetdan yhtajaksoisesti samaa otetta. (Louhevaara & Launis 2011, 71.) Se voi aiheuttaa myods
jalkojen turvotusta, vaivoja selan, niskan ja hartian alueelle seka vatsan toimintahairi6ita (Launis
2011, 174).

Niskakipu on hyvin yleinen vaiva istumaty6ta tekevilla. Se voidaan luokitella sosioekonomiseksi
taakaksi, silla se vaikuttaa tyontekijaan hyvin moninaisesti, kuten terveyteen, tyon tehokkuuteen,
suoriutumiskykyyn ja taloudellisesti. Riski niskakivun kehittymiselle katsottiin tutkimuksen mukaan
olevan enemman naisilla ja alle 50 vuoden ikaisilla. Harrastamalla kolme kertaa viikossa liikuntaa

oli todettu laskevan riskia niskakivun kehittymiselle. (Physiopedia s.a.)



Euroopan tydterveys- ja tydturvallisuus viraston vuonna 2015 tekeman kyselytutkimuksen mukaan
melkein puolet eurooppalaisista tyoikaisista karsii tyohon liittyvasta tuki- ja liikuntaelimiston sairau-
desta. Tutkimuskysely koski ty6oloja ja se oli tehty 28 eri Euroopan maassa, joista Suomi oli yh-
tena. Kyselyssa 43 % ilmoitti karsivansa selkakivuista, 41 % lihaskivuista niska- ja hartiaseudulla
seka ylaraajoissa, Suomessa tilasto oli 79 % kun taas Unkarissa vain 40 %. Vastaavanlaisia tulok-
sia oli saatu vuonna 2013 tehdyssa tydterveyskyselyssa, jossa 60 % tydntekijdista ilmoitti tydhodn
liittyvien tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien olevan heidan kaikista vakavin tyoterveyshaittansa.
Myds vuonna 2007 tehdyn samanlaisen tyoterveyskyselyn mukaan 61 % tyontekijoista oli jaanyt
sairaslomalle tuki- ja likuntaelimistdn sairauksien vuoksi. (Euroopan tyéterveys- ja ty6turvallisuus
virasto 2020.)

Kuormituksen sietokyky laskee, jos kuormitusta lilan vahan tai sita ei synny ollenkaan. Ihanteellisin
tydn tulos saavutetaan optimoimalla tyon fyysinen kuormitus keinoin, jolla voidaan samalla taata
tyontekijan kokonaisvaltainen tyohyvinvointi ja turvallisuus mahdollisimman pitkdan. Sopiva kuor-
mitustaso vahvistaa elimistda, laskee haittojen riskia ja auttaa kehoa sopeutumaan tyéhon ja tyo-
ymparistoon. (Louhevaara & Launis 2011, 70-72.) Se myds ehkaisee rasitussairauksia ja voi antaa

suojan niita vastaan (Lehtela & Launis 2011, 330).

Kehon kuormittuneisuutta tydssa voidaan arvioida esimerkiksi subjektiivisen kokemuksen kautta.
Arviointiasteikon avulla voidaan mitata tyon raskautta sen tekemisen aikana tai heti sen paatyttya.
Kaytettavia asteikkoja on useita, yksi tunnetuimmista on Borgin asteikko (kuva 3). Kuormituksen
lisksi subjektiivisesti voidaan arvioida esimerkiksi tyovalineiden kayttomukavuutta. Toinen kaytetty
arviointimenetelma on havainnointi, jossa voidaan merkita kehoa esittavaan kuvaan missa kehon-
osassa ihminen on tuntenut tydn aikana/sen jalkeen erilaisia kehotuntemuksia tai oireita, kuten va-
symysta, kipua ja tunnottomuutta, tasta esimerkki on kuvassa 4 nahtavilla. (Launis 2011, 372—
373.)

7 9 1 13 15 17 19
6 Erittain 8 Hyvin 10 12 Hieman = 14 : 16 Hyvin ‘ 18 . Erittéin ‘
kevyt kevyt Kevyt rasittava Rasittava rasittava rasittava

Kuva 3. Borgin asteikko (mukaillen Borg 1982)
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Kuva 4. Esimerkki havainnointikuva kehontuntemuksien merkitsemisesta (mukaillen Duodecim

s.a.)
2.3 Ergonomiasuunnittelu

Tyon tuottavuutta ja ihmisten hyvinvointia seka turvallisuutta tydpaikoilla voidaan kehittaa er-
gonomiasuunnittelulla. Ihmisen toiminnan, toimintaymparistdn ja niiden valisen vuorovaikutuksen
ymmartaminen tydssa antaa perustan suunnittelulle. Eri tydntekijdiden tydelamaan osallistumista
voidaan tukea ergonomiasuunnittelulla. Parhain tydn tulos saadaan, kun on otettu huomioon kaikki
ergonomian eri osa-alueet. (Tyoterveyslaitos s.a.) Suunnittelua toteutetaan yleisten ergonomiavaa-
timuksien mukaan, jotka perustuvat erilaisiin suunnitteluperiaatteisiin, ohjeisiin ja raja-arvoihin
(Launis & Lehtela 2011, 342).

Ergonomiasuunnittelu ja sen kehittdminen voidaan kuvata prosessina (kuva 5), jossa on eri vai-
heita (Launis 2011, 354). Taysin uuden kehittdminen on suunnittelussa haastavinta ergonomian
nakokulmasta. Talldin ergonomiatietous ja kaytanndn kokemus ovat paremmin huomioitu, jolloin
myo6s suunnittelu muuttuu konkreettisemmaksi. (Lehteld & Launis 2011, 322.) Hyva suunnittelu
koostuu hyodyntamalla ergonomiatietoja ja aiempaa palautetta, sujuva monialainen yhteistyo, ko-
keiluja tekemalla ja arvioimalla, varmistamalla tietojen saatavuus, laajalla tiedottamisella ja eri osa-

puolien palautteen kerdamisella. (Launis 2011, 298-299.)

Yhteensopivuus kayttotilanteeseen voidaan varmistaa kehittdamalla suunnitelmat yhdessa tyonteki-
jéiden ja monialaisen asiantuntijaryhman kanssa (Launis & Lehtela 2011, 20). Ergonomiasuunnit-
telu tapahtuu yhteistydssa erilaisten tydryhmien ja tyéterveyshuollon kanssa, joka on tydterveys-

huoltolain velvoittamana siihen (Launis 2011, 386). Tydpaikalla tyéterveyshuollon tehtdvana on



edistaa osallistuvan suunnittelun toteutumista, jotta se voi toteutua on tunnettava tyopaikan eri tyo-
ryhmat ja heidan tyétehtavansa seka olla tietoa ergonomisen suunnittelun menettelytavoista (Leh-
tela & Launis 2011, 332). Yhteisty®d on suunnittelussa onnistunutta, kun saadaan kokemus ja asi-
antuntemus kayttoon, tata voidaan edistaa hyvalla tiedonkululla (Launis 2011, 296).

Kehittamis- Onnistumisen

Riskien arviointi Tulosten arviointi

suunnitelma mittaaminen

Kuva 5. Ergonominen prosessi (mukaillen Physiopedia s.a.)
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3 Etatyo ja toimistotyo

Etatyo ja toimistotyd ovat erilaisia tydn muotoja, jotka ovat yhdisteltavissa toisiinsa. Alla olevissa
luvuissa on esitelty etatydn ja toimistotydn maaritelmat, millaista toimistotyd on etatydna seka mi-

ten fyysinen kuormitus esiintyy tassa tyén muodossa.
3.1 Etatyo

Etatyo on nopeasti yleistyva tydn muoto tydelamassa (Tydterveyslaitos s.a.). Siita on tullut merkit-
tava tapa tehda ty6ta (Tyoéturvallisuuskeskus s.a.). Tutkimuksien mukaan vuoden 2020 loppuke-

vaasta, jopa 1,2 miljoonaa tyontekijaa oli etatdissa (Laitinen 17.9.2020).

Etatyo on tydta, jota tehdaan muualla kuin tydpaikalla. Se on joustavaa ja perustuu vapaaehtoisuu-
teen. Tyota voi tehda yhdessa tai useammassa paikassa, sen kesto ja saannollisyys on vaihtele-
vaa. Etatyo voi maaraltdan vaihdella saannénmukaisen, lyhytaikaisen, kokoaikaisen ja satunnai-
suuden valilla. Tyésopimuslain 55/2001 luvussa 2 pykalan 4 mukaisesti tydnantajan on tehtava kir-
jallinen selvitys tyontekijalle tydpaikasta ja tyontekotavasta, mikali tydpaikka on liikkuva tai sita ei
ole erikseen maaritelty. (Tyésopimuslaki 26.1.2001/55.) Tyéehtosopimuksissa on tarkemmin maa-
ritelty etatyon ehtoja ja saantdja. Tyotapaturma- ja ammattitautilaissa maaritelty vakuutusturva kos-
kee myds etatyota, talldin vakuutusturva on rajallinen ja tehtavaan tyéhon sidonnainen. (Tyéturval-

lisuuskeskus s.a.)

Erilaiset tietojarjestelmat ja virtuaaliset tydalustat tukevat yksil6a etatydn tekemisessa. Etatyon te-
kemisen edellytyksiin kuuluu teknologian toimivuus, tietoturvan turvaaminen seka luottamus tyon-
tekijan ja tydnantajan valilla. Tyonantaja hankkii etatydhon tarvittavat tyovalineet ja laitteet seka

vastaa niiden asennuksesta, mahdollisesta huollosta ja teknisesta tuesta. (Tyo6turvallisuuskeskus

s.a.)

Etatydymparistdn on oltava turvallinen, ergonominen ja hairiétén (Tyoéturvallisuuskeskus s.a.). Tyo-

turvallisuuslain mukaan tyonantajan on huolehdittava, ettd nama tayttyvat (Tydsuojelu s.a.).

Tyoturvallisuuslaissa 738/2002 luvussa 1 pykalan 5 mukaisesti tydnantajan on velvollisuus jarjes-
taa tyontekijalle turvalliset ja kuormitusta ehkaisevat puitteet tyon tekemiseen myo6s kotoa tai muu-
alta tyota tekeville. Luvussa 5 pykalan 24 mukaan tydntekijan tyopiste on tehtava sellaiseksi, etta
se noudattaa hyvaa ergonomiaa ehkaisten fyysista, henkista ja sosiaalista kuormittavuutta tyéssa.
Tyo6pisteessa on oltava mahdollisuus tydnasennon vaihtoon, erilaisiin saatdihin, kuormitusta va-
hentavien apuvalineiden kayttdon ja tilojen koko on huomioitu suhteessa tehtavaan tydhon. Pyka-
lassa 25 on saannelty, etta jos tydntekija on vaarassa kuormittua tai on kuormittunut tyéssaan,

tydnantajan velvollisuus on jarjestettava ehkaisevia ja korjaavia toimia tdman vahentamiseksi ja
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valttamiseksi. Nayttopaatetyota tekevien tyontekijoiden kuormitustekijoiden ehkaisemisesta on

erikseen saannelty pykalassa 26. (Tydturvallisuuslaki 23.8.2002/738.)
3.2 Toimistotyo etatyona

Toimistotyd on asiantuntijaty6td, se voi olla intensiivista ja ennakoimatonta, jonka vuoksi sita voi
olla vaikea aikatauluttaa. TyOsuojelussa tallaisen tyon keskeisiksi haasteiksi on muodostunut fyysi-

nen kuormitus ja ty6ajan hallinta. (Ty6turvallisuuskeskus s.a.)

Toimistotyossa kasitellaan, muokataan ja tuotetaan paljon uutta tietoa (Tyoterveyslaitos s.a.). Toi-
mistotyodntekijoiden toimenkuva voi sisaltdd muun muassa yrityksen juoksevien asioiden hoita-
mista, talouden ja hallinnollisten asioiden hoitamista, asiakaspalvelua, lakisaateisten tehtavien te-
kemistd, tiedon tuottamista seka johdon toiminnan suunnittelun tukemista. (Tydmarkkinatori 2022.)
Toimistotydntekija varmistaa muiden arjen sujuvuuden ja on mukana kehittdmassa yrityksen mark-

kinointia ja viestintaa (Kuntarekry s.a.).

Toimistotyd on yleensa enimmakseen nayttdpaatetydta, jonka vuoksi sité voi helposti tehda etana.
Tyoturvallisuuslaki velvoittaa tydnantajaa jarjestamaan ja soveltamaan ergonomiset puitteet naytto-
paatetyotta tekeville myods etatydssa. Tyopiste arvioidaan terveyden ndkdkulmasta ja se on tarpeen
mukaan oltava saadeltavissa. Tydympariston ja tydvalineiden on taytettava tehtavan tydn vahim-
maisvaatimukset. Myds riittdvasta tauotuksesta ja ohjeistuksesta on huolehdittava. Tyénantajan on
jarjestettava nadntarkastukset ja tyontekijalle on tarvittaessa hoidettava erityiset paatelasit tyon te-

kemista varten. (Tyoéturvallisuuskeskus s.a.)
3.3 Fyysinen ergonomia ja kuormitustekijat etatyossa

Viime vuosina moni sellainen tydntekija on siirtynyt etatéihin, joille se on ollut taysin uutta. Tdma on
tuonut haasteita tyéterveyshuollolle ja tydnantajille kehittda uusia tyokykya edistavia ratkaisuja.
(Laitinen 17.9.2020.) Toimistotydssa yleisimpia kuormitustekijoitd keholle ovat erilaiset tuki- ja lii-
kuntaelimistén sairaudet. Tunnetuimpia tydhon liittyvia tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksia ovat
muun muassa alaselan kivut ja niska-hartiaseudun ja ylaraajojen sairaudet. Nama johtuvat suurim-
maksi osaksi yksipuolisesta toistuvasta liikkeesta ja epaergonomisista tydasennoista. (Euroopan

tydterveys- ja tydturvallisuus virasto 2021.)

Ergonomian avulla voidaan saadella tehokkaasti fyysista toimintaa. Erilaisia ergonomian keinoja
ovat muun muassa tydaikojen maaritys, tydskentelyjaksojen pituus ja tauotus seka tydn jarjestelyt
tydtila huomioiden. (Launis & Lehtela 2011, 70.)
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Tydtilalla on todettu olevan positiivinen vaikutus tyon imuun ja fyysiseen hyvinvointiin. Tyétilojen
puuttuessa ergonomia ei pdase toteutumaan ja se voi talldin aiheuttaa fyysista pahoinvointia seka
hankaloittaa tydsta palautumista. Tydsta suoriutumisen ja tyéhyvinvoinnin kannalta toimistossa ta-
vallisesti saatavilla olevat fyysiset tyovalineet ovat tarkeita etatyota tekeville toimistotyontekijoille.
Niiden puute voi aiheuttaa huonoa ergonomiaa ja heikentaa tyohyvinvointia. Etaty6ta tekevien toi-
mistotyontekijoiden tydympariston on suositeltavaa olla vastaavanlainen, kuin lahity6ta tekevien
toimistotilat. Etatydssa tydymparistdon suunnittelu on pohdittava yhdessa tyontekijdiden kanssa,
jotta ratkaisusta saataisiin mahdollisimman toimivat. Ergonomiaa voidaan parantaa esimerkiksi siir-

tamalla tyévalineet toimistolta etatoimistolle. (Vaasan yliopisto 2020.)

Tietokoneen aarella usein tyoskentelevan liikkuntaelimisto ja nakdkyky ovat koetuksella, toimisto-
tydssa tydtapaturmat ovat kuitenkin harvinaisia. Tydtilojen ergonomiaa ja omia ty6tapoja kehitta-
malla voidaan ehkaista tai valttaa kokonaan monia kuormitustekijoita. Tilassa on otettava huomi-
oon monia asioita, kuten valaistus, lampdtila, ilman laatu ja tyovalineiden seka kalusteiden sijoit-
telu, nama tydymparistotekijat vaikuttavat ratkaisevasti tyontekijan hyvinvointiin tyéssa. (Tyoter-
veyslaitos s.a.) Kayttajalleen sopivaksi mitoitetulla tyétilalla ja tyévalineilla voidaan tukea eri asen-
toja ja liikkkeita. Tydmenetelma suunnittelulla ja tyovalineiden sijoittelulla voidaan edistaa liikku-

vuutta, tdman lisaksi voidaan lisata taukoja ja elpymisliikuntaa. (Launis & Lehteld 2011, 76-77.)
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4 Fyysisen kuormituksen ennaltaehkaisy etatyossa

Naissa luvuissa esitetdan keinoja fyysisen kuormituksen ennaltaehkaisyyn etatydéssa ergonomian

avulla.

Etatyossa tyontekija on enemman vastuussa omasta tydhyvinvoinnistaan. Tyéntekijan on osattava
johtaa itsedan ja olla kykeneva tarkastelemaan ty6tapojaan kriittisesti, jotta voidaan kartoittaa mah-
dollisia kuormitustekijoita, tata tehdaan yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa. (Tyésuojelu s.a.)
Tyon fyysisen kuormittavuuden hallitseminen on tarkea osa tydkykyjohtamista. Ergonomiaa kayte-
taan avuksi tydympariston, tyévalineiden ja tydtehtavien sovittamiseksi tyontekijan fyysisiin seka
psyykKisiin ominaisuuksiin ja tarpeisiin. Ergonomiasuunnittelussa ja kehittamisessa tyontekijoiden

osallistuminen on tarkeaa. (Tyoterveyslaitos s.a.)

Ergonomiasuunnittelussa on otettava huomioon tyontekijan yksilolliset vaatimukset ja tyon luonne
ergonomian tavoitteiden mukaisesti. Ymparistotekijoilla on vaikutusta tyontekijan fyysiseen ja

psyykkiseen toimintaan tydssa joko heikentavasti tai kehittavasti. (Lehtela & Launis 2011, 266.)
4.1 Tyoymparisto etatyossa

Tydtiloissa olevien kalusteiden ja tyovalineiden tarkoituksena on mahdollistaa erilaisia ergonomisia
tyoskentelyasentoja (Tyoterveyslaitos s.a.). Tyétilan koossa on otettava huomioon mahdolliset ka-
lusteiden ja tydvalineiden saadot, jotta voidaan mahdollistaa erilaiset tydasennot sujuvasti seisten

seka istuen (Turun yliopisto s.a.). Kaikkien tyévalineiden ja kalusteiden kayttaminen seka saatami-
nen on opetettava tydntekijalle (Launis 2011, 184). Péydan aaressa tehtavassa tydssa tyovalineet

on mahdollista sijoittaa tyontekijan tarpeiden ja mieltymysten mukaisesti (Launis 2011, 161).

Selkavaivoilla on ennenaikaisessa eldkoitymisessa todettu olevan suuri vaikutus, suurin osa suo-
malaisista on karsinyt elamansa aikana selkavaivoista (Launis 2011, 185). Ergonomian kehittami-
nen on tarkeassa asemassa tyossa aiheutuneiden tuki- ja liikkuntaelinvaivojen ehkaisemisessa
seka niiden kuntoutumisessa. Ergonomiset tyotavat myds tukevat tyokykya ja mahdollistaa tyon-
teon jatkuvuuden. (Tyéterveyslaitos s.a.) Tyonkierrolla, ty6tilan ja tydvalineiden saaddilla seka tyo-

asennon vaihteluilla voidaan vahentaa fyysista kuormitusta (Turun yliopisto s.a.).

Tyon tekemiseen tarvitaan oikeanlainen valaistus, sen tarkoitus on edistaa tyon tehokkuutta ja pa-
rantaa tyoturvallisuutta seka jasentaa tilaa (Lehteld & Launis 2011, 266). Kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ty0sséa voidaan edistaa sijoittamalla tydtilat ikkunalliseen tilaan (Lehteld 2011, 135). Ergono-
misesta nakokulmasta luonnonvalosta on enemman etua kuin haittaa (Lehteld & Launis 2011,
277).
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Toimistoty0 pitda sisdllaan paljon puheviestintdd. Puheen on oltava selkeda ja ymmarrettavaa eri-
tyisesti kokous- ja koulutustilanteissa. (Lehtela & Launis 2011, 281.) Informaation valittdamisessa
puheella on suuri merkitys. Ymparistotekijat, kuten melu, tilojen huono akustiikka ja suuret etaisyy-
det voivat haitata puheen kayttd6a. Esimerkiksi kaikuisassa tilassa puhesignaalin akustinen rakenne
voi vaarentya ja taustamelun peittovaikutus lisdantya. (Lehtela & Launis 2011, 279.) Tyon keskitty-
mis- ja kommunikointivaatimusten kannalta yhden henkilon toimistotyétilassa taustamelun on suo-

siteltu olevan maksimissaan 30—40 desibelia (Lehteld & Launis 2011, 282).

4.2 Fyysisen kuormituksen ennaltaehkaisy

Yksipuolisessa toistotydssa tarvitaan enemman taukoja elpymiseen. Tydomenetelmien ja tydvalinei-
den suunnittelussa seka kokeilussa yhteistyd tydntekijan kanssa on tarkeaa. Kokeilujen avulla saa-
daan selville tydntekijalle ergonomiset tydasennot. (Launis 2011, 202-203.) Oikein opitut liikkeet

vahentavat liikuntaelin vaivojen riskia ja fyysista kuormittavuutta (Launis & Lehtela 2011, 78).

Sopiviksi mitoitettujen tydtilojen ja tydvalineiden avulla voidaan merkittavasti vaikuttaa tietokoneella
tehtavien téiden ergonomiaan (Tyéterveyslaitos s.a.). Sdanndllinen jatkuva nappaimistdon kayttod
tydssa yli 4 tuntia paivassa on todettu aiheuttavan liiallista fyysistd kuormitusta (Launis 2011, 196).
Tietokoneella tehtava ty6 vaatii tarkkanakoisyytta ja tukea erilaisille kasiliikkeille, istuminen tydssa
on talldin perustelua. Istumaty®n ongelmana on pitkdan paikallaan samassa asennossa oleminen.
Hyvin tuettu istuminen mahdollistaa istumatyén tekemisen yhtajaksoisesti pitempia aikoja. (Launis
2011, 149.) Ergonomisesti suunniteltu istuin voi ehkaista selkavaivoja ja tukea eri tydasentoja. Tyo-
asentojen vaihtelun istumisen ja seisomisen valilla on todettu olevan ergonomisesti optimaalisinta.
(Launis 2011, 174-175.)

Tydtilan suunnittelussa on otettava huomioon monia toiminnallisia ominaisuuksia samanaikaisesti.
Ratkaisujen tulee tukea tydntekijan henkildkohtaisen tilan muotoutumista, monipuolista tydasentoa
ja vahentaa fyysista kuormitusta. Sujuvuuden ja turvallisuuden vuoksi tydntekijan on osattava ja
pystyttava itse saataa tyovalineita ja kalusteita. Kalusteiden ja tyovalineiden sijoituksessa on otet-

tava huomioon esteettémyys, tilan riittdvyys ja helpot siirtyméat. (Ty6turvallisuuskeskus s.a.)

On suositeltavaa, ettéd usein kaytetyt tydvalineet sijoitettaisiin k&den mitan ulottuville. Tydpapereille
tai muille tarvittaville aineistoille on oltava tilaa nayton ja nappaimistén molemmin puolin tai niiden

valissa. Harvemmin tarvittavat tyovalineet voi sijoittaa esimerkiksi hyllyihin tai laatikoihin, tama aut-
taa tilan jarjestyksen yllapitoon ja istumatytssa tdama antaa syyn liikkumiseen tarvittaessa. (Tyoter-

veyslaitos s.a.) Tyétilojen suunnittelussa on paljon kaytanndn tason asioita ja mittoja, joita tulee



ottaa huomioon tyOpisteen suunnittelussa, jotta ne noudattavat hyvaa ergonomiaa (kuva 6 ja 7.)

(European Agency for Safety and Health at Work 2021).
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Tauctuksen suuntaa antavia
sucsituksia
- Lyhyitd 5-10 minuutin kestavia
taukcja ¥ tunnin valein suurta
terkkuutta tai keskittymista
veativassa tyossa

- Jatkuwvasti toistettavien
liikkeiden v&lilla 1-2 =sekunnin
rentcutus taunon tai liikkeen
muodassa

Tietokoneen nayLto

- Valeistuksen tulee olla riittawd Jja
nayton kontrasti sekda kirkkaus
yvhteenscpiva =zen kanssa, jotta el
gynny heijastuksia tai hiikeisya

- ¥lin tekstirivi on oltava katseen
vaakateson alapuolella
- Korkeus siddeltivissa tyopdydin
mukaisesti

Tybpoyta
— Suositeltu koko 120x80cm
- Pinta mattapinteinen ja tukeva
- S8adettdvissid sihkboisesti istuma
- ja seigcmakorkeudelle
— Mahdelli=uus lisata tasoja
molemmin puolin tervittaessa
- Paydin elusen tulee olla esteetin

IyStucli
— Helppo ja nopea s3dtH3 istuimen
korkeutta, istuinpinnan syvyyttd ja
kallistusta
— Muotoiltu lanneseldn tuki ja sdadettivat
kdsinojat
- Liikkumis- ja pySriht@mistila on
vihintidn n. 1 metrin et@isyys tyopoydin
reunasta
- Eeinumekanismi
- Pehmustus ja pintematerisali owvat
hengittdvia
— Tuolin alla oltava tilaa taivuttaa jalat

- Jos tuoclissa on pySrat, niissd oltava
lukintamekanismi ja niiden tulee olla
lattian materizalin kanssa soplivat
liikkuvuuden sujumiseksi

Kuva 6. Hyvaa ergonomiaa noudattavia suosituksia (mukaillen European Agency for Safety and
Health at Work 2021; Ty6turvallisuuskeskus s.a.)
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— Huoneen l&mpdtila 15-23C
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Kuva 7. Hyvaa ergonomiaa noudattavia suosituksia (mukaillen European Agency for Safety and

Health at Work 2021; Ty6turvallisuuskeskus s.a.)
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5 Tutkimuksen tekeminen

Tassa luvussa kaydaan lapi kirjallisuuskatsauksen ja kuvailevan kirjallisuuskatsauksen maaritel-
mat, millaisia ne ovat tutkimusmetodeina, esitellaan tutkimuksessa kaytetyn aineiston haku ja ku-

vaus seka lopuksi keskeiset tutkimuksen tulokset.
5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Kirjallisuuskatsaus tutkimustekniikkana on kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen metodien yhdistelma.
Talla tekniikalla tutkitaan tehtyja tutkimuksia ja kootaan naista tuloksia, jotka muodostavat perustan
uusille tutkimustuloksille. Yleiset asetetut vaatimukset tieteellisille metodeille ovat julkisuus, Kriitti-
syys itsekorjaavuus ja objektiivisuus, nama kaikki tayttyvat kirjallisuuskatsauksessa. Tieteellisesti
tehtyjen tutkimusten tulosten on oltava julkisia. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kehittaa van-
haa teoriaa ja luoda uutta, sita voidaan kayttaa teorian arviointiin ja ongelmien tunnistamiseen, se
luo kokonaiskuvan tietysta aiheesta seka silla voi kuvata tietyn teorian kehittymista historiallisesti.
Menetelmana se on toistettavissa oleva ja siihen yleensa sisallytetaan kriittista tarkastelua tutkitta-
vasta aiheesta. Kirjallisuuskatsaus on metodina monipuolinen, katsauksia on olemassa eri tyyp-
peja, paatyyppeja on kolme (kuva 8). (Salminen 2011, 1-6.) Kirjallisuuskatsaus on metodi, jolla ke-
ratdan yhteen jo olemassa olevaa tietoa tietystd ongelmasta tai aiheesta. Kerattavan tiedon 1ah-
teena voidaan kayttaa tieteellisia artikkeleita, lehtid, kirjoja, pro graduja tai arkistossa olevia materi-

aaleja.

Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus

Systemaattinen

kirjallisuuskatsaus S el

Kuva 8. Kirjallisuuskatsauksen kolme eri paatyyppia (mukaillen Salminen 2011, 6)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi kaytetyimmista kirjallisuuskatsauksen tyypeista ja se toimii
itsenaisena metodina, jonka vuoksi se voi myos tuoda uusia tutkimusaiheita systemaattiseen kirjal-
lisuuskatsaukseen. Siind kaytetaan laajoja aineistoja eika aineiston valintaa maaraa metodiset

saannot. Tutkittavaa aihetta voidaan silti kuvata laaja-alaisesti ja aiheen ominaisuudet ovat
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luokiteltavissa. Tutkimuskysymykset kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa eivat ole niin tiukasti
maariteltyja kuin systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tai meta-analyysissa. Kuvaileva kirjalli-

suuskatsaus voidaan jakaa kahteen alaluokkaan (kuva 9). (Salminen 2011, 5-6.)

Narratiivinen | Integroiva
katsaus | katsaus

Kuva 9. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen kaksi alaluokkaa (mukaillen Salminen 2011, 7-8)
5.2 Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto

Tutkimus toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jossa oli ideana kuvata tutkittavaa aihetta
ja sen ominaisuuksia laaja-alaisesti. Metodina kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto ei ole tar-
koin rajattu. Analysoin aihettani loogisesti vaiheittain sen mukaan, ettd ensin avataan kasite, jonka
jalkeen kerrotaan avainsanan yhteydesta aiheeseen, joka liittyy myds seuraavaan kasitteeseen.
Kaikki avainsanat liittyvat kasiteltdvaan aiheeseen, mutta myds omalla tavallaan linkittyvat toi-

siinsa. Aineiston jarjestelyyn on kaytetty apuna sisallonanalyysia.

Hyddynsin tutkimukseni tekemiseen erilaisia lahteita ja olemassa olevia tutkimuksia. Tutkimukset,
jotka valittiin tutkimukseen, olivat toteutettu Euroopan eri maissa, joista Suomi oli yksi naista, joten
tuloksissa nakyy kansainvalisyys seka se ettei tasta aiheesta ole tehty Suomessa montaa tutki-

musta.
5.3 Aineiston haku, kuvaus ja keskeiset tulokset

Taman opinnaytetydn keskeiset tutkimuskysymykset olivat, mitka ovat fyysisen ergonomian kuor-

mitustekijoita etatydssa, miten ennaltaehkaista fyysisen ergonomian kuormitustekijoita etatydssa ja
mita on ergonomiasuunnittelu ja kuka sen toteutumisesta vastaa organisaatiossa. Tutkimuksen ta-
voitteena on tuoda esille yleisia kuormitustekijoita etatyossa toimistotyolaisilla ja keinoja kuormitus-
tekijoiden ennaltaehkaisyyn etatyossa kayttamalla apuna ergonomiasuunnittelua, jotta etatyota voi-
daan tulevaisuudessa tehda turvallisesti ja terveellisesti valttamalla tyosta aiheutuvia tapaturmia ja

sairauksia.
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Aineistoa kerattiin hakemalla tietoa erilaisilla aiheeseen liittyvilla hakusanoilla eri hakukoneista, va-
litsemalla I&hteet tarkasti ja kriittisesti, jotta saatiin mahdollisimman kattava tietoperusta ja tieto ol
luotettavaa seka ajankohtaista. Tietokannat, joista tietoa haettiin, olivat HH Finna, Google ja
Google Scholar. Hakukieling kaytettiin suomea ja englantia. Hakutermeja, joilla tietoa haettiin suo-
meksi, olivat ergonomia, fyysinen ergonomia, etatyd, toimistotyd ja fyysinen ergonomia kuormitus-
tekijat. Englanninkieliset hakutermit olivat physiological ergonomics ja ergonomics in office work.
Hakusanalla fyysinen ergonomia HH Finnasta tuli 59 hakutulosta, Googlesta 104 000 ja Google
Scholarista 12 100. Haulla fyysinen ergonomia kuormitustekijat hakutulokset HH Finna 4, Google
5910 ja Google Scholar 2530. Artikkeleita ja opinnaytetdita oli paljonkin, mutta kirjoja ja tutkimuksia
ei niinkaan ollut. Tutkimukset joko olivat tehty tietylta alalta, jotka eivat sopineet tahan tyohon tai ne
olivat hyvin yleisia, eivatka suunnattu taman tutkimuksen kohderyhmalle, jotta siita olisi ollut jotain
hyotya tassa. Yleisesti hakutuloksia oli mittavasti, mutta mukaan on valittu tutkimusta ajatellen
mahdollisimman relevantit tulokset tutkimuskysymyksiin peilaten. Pois aineistosta on jatetty haku-
tuloksia, jotka olivat samankaltaisia keskenaan ja mukaan on otettu vain tutkimuskysymyeksille rele-
vantteja tutkimuksia, tutkimukset saivat olla kansainvalisia, mutta kriteerina oli, ettd Suomi on ollut
mukana tutkittavana maana myds. Aineisto on valittu kaymalla lapi hakutulosten otsikot, poimittu
naista relevanteimmat ja lukemalla lapi tarkoin samalla valikoiden keskeisimmat asiat aiheesta/tee-
masta. Taman avulla aineiston kasiteltavia aiheita on lajiteltu teemoittain. Kuvailevassa kirjallisuus-
katsauksessa aineisto ei ole tarkoin rajattu ja aineistoa voidaan koota erilaisista lahteista, kuten ar-
tikkeleista, kirjallisuudesta ja tutkimuksista. Alla olevasta taulukosta 1 on lajiteltu kriteerit ja syita

milla perusteilla aineisto joko valittiin tai ei valittu mukaan tutkimukseen.

Taulukko 1. Kriteerit ja syyt aineiston valinnalle

Valitut Ei valittu
- Kirjallisuus, artikkeli tai tutkimus kirjoitettu - Eitutkimuksia, jossa Suomi ei mukana
ennen vuotta 2008 tutkimuskohteena
- Saatavilla sdhkdisesti - Kielend muu kuin suomi tai englanti
- Sé&hkoinen teksti on luettavissa ja saatavilla - Eijulkaisijaa tai kirjoittajaa ollenkaan
kokonaan - Ei vastannut tutkimuskysymyksiin

- Mahdollisimman relevantti tutkimuskysy-
myksiin ndhden

- Kielena suomi tai englanti

Aineisto, joka on valittu tahan tyohon, koostuu tilastotieteellisista tutkimuksista, artikkeleista, blogi-

kirjoituksesta ja kirjallisuudesta. Valikoidut tilastotutkimukset ovat toteutettu englannin kielella,
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mutta ne ovat saatavilla suomeksi. Alla olevassa taulukossa 2 on eritelty mukaan valikoidut tilasto-

tieteelliset tutkimukset, artikkelit ja kirjallisuus, joissa on eritelty aihe, metodi ja keskeiset tulokset.

Taulukko 2. Aineiston tutkimukset

Tutkimus

Aihe

Metodi

Keskeiset tulokset

Eurofound, 2016-2020.
European Working Con-
ditions Survey 2015.

Tutkimus tydoloista eri

EU-maissa.

Haastattelu, joka toteu-
tettu kohdehenkilén ko-
tona henkilokohtaisesti,
kesto 45min. Mukana 28
EU maata. Kohderyh-
mana 15-74-vuotiaat

tydssakayvat.

Vaikuttavin tyéhon liitty-
vat sairaus on tuki- ja lii-
kuntaelimistdn sairaus.
Yli puolet eurooppalai-
sista karsii tuki- ja liikun-
taelimistdn sairauksista
ja tata seurasi myos yla-
raajojen ongelmat. [Imi6

oli todettavasti kasvussa.

Eurostat. Labour Force
Survey modules 2007
and 2013.

Tyo6voimatutkimus
tydssa kaymisesta ja

tydn tekemisesta.

Kyselylomake kirjeitse
kotiin tai sdhkoisesti.

Mukana 28 EU maata.
Kohderyhméana 15-74-

vuotiaat tydssakayvat.

Yli puolella vastaajista
tydssa kaymiseen liitty-
vat ongelmat ja haitat
johtuivat tuki- ja lilkkunta-
elimistdn sairauksista ja
yli puolet jaivat sairaslo-
malle tydsta johtuvien-
tuki- ja liikuntaelimiston

sairauksien vuoksi.

Aineistosta voidaan huomata, ettd tehtyja tutkimuksia aiheesta ei ole paljoa saatavilla asetetuilla

kriteereilla, mutta ndma valikoidut tutkimukset ovat toteutettu kansainvalisesti EU:n toimesta, jolloin

tutkimusaineisto voidaan nain ollen tulkita laadukkaaksi ja luotettavaksi. Kirjallisuuskatsauksessa

yhden tutkimusalueen kuvaaminen systematisoi ja strukturoi sitéd (Salminen 2011, 22).

Naissa aineistoon valituissa tutkimuksissa kavi ilmi, etta tyohon liittyvat tuki- ja liikuntaelimiston sai-

raudet ovat yleisimpia tyéhon liittyvista sairauksista Euroopassa. Maiden valilla oli eroja, Suo-

messa raportoitujen sairastuneiden maara oli 79 % kun taas vastaavasti Unkarissa 40 % (Euro-

pean Agency for Safety and Health at Work 2020). 61 % vastaajista ilmoitti tuki- ja likuntaelimiston

sairauksien olevan syy sairauslomalle, tasta voidaan tulkita, ettd ndma sairaudet ovat myds yksi

yleinen syy sairaslomille.

Yhdessa tutkimuksista, joka oli kyselyn muodossa 43 % ilmoitti karsivansa selkakivuista, 41 % li-

haskivuista niska- ja hartiaseudulla seka ylaraajoissa. Tutkimuksista pystytdan tehda havainto, etta
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tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet tydssa johtuvat ergonomian puutteesta, tuloksilla ei ollut myos-
kaan kovin paljoa eroa prosentuaalisesti, vaikka tutkimukset oli toteutettu eri vuosina, mutta sa-

moissa maissa.

Tutkimuksessa kavi ilmi, etteivat fyysiset seikat ole ainoita riskitekijoita naiden sairauksien syntyyn,
organisatoriset seka psykososiaaliset riskitekijat olivat mahdollisia myds mahdollisia syita. Myds
voitiin todentaa, ettd mikali henkild karsii tuki- ja liikuntaelimiston sairaudesta, tata helpommin seu-
rasi muut vaivat, kuten ylaraajojen erilaiset kiputilat ja vaivat. Erilaisia muita liitdnnaisia oireita olivat
unettomuus, ahdistuneisuus ja yleisen vireystason laskeminen. (European Agency for Safety and
Health at Work 2020.)

Tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelimistdn vaivat luokiteltiin sosioekonomisiksi ongelmiksi, silla
pitkittyvat ja jatkuvat sairaslomat vaikuttavat ennen pitkda myos talouteen niin yhteiskunnallisesti
kuin henkilddn itseenkin henkildkohtaisella tasolla (European Agency for Safety and Health at
Work 2020).



23

6 Johtopaatokset ja pohdinta

Tassa luvussa on yhteenveto tutkimuksesta, kdydaan lapi tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta

seka lopuksi on omaa pohdintaa.
6.1 Yhteenveto ja suositustoimenpiteet

Tassa tutkimuksessa saatiin selville fyysisen ergonomian yleisimpia kuormitustekijéita, joita olivat
paaasiassa tuki- ja liikuntaelinsairaudet, kuten erilaiset selan vaivat. Tuki- ja likuntaelimiston ter-
veytta voidaan edistaa suunnittelemalla tyOprosessit hyvin, asettamalla selkeat tavoitteet ja sovit-
taa ty0 sopivaksi tekijalleen hyvaa ergonomiaa noudattaen. Naihin vaikuttaa tydyhteison sisainen
viestinta ja toiminta seka sosiaalinen tuki. Nailla ergonomisilla toimilla voidaan ehkaista ja myos

helpottaa tuki- ja liikuntaelimiston sairauksista karsivaa selviytymaan tyéssaan. (Tyoterveyslaitos

s.a.)

Ergonomiaa kaytetaan avuksi, kun suunnitellaan ja kehitetaan tydoymparistéa. Ergonomiasuunnitte-
lussa tulee ottaa huomioon, etta tydymparisto ja tydvalineet vastaavat tyontekijan omia fyysisia
ominaisuuksia seka tarpeita, talldin tyota tarkastellaan kokonaisuutena. Tyota jarjestellessa on
otettava fyysisen ergonomian ohella myds huomioon organisatorinen ja kognitiivinen ergonomia.
Tyontekijan turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia voidaan kehittaa erilaisilla ergonomisilla toimen-
piteilld ja toimenpiteiden voidaan katsoa onnistuneiksi, kun ty6 on tehokasta ja tuotteliasta. (Tydter-
veyslaitos s.a) Tutkimuksessa kavi ilmi, ettad hyvin toteutetulla ergonomiasuunnittelulla yhdessa
monialaisen tydryhman ja tyéntekijdiden kanssa yhdessa voidaan vaikuttaa ndiden kuormitusteki-
jéiden ennaltaehkaisyyn myos etatydssa. Nain ollen myos vaikutetaan kokonaisvaltaiseen tyéhy-
vinvointiin, tydn tehokkuuteen ja saadaan tydntekija osalliseksi oman tydymparistdén suunnittelua

seka kehittamista.

Tyonantajan vastuulla on huolehtia tyéntekijan tyoturvallisuudesta ja terveydesta myos etatyossa,
tama on maaratty tydturvallisuuslaissa. Etatydskentely on tydn muoto, joka ei ole paikkaan, sita
tehdaan yleensa nayttopaatetydna tietokoneyhteydella. Tydasento etatydssa on istuen tai seisten.
Etatyon tekemisessa tydvalineiden, kuten tydpdydan ja tuolin ergonomiset ominaisuudet korostu-
vat seka kayttaa tarvittaessa erilaisia apuvalineita hyddyksi. Pitkadkestoisesti samassa asennossa
oleminen voi aiheuttaa erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston seka ylaraajojen kiputiloja ja vaivoja, nain
voi tapahtua etatydssakin, mikali ergonomia on puutteellista. (Tydterveyslaitos s.a.) On siis paljon
kaytannon tason asioita, joita tulee ottaa huomioon tyOpisteen ergonomiasuunnittelussa, jotta voi-
daan ehkaista yleisimpia kuormitustekijoita etatyossa. Naita ovat esimerkiksi valmiiksi maaritetyt
standardien mukaiset erilaiset mittasuhteet kalusteille ja tyovalineille, tyotilojen koko, oikeanlainen

valaistus, ilman laatu, lampdtila ja danen kaytté/melutaso.
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Suositustoimenpiteina tydpaikoille tulevaisuutta ajatellen tyonantajat voisivat lahestya asiaa koko-
naisvaltaisen tydhyvinvoinnin ndkokulmasta, tekemalla aiheen ndkyvammaksi, tukemalla ja jaka-
malla tietoa siita tydntekijoille. Ihanteellinen tilanne saavutettaisiin, jos mahdollisimman moni eri
asemassa etatyota tekeva tydntekija tutkailisi ensin omaa fyysista tydymparistéaan etatyota teh-
dessa. Tutkimalla tayttyvatko tarvittavat hyvaa fyysistd ergonomiaa noudattavat kriteerit omassa
tydpisteessa ja sen jalkeen reflektoida tata asiaa yhdessa tydyhteison sisalla. Tallin paastaan ke-
hittdmaan fyysistd ergonomiaa, ehkaisemaan kuormitustekijoita etatydssa ja saadaan tyontekijat
mukaan ergonomiasuunnitteluun, jolloin myo6s tyon tehokkuus seka kokonaisvaltainen tyonhyvin-
vointi kasvaa. Suunnitteluun on tarkea saada monipuolinen tyéryhma, kuten fyysisesta ergonomi-
asta vastaava alan ammattilainen osaksi tyéryhmaa, nain voitaisiin taata oikeanlaiset tiedot ja tek-
niikat. Tallaisia ammattilaisia ovat esimerkiksi fysioterapeutit ja/tai toimintaterapeutit. Pystyttiin
myds toteamaan, etta aiheesta ei ole tehty kovin montaa tutkimusta tai ne eivat ole nimenomaan
toimistotyota tekeviin kohdistettuja, mutta etatyon yleistyessa tata aihetta olisi tarkea tutkia tarkem-

min ja pohtia juurisyita, mikali ergonomia ei etatydssa toteudu.
6.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Laadun voi maarittaa yleisen ohjeen mukaan niin, etta jos ne ovat esimerkiksi tiedeyhteison, halli-
tuksen tai instituutioiden tms. yllapitamia verkkosivuja, voi niita lahtokohtaisesti pitaa luotettavina
I&hteind ja on myos tarkeaa kayda lapi mahdollisimman uusia lahteitd, jotta tyd ei rakennu vanhen-
tuneen tiedon pohjalle. Lahteiksi valikoitui virallisten organisaatioiden internetsivuilta saatavaa tie-
toa ja heidan tuottamaa kirjallisuutta seka eri tahojen tuottamia tutkimuksia. Lahdeluettelo on
koottu selkedksi ja kaikki Iahteet, jota tahan tydhon kaytettiin, ovat julkista ja kaikille saatavilla ole-

vaa avointa tietoa.

Tutkimusaiheen laaja-alaisuuden vuoksi, sen luotettavuutta oli helppo arvioida. Aineiston hakemi-
nen on suoritettu niin, etta se on toistettavissa. Valittujen tutkimuksien alkuperaisissa versioissa
niiden validiteetti ja reliabiliteetti on perusteltu ja siksi ne valikoituivat tahan tutkimukseen. Validi-
teetti kertoo sen, miten tutkimuksessa kaytetty mittausmetodi on mitannut tutkittavaa aihetta (Tilas-
tokeskus s.a.). Reliabiliteetti iimaisee halutun ilmién mittaamisessa kaytetyn mittarin luotettavuutta
ja toistettavuutta (Tilastokeskus s.a.). Eettisyytta on toteutettu erottamalla aineistosta oleva teksti

viittauksin itse tuottamaani tekstiin.
6.3 Oma pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda miten ennaltaehkaista etatyota tekevien toimistotydlaisten
yleisia kuormitustekijoita fyysisen ergonomian avulla, samalla se voisi kehittaa tydyhteisén monia-

laista verkostoa, sitouttaa tydntekijd osaksi ergonomiasuunnittelua, edistaa tydhyvinvointia. Toivon
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talld opinnaytetyolld herattelevani pohdiskelua ja ajatuksia jokaiselle, joka etatydta tekee tai tulee
mahdollisesti jossakin vaiheessa urapolullaan tekemaan, etta tarkastelisi naita tutkimusaiheessa

kasiteltavia asioita omalla kohdallaan.

Opin opinnaytetyo6ta tehdessani paljon kaytannon asioita fyysisesta ergonomiasta ja sen yleisim-
mista kuormitustekijoista. Yleisimpia kuormitustekijoita olivat tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet,
jotka eivat sikali tule yllatyksena, jos ajatellaan toimistotydta, joka on useimmiten yksipuolista tois-
totyota, jota tehdaan paaasiassa vain istuen seka valilla seisten. Ylaraajojen eri kiputilat ja vaivat
mainittiin myos vaivoissa, mutta ne eivat olleet niin yleisia. Ergonomiasuunnittelu tuntui olevan kuin

silta tydntekijan ja tydyhteisdn kuulumisen seka turvallisuuden ja tydhyvinvoinnin valilla.

Toimistoty® etatydn muodossa ei ole uusi ilmid ja tuntui, ettd useimmiten etatyota tekeva tekee toi-
mistoty6ta, vaikka todellisuudessa tana paivana monella muullakin alalla etatydn tekeminen on
mahdollistettu. EU:ssa on yhteiset asetetut standardit tydpisteessa kalusteille ja niiden sijoittami-
sen mittasuhteille, mielenkiintoista olisi tietda, kuinka monessa etaty6ta tekevan tyopisteessa on

nama standardien mukaiset mittasuhteet kohdillaan.

Tyoturvallisuuslain ja tydoikeuslain pykalat etatydhon ja tydymparistéon olivat erityisesti mielenkiin-
toinen aspekti aiheeseen, samalla kun tein tata tutkimusty6ta naista lakipykalista niin keskustelin
erindisten ihmisten kanssa naista ja tein havainnon, ettéd noin 7/10 henkilosta ei ollut tietoa tallais-
ten pykalien olemassaolosta. Tasta havainnosta paatellen pystyin tulkitsemaan, etta aihetta ei to-
della turhan paljoa tydpaikoilla mainosteta, syyta tahan olisi mielestani tarkea tutkia, silla talla voi-
taisiin varmasti edistaa tyohyvinvointia ja yllapitaa tydon imua etenkin etatydssa, jossa tyontekijat
ovat suurimmaksi osaksi oman tulkinnan varassa omasta tyokyvystaan ja hyvinvoinnistaan. Jos
tekisin tutkimusta uudelleen, tutkisin lisana myds juurisyitd miksi kyseiset lakipykalat eivat ole tyon-

tekijoiden tiedossa niin hyvin tai ei lainkaan.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus tutkimusmetodina ei ollut ennestaan tuttu itselleni, mutta sen tekemi-
seen |Oytyi lopulta vinkkeja ja ohjeita. Tutkimuksen rakenne oli aluksi vahan epaselkea, etta mista

taman olisi aloittanut, mutta se selkeytyi koko ajan loogisemmaksi tyon edetessa.

Tutkimukset, jotka olin valinnut aineistoon mukaan olivat Euroopassa toteutettuja mika toi tahan
tyohon kansainvalisyytta. Aiheesta ei kovin paljoa yksinkertaisesti olla tehty tutkimuksia, muuten
niita olisi voinut ottaa mukaan enemmankin. Enemman puolestaan tutkimuksia 10ytyi kokonaisval-
taisesta ergonomiasta ja psyykkisesta ergonomiasta, mika on hieno asia, mutta ihminen on silti
psykofyysinen kokonaisuus, joten olisi kaikkien etu, jos naita asioita tarkasteltaisiin erikseen yhta
mittavasti. Olisi tarkeda kyseenalaistaa ja miettid tdman aiheen kuormitustekijoita seka miten niita

voisi ennaltaehkaista ja ketd ne palvelevat, varsinkin etatydskentelyn suosion kasvaessa.
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Tyon tietoperustan kokoamisessa korostui lahdekriittisyyden tarkeys ja paasy erilaisiin tietokantoi-
hin. Lahteiden mukaanotto kriteereja oli rajattava, jotta aineistoon tuli mahdollisimman relevanttia

tietoa tutkimuskysymyksien ja tutkimukseen valitun kohderyhman nakokulmasta.

Taman opinnaytetyon aihe on jokseenkin uusi ainakin talle tietylle kohderyhmalle, siihen liittyy
enemman erilaisia tekijoita ja aspekteja kuin olin ajatellut. Tata opinnaytetyota voi hyodyntaa, mi-

kali haluaa perehtya aiheeseen hieman syvemmin, mutta tiivistetysti ja nopeasti.
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