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Ergonomics have been a topic of conversation for a while now. And there has
been some development in working on it in different workplaces. There has
also been made some research about ergonomics in different industries, but
in bars there are less such research.

The purpose of this thesis is to improve and support the employees” well-
being. The goal is to find out about their ergonomics using Myontec Ergo-
Analysis. The method of the implementation of the work was a quantitative
thesis. The thesis was conducted in spring 2023 during the employees’
morning shifts. They wore Myontecs smart clothing doing different work tasks
such as shaking a drink.

The measurements showed that the short work tasks are not very burden-

some. But during the longer-term measurement, it showed that there are
longer static positions and upper arm elevated positions that are strenuous.

Keywords: ergonomics, muscle activity, work burden, bar
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SYMBOLI- JA LYHENNELUETTELO

Sali= ravintolasali, asiakastila, missd on poytia ja tuoleja ruokailua ja juomista
varten

Prikka= tarjotin, ravintolakaytossa yleensa musta pyodred, jota kannetaan
yleensa yhdella kadella

Plokkaaminen= likaisten astioiden kerdaminen salista

Réanni=jaahdytetty tila baaripdydassa pulloja ja muita juomatarvikkeita varten



1 JOHDANTO

Ergonomialla mielletdan kokonaisvaltaista tydympariston suunnittelua ja sen
kehittamista. Silla halutaan tavoittaa hyvét tyokaytannot seka tydymparistot,
sujuvat tyoprosessit ja helppokayttoiset tyovalineet seké jarjestelmat. Hyvat
ratkaisut huomioivat erilaisten ihmisten fyysisia ja psyykkisid ominaispiirteita,
sekd mahdollisia yksiléllisia rajoitteita. Hyvalla ergonomialla parannetaan
tyontekijoiden hyvinvointia ja jaksamista tdissa. Kaytdnnéssa ergonomia on
toiminnan ja tekniikan muokkaamista inmisten tarpeille sopiviksi. (Ergonomia,

2011. s. 19; Kokonaisvaltainen ergonomia, n.d.)

Tybergonomiasta on tehty paljon erilaisia tutkimuksia viime aikoina, mutta
anniskeluravintolat ovat jadneet pienemmalle huomiolle. Mydsk&an Suomen
Tyoterveyslaitoksen julkaisemassa ty6terveysraportissa ei mainita palvelu-
alaa omana toimialanaan (Kauppinen ym., 2012). Ravintola-alalla on paljon
erilaisia kuormittavia tekij6itd kuten seisomaty6td, toistotyotd, meluhaittaa,
kuormittavia asentoja sekd psykososiaalisia kuormitustekijoita ("Palveluala ja
tyokyky”, 2022, s.13-25). Kuormittumisen pitkittyminen voi nakya kehossa
tuki- ja likuntaelin vaivoina (Fyysinen kuormitus, n.d.-a, kohta Yleist& aihees-
ta). Olisikin hyva, jos hotelli- ja ravintola -alaa otettaisiin paremmin huomioon
tyOterveysasioissa ja tehtdisiin asiasta tutkimuksia. Tutkimukseni on siksi
ajankohtainen. Tutkimuksessa selvitetdan tietyn Satakuntalaisen anniskelu-
ravintolan tyontekijéiden tydergonomiaa Myotecin ErgoAnalyysin ja kysely-

lomakkeen avulla.

Anniskeluravintolassa tyovuorot painottuvat illoille seka viikonloppuun ja tyo-
vuoron aikana ollaan paaasiassa jalkojen paalla. Tydvuorot saattavat olla

pitkid, ja aina ei ehdi sydmaan tai pitamaéan kunnon taukoja.



Ravintolatyontekijoillda on usein erilaisia tuki- ja liikuntaelinten kiputiloja eten-
kin niska-hartiaseudulla (Tuki- ja liikkuntaelinsairaudet (TULES) horeca- alalla,
n.d., s. 1). Ergonomisilla ratkaisuilla pystytdan vaikuttamaan muun muassa
tyon mielekkyyteen, viihtyvyyteen ja tydssa jaksamiseen, tyén tuloksellisuu-
teen ja sujuvuuteen seka poissaoloihin ja tyoperdisiin sairauksiin (Ergonomia,
2011, s. 36). Tilagjaa kiinnostaa tietaa millaista tyontekijoiden ergonomia on
tyovuoron aikana, etenkin kiireiseen aikaan viikonloppuisin. Voiko tuki- ja lii-
kuntaelinten kiputiloihin vaikuttaa jollakin tavalla toissé tai sen ulkopuolella.
Kipuja ja niista johtuvia sairaslomia vahentamalla pystytddn vaikuttamaan
tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja jaksamiseen tydssé, seka pidentamaan tyo-

uraa. (Fyysinen kuormitus, n.d.-b.)

Toimeksiantajana tassa tydssa toimii Satakuntalainen anniskeluravintola.
Anniskeluravintolaksi maaritellddn ravintola, jolla on anniskeluoikeudet (Sivis-
tyssanakirja, n.d.). Anniskelu on ravintolan myydessa alkoholia asiakkaille
nautittavaksi ravintolan tiloissa tai valvonnassa (Alkoholijuomien anniskeluoh-

je, n.d.).

2 TYON KUORMITUSTEKIJAT

Tyon kuormitus jaetaan karkeasti fyysiseen, psykososiaaliseen, kognitiivi-
seen seka eettiseen kuormitukseen. Anniskeluravintolasta [0ytyy naita kaik-
kia kuormitustekijoita. Kohtuullinen tydkuormitus on ty6ta ja tyontekijan hy-
vinvointia edistavaa. Liiallinen tyokuormitus voi olla haitaksi ja vaarantaa tyo-
hyvinvointia ja terveyttd ja se voi ndyttaytyd muun muassa tuki- ja likunta-
elinvaivoina. Usein vaivat kehittyvat pitk&n ajan kuluessa eika niille usein ole
yhta tiettya syyta. Vaivoille l1oytyy fyysisista, biomekaanisista ja psykososiaa-
lisista syista loytyvia riskitekijoitd, joihin vaikuttaa myds perintotekijat seka
elaméntavat. Anniskeluravintolassa tyon fyysistd kuormitusta lisdavat kiire,
taukojen vahaisyys sekad tydajat. (Fyysinen kuormitus, n.d.-a; Fyysinen
kuormitus, n.d.-b; Isusi ym., 2023, s. 24-25.)



Fyysisellda kuormituksella tarkoitetaan tuki- ja liikkuntaelimistoon sekd hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoon suuntautuvaa kuormitusta. Siihen liittyvia kuor-
mitustekijoitd on muun muassa tyfasennot, tyolikkeet ja liikkuminen seka

fyysisen voiman kayttd. (Fyysinen kuormitus, n.d.-a.)

Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat liittyvat tyétehtaviin, tydn mitoitukseen
ja suunnitteluun, tyojarjestelyihin, johtamiseen, tydyhteis66n ja vuorovaiku-
tukseen seka tydymparistoon ja organisaation ominaisuuksiin, jotka vaikutta-
vat tyontekijaan. Terve Suomi (2023, s. 3) -tutkimuksen mukaan noin viides-
osa suomalaisista tyontekijoistd koki merkittavad psyykkistd kuormittunei-
suutta. Naitd kuormitustekijoitd on muun muassa jatkuvat muutokset seka
epavarmuus, epaselvat tai kohtuuttomat tavoitteet, ei mahdollisuutta omalle
kehittymiselle, suuri vastuu seka palautteen ja arvostuksen puute. Sosiaalisia
kuormitustekijoita voi olla esimerkiksi yksintyéskentely, haasteelliset asiakas-
tilanteet, vakivallan uhka, puutteet tiedonkulussa sek& hdirintd ja syrjinta.

(Psykososiaalinen kuormitus, n.d.)

Kognitiivisella kuormituksella yleisesti tarkoitetaan tietojen kasittelya aivoissa,
eli aivojen kuormittumista. Se mahdollistaa ihmisen toiminnan arjessa ja
tyossé aivojen kasitellessa jatkuvasti tulevaa tietoa ja yhdistelee niita. Kogni-
tiivinen kuormittuminen sisdltdd muun muassa tiedon vastaanottoon, kasitte-
lyyn, sailyttdmiseen seka kayttoon liittyvia psyykkisia toimintoja. Ne sisaltavat
esimerkiksi oppimisen, muistin, tarkkaavaisuuden, ratkaisukyvyn seka toi-

minnanohjauksen. ("Tietotyd”, n.d.)

Eettisia kuormitustilanteita on kahdenlaisia: tilanteita, joissa tyontekija ei tieda
miten hdnen kuuluisi toimia, seka tilanteita, joissa han joutuu toimimaan omia
eettisia periaatteita tai tydpaikan saantoja vastaan. Eettistd kuormitusta syn-
tyy, kun eettisesti haastavia tilanteita tulee usein tai niité ei paase kasittele-
maan. Kuormitus voi nakya stressing, suuttumuksena, turhautumisena ja jo-
pa fyysisind oireina. Myods eettinen kuormitus lisda riskia tyokyvyn heikkene-

miselle. (Mitd on eettinen kuormitus?, n.d.)



Aanta on joka puolella, kotona seka tyossa. Hairitsevaksi ja kuormittavaksi se
muuttuu, kun sitd on liikkaa. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan melun ei
tulisi ylittaa 85 desibelin keskimaaraista tasoa, kun se on jaettuna kahdeksal-
le tunnille. Kun melu tuosta ylittyy kolmen desibelin verran, turvallinen oloaika
puolittuu. Melun ylittdessa suositeltu maara tyonantajan on tarjottava henki-
|6kohtainen kuulosuojain tyontekijalle. Kun ihminen on liian kovassa melussa
lian kauan, kuulovaurion riski suurenee. Ravintoloissa keskimaarainen &a-
nenpaine on 96 desibelid. 100 desibelin melussa turvallisesti voi olla vain
vartin verran ennen kuulovaurion syntymista. (Valtioneuvoston asetus tyon-
tekijoiden suojelemisesta melusta aiheutuvilta vaaroilta 85/2006, 4 §, 58 ja 13

§; Vapaa-ajan melu, n.d.)

2.1 Seisomaty6

Anniskeluravintolassa ty6 painottuvat illoille ja viikonlopuille ja se on luonteel-
taan seisoma- ja toistotydta hieman liikkuen, hakien lasia tai juomaa asiak-
kaalle. Paivan aikana myos kyykistytaan ja noustaan tai laskeudutaan tikkail-
la. Tallaisessa tydssa tarvitaan hyvaa alaraajojen seka keskivartalon lihas-
voimaa tukemaan nivelida, sekd kannattelemaan hyvaa ryhtia. Lihasten huono
kunto lisda terveysriskeja ja vahentda tyo- ja toimintakykyd. Vahvemmat li-
hakset vahentavat riskia kayttaa kehoa vaarin eri tyotehtavissa. (Stolt ym.,

2016, kohta Fyysisen kunnon merkitys.)

Seisoma-asento vaatii dynaamista tasapainoa ja se toteutetaan luiden, lihak-
sien ja nivelsiteiden tuella. Seisoessa vartalon painopiste sijaitsee selkaran-
gan etupuolella, lannerangan noin neljannen nikaman kohdalla. Vartalon pai-
nopisteen kautta kulkeva pystylinja kulkee koko selkdrangan etupuolella
kuormittaen selkdlihaksia seka nivelsiteita. Seisoma-asento on stabiili, kun
painopiste asettuu jalkaterien tukipinnan sisapuolelle. Talléin painovoima on
kohtisuoraan tukipintaa kohti ja henkild kykenee sailyttamaan tasapainossa
pienemmalla lihasvoimalla. Myds lantion asennolla voidaan vaikutta selkali-
hasten tydmaaraan seisoma-asennossa. Lantio on neutraaliasennossa, kun

se on hieman kallistuneena eteenpdin. Tall6in lanneranka on lordoosissa ja
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rintaranka hieman kyfoosissa. Aktivoimalla yhtaaikaisesti selkalihaksia seka
vatsalihaksia lantio kallistuu eteenpéin, jolloin lannerangan lordoosi rintaran-
gan kyfoosi suurenee tai lantiota kallistaessa taaksepain lannerangan lor-
doosi oikenee. Nain on mahdollista aktiivisesti muuttaa selan asentoa. (Tyo-
fysioterapia, 2001, s. 136-137.)

Kallistaessa vartaloa eteenpain selan lihakset joutuvat tekemaan enemman
toita yllapitamaan vartalon tasapainoa. Noin 45-60 asteen kulmasta eteen-
pain selkalihasten aktiivisuus vahenee ja tdydessa seldn fleksioasennossa
aktiivisuus lakkaa lahes kokonaan. Selkalihasten aktiviteetin puuttuessa sel-
k& on altis vammoille. (Tyo6fysioterapia, 2001, s. 137-138.) Miettisen ja Sten-
backin (2021, s. 6) mukaan jopa léhes viidesosa ty6tapaturmista sattui taak-
kaa siirrettaessa kasin. Tutkimuksesta selvidd myads, ettd mita vanhemmaksi

tyontekija tulee, sita pidempi tyokyvyttdmyyden pituus on.

2.2 Toistoty6

Toistotyoksi mielletaan tyota, jossa toistuu lyhyet, samankaltaiset tyévaiheet.
Samankaltaisiksi ajateltavien ty6tehtavien tulisi muistuttaa toisiaan ajallisesti,
voimankaytollisesti seka tyoliikkeiltadn. Niiden pitdisi kestda vahemman kuin
30 sekuntia ja tyovaiheessa tehdaan toistettavaa liikettd yli puolet tydvai-

heajasta. (Tyofysioterapia, 2001, s. 154.)

Ty6ssé, jossa on paljon lyhytkestoista samanlaisena toistuvaa ty6vaihetta, on
usein paljon kyynarvarren ja ranteen jdnnevaivoja. Riski vaivoille kasvaa, jos
toistojen lisaksi tydvaiheessa joutuu kayttamaan voimaa. Voiman kaytto voi-
daan hyvaksya, jos sitd tarvitaan tydssa harvoin. Myo6s tyon toistuvuus salli-
taan, jos se ei vaadi voiman kayttéa. Ylaraajojen rasitusvammojen riskia lisaa
kohoasennot, kyynarvarren kiertoliikkeet, ranteen aariasennot ja sormien no-
peat likkeet. Myos tyontekijan taidoilla on vaikutusta riskiin. (Ergonomia,
2011, s. 195-197; Tyofysioterapia, 2001, s. 153.)
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3 TUKI- JA LIIKUNTAELINVAIVAT

Tuki- ja liikuntaelinvaivoista maksettuja sairauspaivarahoja maksettiin Kelan
(2021, s. 16) mukaan vuonna 2020 toiseksi eniten, ensimmaisena oli mielen-
terveyden héiriot. Voisi siis sanoa, etta tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat suurin

fyysisen sairauspoissaolojen syy.

Tuki- ja likuntaelimistd on kokonaisuus, joka koostuu luista, nivelista, nivelsi-
teistd, janteista, lihaksista seka sidekudoksesta. Se mahdollistaa ihmisen
likkumisen seka asennon sailyttdmisen eli tasapainon yllapitamisen. Luiden
tarkeimpia tehtavia ovat muun muassa tukea kehoa, tarjota suojaa tarkeille
elimille, toimia lihasten liilkuttamina vipusysteemeina seka tuottaa verisoluja
ja toimia ionivarastona. Nivelet yhdistavat luut toisiinsa, joita nivelsiteet tuke-
vat. Liikkeen tuottamisen lisaksi lihasten tehtavia ovat vartalon asennon séi-
lyttdminen, siséelinten, hermojen ja verisuonien tukeminen, ruumiinaukkojen
toiminnan ja verenkierron saately sek& ruumiinlammon tuottaminen. Janteet
yhdistavat lihakset ja luut toisiinsa. Janteiden kautta lihaksien tuottama voima

siirtyy luuhun, jolloin syntyy liike. (Kauranen, 2021, s. 39-46.)

Tyoikaisilla on usein vaivana niska- ja hartiaseudun vaivoja. Ne voivat olla
lahtdisin alueen kaikista eri rakenteista ja yhdessa kohdassa oleva vaiva voi
tuottaa ongelmaa my6s muihin rakenteisiin. Talldin onkin vaikeaa eritella vai-
van syyta. Niska-hartiaseudun vaivojen riskitekijoitd on muun muassa nis-
kaan kohdistuvat suuret voimat, niskan fleksiovoittoinen asento, tytskentely
kadet koholla, staattiset tydasennot seka raskas fyysinen tyd. lhmisen kuor-
mittuminen johtuu my6s muista syista esimerkiksi tyén toistuvuudesta ja tau-

kojen vahaisyydesta. (Tyofysioterapia, 2001, s. 147-149.)
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4 LIIKUNNAN MERKITYS

Vapaa-ajan liikunnalla on fyysisia ja psyykkisia voimavaroja vahvistavia vai-
kutuksia, lisdksi se vahentaa tyontekijoiden sairastavuutta. Vapaa-ajan liilkun-
ta ennaltaehkéaisee tyo- ja toimintakykya heikentavia sairauksia ja auttaa nii-
den hoidossa. Hyvakuntoinen tyontekija jaksaa kuormittumista ja palautuu
helpommin kuin fyysisesti huonokuntoinen tyodntekija. Saanndllinen liikkunta
vahentaa sairauspoissaoloja, parantaa tyokykya sekd antaa laadukkaampia
elinvuosia. Se myo6s auttaa tyostressin hallintaan ja helpottaa rentoutumista,
vahentad unettomuutta ja auttaa saamaan laadukasta unta sek& kohottaa
itsetuntoa ja elamanhallintaa. (Elintavat ja tydénhyvinvointi, n.d., kohta Liikunta

tyohyvinvoinnin tukena.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa ja tukea Satakuntalaisen anniskelu-
ravintolan tyodntekijoiden tydhyvinvointia. Tavoitteena on selvittdd, millaista
Satakuntalaisen anniskeluravintolan tyontekijoiden tydergonomia on. Opin-
naytetydssa selvitetdan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
e Millaista tyontekijoiden tydergonomia on?
e Tuleeko tyontekijoilla heidan lihaksilleen mikrotaukoja tyotehtavien ai-
kana?

e Onko tyontekijoilla puolieroja tydtehtavien aikana?

Opinnaytetyota hyddynnetdan tyontekijoiden ergonomian parantamisessa, he
tulevat tietoiseksi omasta tybergonomiastaan. Se saattaa auttaa heidan tyo-
hyvinvointinsa ja tyokyvyn kehittamisessa ja mahdollisesti jopa tyburan pi-
dentamisessa.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Myontec Ltd

Myontec Ltd on vuonna 2008 perustettu kuopiolainen yritys. Se suunnittelee
erilaisia alyvaatteita, joilla voi mitata muun muassa lihasten kuormitusta, li-
hastasapainoa ja lihastyOn intensiivisyytta. Myontecin mittauksia kaytetaan
erilaisissa tydergonomiamittauksissa ja urheilussa, mutta sitd voidaan hyo6-
dyntda myos kuntoutuksessa, hyvinvoinnin parissa tai jopa armeijan kaytos-

sa. (Myontec, n.d.; Myontec products general user guide, 2020, s.2.)

6.2 Tutkimusmenetelmét

Opinnaytetyossa kaytetty menetelmé on maarallinen eli kvantitatiivinen tut-
kimus. Siind tutkimusmateriaalia tutkitaan ja kuvataan numeerisesti. Saadut
oleelliset tiedot tulkitaan ja selitetdan sanallisesti, miten eri asiat liittyvat tai
eroavat toisistaan. (Vilkka, 2007, s. 14.) Tutkimus toteutettiin poikittaistutki-
muksena, jolloin tutkimus tehdaan tiettyna hetkena ja tarkastellaan sen tulok-

sia (Trochim, n.d.).

Tutkimuksessa paadyttiin maaralliseen poikittaistutkimukseen, koska tutki-
muksen tavoitteena on selvittdd, millaista tyontekijoiden tybergonomia on
anniskeluravintolassa télla hetkelld. Myontecin ErgoAnalyysista tulee nume-
raalista tietoa tutkittavien lihasaktiivisuudesta tyotehtavien ajalta, onko lihas-
ten aktiivisuudessa jotain puolieroja, kaytetdanko lihaksia symmetrisesti seka
onko lihaksilla mikrotaukoja. Myontecin kyselylomakkeen (LIITE1) avulla sel-
vitetddn muun muassa tutkittavien likkumistottumuksia, ikaa, tyduran pituutta
ja mahdollisia sydan- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikkuntaelinvaivoja.
Myontecin ErgoAnalyysi -ohjelma vaatii tiettyja perustietoja tutkittavasta ku-
ten edelld mainittuja asioita, jotta ohjelmassa padsee eteenpdain analysoi-
maan saatua dataa. Ne on kyselylomakkeessa merkitty tahdella (*). Myonte-
cin kyselylomake on vain englanniksi, joten se taytetdan yhdessa tutkijan ja

tutkittavan kanssa, jotta tutkija varmistuu tutkittavan ymmartavan kysymyk-
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set. Tulosten perusteella tydnantaja voi ryhtya toimenpiteisiin parantamaan

mahdollisia puutteita.

6.3 Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmét

6.3.1 Tyon ergonominen mittaus

Myontec Ltd hyddyntaa mittauksissaan pinta-EMG teknologiaa, joka mittaa
lihasaktiivisuutta ja nivelkulmia. Kaytannossa lihasaktiivisuus tarkoittaa sita,
ettd kuinka nopeasti ja vahvasti lihas aktivoituu hermojen tuodessa kaskyja
lihaksille. Alyvaatteiden elektrodit on muotoiltu ja sijoitettu anatomisesti koko-
naisille lihasryhmille seka isoille lihaksille, josta ne havaitsevat pinnallisten
lihasten supistumisen. Elektrodien ollessa vaatteissa kiinni, ne ovat eri mit-
tauskerroilla samassa kohdassa tuoden luotettavuutta eri mittauskertojen
vertailuille. Taman takia elektrodit pysyvat myos hyvin paikoillaan liikkeen
aikana. Lisaksi isot elektrodit mahdollistavat sahkésignaalin hyvan johtumi-
sen, jolloin riittda pienempi ihon valmistelu. Elektrodeilla keratty tieto siirtyy
MCell -tiedonkeruulaitteelle, josta tieto siirretdan tietokoneelle, ja ErgoAna-
lyysi -ohjelmalla analysoidaan. (Myontec products general user guide, 2020,
s. 2-6.)

Eri mittauskertojen vertailu samalla ihmisella on helppoa elektrodien sijaites-
sa joka kerta samassa kohtaa. Kuitenkin mittausten vertailu eri ihmisten valil-
l& on hankalampaa. Eri ihmisilla lihakset ovat eri kokoisia, lihaksissa on eri
suhteissa nopeita ja hitaita lihassoluja seka heilla on anatomisia eroja (pi-
tuus, raajojen pituudet ym.). ErgoAnalyysi -ohjelmalla tama on huomioitu te-
kemalla mittausten alkuun isometrinen maksimilihasvoima -testi (MVC), jo-
hon mittauksen aikana saatuja arvoja vertaillaan. Talléin voidaan vertailla eri
ihmisten tuloksia kesken&an. (Myontec products general user guide, 2020, s.
10-13.)

Finni ym. (2007, s. 7-8) osoitti tutkimuksessaan Myontecin alyvaatteiden re-

liabiliteettia, validiteettia ja kaytettavyyttd. He totesivat, ettd Myontecin aly-
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vaatteilla toteutettu tutkimus on yhta pateva kuin perinteisesti pintaelektro-
deilla toteutettu. Kaytettavyys alyvaatteilla on helpompaa elektrodien ollessa
suoraan vaatteissa ommeltuina, joten niita ei tarvitse erikseen asetella oikei-
siin kohtiin. (Finni ym., 2007, s. 7-8.)

6.3.2 Alkuvalmistelut

Taman opinnaytetyon tutkimuksen mittaukset suoritettiin toimeksiantajan an-
niskeluravintolassa Satakunnassa. Mittaukseen antoi suostumuksensa nelja
tyontekijaa ja se toteutettiin heidan tybvuorojensa aikana. Ennen mittauksia
heitd on pyydetty tutustumaan Tietosuojaselosteeseen (Liite 2). Se kaytiin
myo6s yhdessa lapi, ja annettiin mahdollisuus kysya heranneita kysymyksia.
Ennen mittausta mitattavaa pyydettiin allekirjoittamaan Suostumuslomake
(Liite 3), seka tayttamaan Kyselylomake (Liite 1). Shortseja ja paitoja oli mo-
lempia kokoa M ja L, joista valittiin mitattavalle sopiva koko. Vaatteiden elekt-
rodit suihkutettiin vedella ennen pukemista. Vaatteiden alle ohjeistettiin lait-
tamaan pienet alusvaatteet, koska elektrodien olisi hyva saada mahdollisim-
man paljon ihokontaktia parempien mittaustulosten saamiseksi. Tastakin mi-
tattavia on informoitu etukateen. Ennen mittauksen alkamista varmistettiin,
etta kaikki MCell-tiedonkeruulaitteet ja sykekello olivat paalla ja toiminnassa

seka puhelin valmiina videokuvaamaan mittausta.

6.3.3 Maksimilihasvoima -testi (MVC)

Mittauksen alkuun mitattava teki maksimilihasvoima -testin (Maximum volun-
tary contraction, MVC). Testi on suunniteltu niin, ettd mittauksesta saatuja
arvoja voidaan luotettavasti verrata maksimilihasvoimaan, seka liikkeet on
helppo suorittaa mittauksen alkuun tyopaikalla. MVC- testi tehtiin isometri-
sesti, joustamatonta vastusta vastaan. Testeja varten tarvittin ainoastaan
tuoli, joustamaton liina esimerkiksi kuormaliina sek& puristusvoimamittari.

Ennen testia on hyva lammitella lihakset loukkaantumisten valttdmiseksi. Jo-
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kainen 5-8 sekunnin lihassupistus suoritettiin kahteen kertaan minuutin lepo-
tauolla. MVC- testeihin kuului hauiskdantd, olkapéiden kohotus, olkapaén
loitonnus, puristusvoima, polven ojennus istuen, lonkan ojennus seka kyykis-
tys. MVC-testin lopuksi tehtiin olkapaiden seké torson kulman kalibrointi. (Er-

goAnalysisTM MVC measurement protocol, n.d., s. 1-2.)

Hauiskaanto suoritettiin seisten hartianlevyisessa asennossa, kyynarpaa noin
90 asteen kulmassa, olkavarsi vartaloa vasten tuettuna. Liinan toinen paa
laitettiin mitattavan jalan alle. Olkapaat eivat saaneet kohota ja vartalon tuli
pysya suorassa testin aikana. Olkapaiden kohotuksessa seistiin hartian le-
vyisessa asennossa. Liina laitettiin jalkojen alle ja kiristettiin niin, etta kadet
olivat suorina. Olkapaita pyrittin kohottamaan kohti korvia. Olkapaan loiton-
nus tehtiin istuen. Selka pidettiin suorana irti selkénojasta, polvet noin 90 as-
teen kulmassa. Olkapé&a vietiin 90 asteen abduktioon, mittaaja piti liinaa pai-
kallaan jalkansa alla. Tasta asennosta mitattava pyrki tekemaan olkapaan

abduktiota. (ErgoAnalysisTM MVC measurement protocol, n.d., s. 3-5.)

Puristusvoimamittaus tehtiin istuen Saehan puristusvoimamittarilla. Polvet
olivat noin 90 asteen kulmassa, jalat tukevasti maassa. Selka pidettiin suora-
na irti selkanojasta. Kyynarpaa oli 90 asteen kulmassa, k&sivarsi tuettuna
vartaloa vasten. Polven ojennus suoritettiin istuen, selk& suorana ja irti sel-
kanojasta, polvet noin 90 asteen kulmassa. Liina laitettiin nilkan ymparille.
Tassé voitiin kayttdd pehmustetta, jotta liina ei hankaa jalkaa. Tasta asen-
nosta mitattava pyrki ojentamaan polvea yksi kerrallaan. Lonkan ojennus teh-
tiin seisten, nojaten seindd vasten. Mitattava pyrki tastd asennosta viemaan
toista jalkaa taakse ylds, pitden jalan suorana, mittaajan vastustaessa liiketta.
Kyykky tehtiin dynaamisesti mitattavan omalla tahdilla 10 kertaa. Polvet kou-
Kistuvat enintaan 90 asteen kulmaan ja kantapaiden tuli pysya maassa. Tes-
tin lopuksi tehtiin olkapaiden ja torson kulman kalibrointi. Mittava seisoi pai-
kallaan, vieden olkapdét 90 asteen abduktioon. Mittaaja piteli paidan Mcell -
tiedonkeruulaitetta pystyasennossa. Tass&d asennossa oltiin 15 sekunnin
ajan. Kalibrointi tehtiin myds mittauksen lopuksi, koska pitkissa mittauksissa
videon ja datan valilla saattaa olla 4-10 sekunnin ero. (ErgoAnalysisTM MVC

measurement protocol, n.d., s. 6-10.)
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6.3.4 Mittaus

Mittaus suoritettiin tyontekijéiden aamuvuoron aikana, jotta mitattavat tyéteh-
tavat saatiin kaikilla tehtya samalla tavalla. Tyon luonteeseen kuuluu saman-
kaltaisia tyotehtavia, mutta tyontekijat tekevat ne pienin variaatioin. Mittauk-
seen haluttiin mahdollisimman samankaltaiset ty6tehtavat, jotka kaikki suorit-
taa mahdollisimman samalla tavalla, mutta kuitenkin omalla tyylillaan. Tyon-
tekijoilla on oma tapa esimerkiksi plokata, muun muassa missa jarjestykses-

séa kerata laseja seké kuinka tayteen tayttaa prikkaa.

Mitattaviksi tyotehtavaksi valikoitui oluen kaataminen hanasta, drinkin ravis-
taminen, drinkin rakentaminen, plokkaaminen, tiskaaminen seka tayden pul-
lolaatikon kantaminen. Oluen kaatamisella hanasta tarkoitettiin tdssa mit-
tauksessa karhu Il valuttamista 0,4 | tuoppiin ja valmiin tuotteen nostamista
baaritiskille. Jotta mitattavat tekevéat drinkit samalla tavalla ja anniskeluravin-
tolalle tulisi niiden tekemisesta mahdollisimman vahan havikkia, drinkit tehtiin
alkoholin, sokeriliemen ja sitruunamehun sijasta veteen. Vetta laitettiin tyh-
jaan pulloon ja siihen laitettiin kaatonokka. Tassa ravistettavan drinkin kuvi-
teltiin olevan whiskeysour. Sen aineita olisi 4 cl viski, 2 cl sokeriliemi, 2 cl sit-
ruunamehu seka kananmunan valkuainen (Whisky sour, n.d.). Nyt kuitenkin
kaytettiin vain vetta ja kananmunan valkuaista. Aineet mitattiin jaiden kanssa
shakeriin kuten oikeata drinkkia tehdesséa, vesipullo laitettiin takaisin r&nniin
joka aineksen valissa. Juoma siiviloitiin lasiin, johon on valmiiksi jaita ja nos-
tettiin baaritiskille. Drinkin rakentamiseen kaytettiin myods vetta alkoholin si-
jaan. Lasin pohjalle murskattiin muutama hedelman pala, kauhottiin jaat paal-
le, mitattiin vetta 4 cl, loput nesteet eli sprite ja sooda valutettiin juomapistoo-

lista ja lopuksi kaikki sekoitettiin lusikalla.

Plokkaamista varten mittaaja oli valmiiksi vienyt saliin 10 tuoppia, jotka mitat-
tava kavi keraamassa prikalla tiskinurkkaan. Tuopit oli sijoitettu eri puolille
salia mahdollisimman monipuolisesti. Tarkoituksena oli tuoda kaikki tuopit
yhdellad kerralla. Tiskaamisella tassa tarkoitettiin sitd, etta tiskikoriin laitettiin
25 0,4 | tuoppia. Tiskikoneen luukku avattiin ja taysi kori tyonnettiin konee-

seen, luukku avattiin uudelleen, otettiin kori pois koneesta ja tuotiin puhtaat
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tuopit baaritiskin taakse. Tayden pullolaatikon kantaminen valikoitui myds
suoritettavaksi tyotehtavéaksi, koska tydntekijat joutuvat kantamaan ja siirta-
maan laatikoita joka vuoron aikana, tyhjentaessa kuormaa tai tayttaesséa kyl-
méakaappeja. Tahan tyotehtavaan valikoitui tietty laatikko, jotta kaikille mitat-
taville tuli samanpainoinen laatikko. Laatikko tuli nostaa takahuoneen hyllylta,
kantaa baaritiskin taakse poydalle, tuoda takaisin takahuoneeseen, laskea

lattialle ja nostaa takaisin hyllyyn.

6.4 Aineiston analysointi

Saatu aineisto analysoitiin Myontecin omalla ErgoLink -ohjelmalla. Ohjelma
sijaitsi Satakunnan ammattikorkeakoulun tietokoneella, johon kirjauduttiin
kayttajatunnuksella sekd salasanalla. Myds ohjelmaan oli kayttgjatunnus ja
salasana. Aluksi ohjelmaan luotiin projekti, johon liséttiin mitattavien tiedot ja
heistd saatu data. Mitattavien nimet anonymisoitiin tdssa kohtaa numeroiksi.

Data ladattiin ohjelmaan, jonka jalkeen se voitiin analysoida.

Analysoinnin aluksi datan laatu tarkistettiin, jokainen lihasryhma ja kulma
erikseen. Datan analysoimisen alussa tarkistettiin myds MVC- viitearvot, oh-
jelma laski ne valmiiksi ja niitd pystyi tarvittaessa muokkaamaan. Tassa koh-
taa maaritettiin olkapaiden ja vartalon kulmat ohjelmassa todellisiksi. Pitkissa
mittauksissa kuten tassa tutkimuksessa, videossa ja datassa saattaa olla 5—

15 s eroavaisuus ja se tuli korjata ennen varsinaista analyysia.

Varsinaisessa analyysissa halutut tyévaiheet kaytiin valitsemassa erikseen.
Videosta ja lihasaktiivisuuden kayrasta oli helppo katsoa, missé kohtaa tyo-
vaihe alkaa ja missa loppuu. Mitattavien tyovaiheet nékyivat ohjelmassa, jois-
ta ohjelma loi halutut raportit. Ohjelma suhteutti tydvaiheiden aikana mitattua
lihasaktiivisuutta mittaukseen alkuun tehtyyn MVC-testiin, jotta lihasten
kuormittuneisuuden taso voitiin maarittaa. Tulos on ilmaistu prosenttilukuina
maksimaalisesta lihasaktiivisuudesta. Tuloksissa nakyy myo6s niin kutsuttujen

mikrotaukojen eli 0,1-1 sekunnin mittaisten tahdosta riippumattomien lihas-
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ten taukojen prosenttiosuus tydajasta (Oksa ym., 2022, s. 11). Tahan tydéhon
valittiin jokaiselta mitattavalta omat raportit seka kaikista mitattavista otettu
yhteinen keskiarvo. Raporteissa on jokainen ty6tehtava seké koko mittausai-
ka.

7 TULOKSET

7.1 Oluen kaataminen hanasta

Oluen kaataminen hanasta nayttda olevan taulukon 1 mukaan kuormittavinta
mitattavalle numero 3 ja kevyintd numeroille 1 ja 4. Tyotehtavan sisalla tule-
via mikrotaukoja tuli kaikille yli 13 % ty6ajasta. Suositeltava aika on yli 5 %.
Vasen olkapaa oli yli 60 asteen kulmassa lahes koko tydtehtavan ajan kol-
mella mitattavasta. Oikean olkapdan kohoasento oli kaikilla suurimmaksi
osaksi ajasta 0—60 asteen valilla. Kahdella selan etukumara asento oli 0—-30
asteen vadlilla ja kahdella yli 60 astetta. Staattisten jaksojen kestot olivat kai-

killa alle 4 minuuttia tyotehtavan aikana.

Taulukko 1. Oluen kaataminen hanasta

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapda hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 1/1 1/0 2/2 4/2 -/- 75/93 74/92 60/79 66/83
2 7/4 1/0 9/7 18/8 7/4 100/100 92/97 13/72 20/85
3 10/11 5/5 16/19 10/6 3/3 93/94 44/58 89/91 83/92
4 1/1 1/0 2/3 3/3 2/2 100/100 99/100 99/95 95/100
kaikki 9/11 5/5 15/18 10/6 3/3 93/94 45/60 88/91 82/92

7.2 Drinkin ravistaminen

Drinkin ravistaminen oli kahdelle mitattavalle kevytta. Heille kuormitus oli alle
9 % maksimi lihasvoimasta. Yhdella kuormitus vasemmalla hauiksella oli 1a-
hes 40 %. Yhdella hauisten kuormittavuus oli yli 60 % maksimi lihasvoimasta.
Mikrotaukoja oli kuitenkin kaikilla yli 15 %. Staattiset jaksot jaavéat kaikilla alle

4 minuuttiin. Kaikilla olkapaiden kohoasennot ovat yli 60 astetta vahintaan 20
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% tyotehtavan ajasta. Kolmella mitattavasta vasen olkapda on yli 60 asteen

kulmassa yli 80 % tyotehtavan ajasta. (Taulukko 2)

Taulukko 2. Drinkin ravistaminen

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapdaa hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 3/2 5/2 7/5 9/5 5/9 15/51 32/79 32/62 36/84
2 12/12 5/2 17/37 29/28 11/6 87/55 50/64 34/22 20/59
3 14/33 2/2 64/66 35/19 6/3 69/64 61/82 49/60 53/71
4 1/2 5/1 6/6 6/6 2/2 100/95 22/73 66/79 80/79
kaikki 8/12 4/2 23/29 20/15 6/5 66/68 41/74 45/56 47/73

7.3 Drinkin rakentaminen

Drinkin rakentamisessa lihasten kuormittuminen jaa kaikilla alle 22 %. Pienta
puolieroa nahtavissa, mutta ei suurta eroa. Myods mikrotaukoja on kaikilla va-
hintdan 10 % tyotehtdvan ajasta. Staattiset jaksot jaavat kaikilla alle 4 mi-
nuuttiin. Kaikilla vasen olkapaa oli yli 60 asteen kohoasennossa yli 60 % tyo-
tehtavan ajasta. Oikea olkapaa oli kahdella yli 60 asteen kulmassa n. 10 % ja
kahdella n. 50 % tyodtehtavan ajasta. Kahdella selké oli yli 69 asteen etuku-
marassa asennossa yli 80 % ja kahdella 0—30 asteen asennossa yli 90 %

tyotehtavan ajasta. (Taulukko 3)

Taulukko 3. Drinkin rakentaminen

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapda hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 2/1 3/1 3/1 5/2 -/- 29/74 31/94 30/84 34/88
2 12/8 2/1 '11/19 20/18 9/4 86/76 80/83 17/30 '10/64
3 '9/19 1/1 19/21 11/6 3/3 96/85 86/90 81/87 72/83
4 1/2 3/1 4/5 5/5 2/2 98/98 26/68 59/67 91/90
kaikki 6/7 2/1 9/11 10/8 3/2 77/83 55/84 47/67 52/81

7.4 Plokkaaminen

Plokkaaminen nayttaisi kuormittavan ylaraajojen lihaksia sen mukaan milla
tyylilla kerda laseja prikalle. Mitattavat 1 ja 3 kerasivét lasit niin, etta kantoivat
prikkaa kahdella kadella ja laskivat sen poydalle siksi aikaa, kun he kerasivat

laseja. Mitattava 2 kantoi prikkaa koko ty6étehtavan ajan yhdella kadella. Ta-
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ma nékyy mydos tuloksissa. Mitattavalla 2 oli selke& puoliero etenkin hauiksen
kuormittumisessa, kun taas mitattavilla 1 ja 3 ei ollut niin suurta puolieroa.
Mikrotaukojen méaarassa oli myds hieman eroavaisuuksia. Mitattavilla 1 ja 3
oli riittavasti, yli 6 % mikrotaukoja tyotehtavan aikana. Mitattavalla 2 oli harti-
oissa 0 % mikrotaukoja. Kaikilla lihaksien staattiset jaksot jaivat alle 4 minuut-
tiin. Kaikilla kolmella vasen olkapaa oli yli 90 % tyotehtavan ajasta yli 60 as-

teen kulmassa.

Taulukko 4. Plokkaaminen

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapdaa hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 4/3 2/1 8/4 6/5 2/3 9/7 50/91 '6/46 20/61
2 30/36 8/3 13/88 16/54 22/12 0/0 18/26 18/19 22/21
3 7/8 4/6 12/12 8/4 6/7 100/99 9/11 98/100 96/98
kaikki 11/12 4/3 '10/27 '9/17 8/6 30/28 32/55 32/53 39/60

7.5 Tiskaaminen

Tiskaamiseen saatiin mittaus kahdelta mitattavalta. Mitattava 2 kaytti vasenta
hauistaan tyttehtdvassa 51 % maksimistaan. Mitattava 3 kaytti lihaksiaan
ilman suuria puolieroja. Mikrotaukoja molemmilla tuli vahintaan 22 % tyoteh-
tavan ajasta. Molemmilla staattisten jaksojen kestot jaivat 4 alle minuuttiin.
Molemmilla vasen olkapaa oli yli 60 % tyttehtavan ajasta yli 60 astetta. (Tau-
lukko 5)

Taulukko 5. Tiskaaminen

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapaa hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
2 13/5 1/1 14/51 15/18 17/10 82/97 90/91 22/26 22/42
3 16/18 1/1 14/17 8/6 10/9 62/62 63/45 99/99 80/77
kaikki 14/11 1/1 14/34 12/12 13/10 72/80 76/68 61/63 51/60

7.6 Tayden pullolaatikon kantaminen

Tayden pullolaatikon kantamisessa kolme mitattavasta kayttaa lihaksiaan
tasaisesti molemmin puolin. Mitattavalla 2 oli hauiksissa puoliero. H&n kantoi

pullolaatikkoa toisen kasivarren paalla, toisella kadella tukien laatikkoa. Muu-
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ta kantoivat laatikkoa kahvoista tai laatikon alareunoista kiinni pitaen. Mikro-
taukoja tuli kaikille yli 40 % ty6tehtavan ajasta. Staattisia jaksoja tuli kaikille
alle 4 minuuttia. Kolmella mitattavasta oli molemmat olkapaat yli 60 asteen
kohoasennossa yli 80 % tydtehtavan ajasta. Mitattavalla 1 kohoasentoa tuli

vain vasempaan olkapaahan. (Taulukko 6)

Taulukko 6. Tayden pullolaatikon kantaminen

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapaa hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 1/1 1/1 3/3 4/4 -/- 56/54 72/99 40/40 48/55
2 14/7 1/0 18/73 17/20 20/12 73/87 100/100 37/45 35/45
3 1/2 2/1 4/7 4/4 5/6 100/100 48/53 49/58 93/100
4 1/2 2/1 4/7 4/4 5/6 100/100 48/53 58/49 93/100
kaikki 7/10 1/1 '11/27 9/9 8/6 80/71 79/85 56/52 63/72

7.7 Koko mittausaika

Koko mittausaika oli noin 2,54 tuntia. Siina ajassa kaikilla lihasten kaytto oli
alle 20 % maksimilihasvoimasta. Mikrotaukoja oli kaikilla yli 49 % ty6ajasta.
Staattisia jaksoja oli kuitenkin kahdella mitattavasta yli 20 minuutin jaksoja yli
60 % tyOajasta ka&sivarressa, hauiksessa ja hartiassa. Mitattavalla 4 oli yli 20
minuutin staattisia jaksoja kasivarsissa. Mitattavalla 1 oli lyhyempia alle 4
minuutin staattisia jaksoja. Vain oikeassa kasivarressa oli myds 8—-20 minuu-
tin staattisia jaksoja. Kaikilla oli vasemman olkapéan yli 60 asteen kohoasen-
toa yli 50 % tyOajasta. Oikean olkapaan yli 60 asteen kohoasentoja oli kah-
della alle 10 % ja kahdella yli 50 % tybajasta. (Taulukko 7)

Taulukko 7. Koko mittausaika

% osuus lihasvoima maksimista, oikea/vasen Mikrotaukojen % osuus tybajasta, o/v
hartia olkapaa hauis kasivarsi reisi hartia olkapaa hauis kasivarsi
1 2/2 1/1 2/2 4/2 2/2 56/61 75/93 60/74 69/92
2 12713 21 7/16 13/15  10/5 82/63  81/78  62/65  49/77
3 '10/14 2/2 18/20 12/7 4/4 93/88 66/82 86/87 82/87
4 1/2 2/1 3/4 4/4 2/2 96/97 79/89 88/84 94/95
kaikki 6/7 2/1 8/11 8/7 4/3 82/77 75/85 74/78 73/88
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7.8 Tutkimuskysymykset

Tuloksista selviad, ettéa mitattaville tulee riittavasti mikrotaukoja yksittaisten
tyotehtavien sekd koko mittausajan aikana, yksittaisia poikkeuksia lukuun
ottamatta. Mitattavilla on tyotehtéavissa jonkin verran puolieroja. Kuitenkin
iIsoimmat erot tulevat tyttehtavien luonteesta ja tekniikasta, miten tyttehtava
suoritetaan, kuten plokkaaminen. Mitattavien tydergonomia vaikuttaisi olevan
hyvaa tutkimuksen perusteella. Lahes kaikissa tyttehtavissa oli kuitenkin
nahtavissa olkapaiden kohoasentoja seka staattisia asentoja. Nama selittyvat
tyotehtavista. Kaikissa ty6tehtavissa joutuu jonkin verran kurottelemaan ja

nostamaan tavaroita.

8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu

Tulosten perusteella voi paatella, ettd anniskeluravintolan tydtehtavéat ovat
luonteeltaan sellaisia, jossa luonnostaan tulee mikrotaukoja. Tyotehtavat ovat
lyhyita, joiden valissa pystyy hengahtamaan hiukan ennen seuraavaa tehta-
vaa. Lyhyet tyotehtavat toistotydssa ovat sallittuja, kunhan tyossa kaytetty
voima jaa pieneksi (Ergonomia, 2011, s. 195-197; Tyofysioterapia, 2001, s.
153). Yksittaisten tyotehtavien aikana lihasvoimaa kaytetaan vain vahan
maksimaaliseen voimaan suhteutettuna. Kuitenkin varsinaisten taukojen pi-
taminen on valilla haastavaa. Ruokataukojen pitamattémyys on yleisesti tie-
dossa ja jopa Palvelualojen ammattiliitto on huomioinut tamén tydehtosopi-
muksessa. Tybnantajan on tarjottava tyontekijoilleen virvokkeita, jos he eivat
pysty varmistamaan ruokataukoja tyontekijoille (Matkailu-, ravintola- ja va-

paa-ajan palveluita koskeva ty6éehtosopimus, 2023, s.16).

Mielenkiintoista on, etta lyhyet tyotehtavat eivét itsessaéan ole lihaksistoa ko-
vin kuormittavia. Kun katsotaan koko mittausaikaa, jossa on monia kyseisia

lyhyita tydtehtavia, tyd onkin jo jonkin verran kuormittavaa ja etenkin staatti-
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sia jaksoja ja olkapaiden kohoasentoja tulee runsaasti. Tyon lomassa olisikin
hyva, jos paasisi pitamaan saannoéllisesti taukoja. Suomessa ravintoloista on
tehty vahan tutkimuksia tyontekijoéiden ergonomiasta, vaikka tiedetdan ravin-
tola-alan monista kuormitustekijoista. Tassa tutkimuksessa paasi todenta-
maan, ettéd vaikka lyhyet tyotehtavat eivat itsesséaan ole lihaksia kuormittavia,

pidempé&é ajanjaksoa tarkastellessa huomataan, etta ty6 onkin kuormittavaa.

Anniskeluravintolassa baaritiskin takana on hyva olla kaikki tarvittavat asiat
kuten kahvinkeittimet, olut hanat, muut juomat yms. Naita tarvittavia asioita
on paljon, joten niitd on mahdoton asetella ergonomisesti optimaalisiin paik-
koihin. Esimerkiksi oluthanojen alla on usein kaappitilaa, jolloin hanoihin jou-
tuu kurkottelemaan. TyoOnantajan olisikin hyva pohtia kaikki asiat mahdolli-
simman optimaalisesti, sek& huolehtia tyontekijdiden ergonomiasta ja kuor-

mittuvuudesta myds muut asiat huomioiden, kuten tauotus ja melun saately.

8.2 Eettiset kysymykset

Jo ennen tutkimuksen alkua tutkittavilta kysyttiin ennakkoon heidan mielen-
kiintoaan tutkimusta kohtaan. Koko tutkimuksen ajan tutkittaville annettiin
mahdollisuus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta ja painotettiin sen va-
paaehtoisuutta. Kyselylomakkeet sailytettiin Tietosuojaselosteen (Liite 2) mu-
kaisesti lukitussa tilassa. Tutkimuksessa vain opinndytetyon tekija tiesi kenen
mittauksista oli kyse raportointivaiheessa. Liséksi mitattavien tiedot ano-
nymisoitiin heti tietoja siirrettdessa Myontecin ErgoAnalyysi -ohjelmaan. Oh-
jelma sijaitsi Satakunnan ammattikorkeakoulun tietokoneella. Tietokoneelle ja
ohjelmaan oli kayttajatunnus ja salasana. Raportista ei mydskaan pysty paat-
telem&&n missa anniskeluravintolassa tutkimus on tehty ja kuka siihen osal-

listui.

8.3 Luotettavuuden pohdinta

Mittaukset oli haastava toteuttaa koulutuksesta ja harjoituksista huolimatta.

Harjoitteluissa pyrin toteuttamaan mittaukset mahdollisimman samoin tavoin
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kuin itse tutkimuksessa, mutta ne olivat paljon lyhyempid. Mittauksessa kay-
tettavan puhelimen naytdn nappeja tuli painettua valilla vahingossa. Tata
valttddkseni jatin puhelimen valilla pdydalle, jolloin yhdessa mittauksessa
puhelimen akku loppui huomaamattani. Talléin mittaus keskeytyi ja menetin
osan mittaamistani tyotehtavistd, jota en tiennyt ennen analysointivaihetta.
Olisikin ollut hyva, jos olisin tehnyt harjoittelumittauksen tydpaikalla ja olisin

osannut ottaa huomioon nama asiat varsinaisia mittauksia tehdessa.

Kaikki mitattavat eivat toteuttaneet ohjeita alusvaatteista. Osassa mittauksis-
ta ei ole reisi- ja pakaralihasten osalta signaalia. Toisaalta silla ei ole taman
tutkimuksen kannalta merkitystd. Tassd on keskitytty vain ylavartaloon. Li-
séksi kaikille mitattaville ei valittavissa olevista vaatekoista [6ytynyt sopivat
kokoista paitaa. Se jai osalla 16yséksi hartioiden ja rinnan kohdilta. Analysoin-
tin oli hyvat ohjeet Internetissa, mutta niissakin olisi helpottanut, jos olisi
saanut henkilokohtaista opastusta ohjelman kayttdoon. Olisi pystynyt kysy-
maén suoraan esimerkiksi kannattaako analysoinnissa MVC-mittauksen vii-

tearvoja muuttaa vai antaa olla sellaisina mitd ohjelma ne valmiiksi antaa.

8.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Olisi mielenkiintoista tietdd nakyyko lihasten kuormittuneisuuden erot aamu-
ja iltavuorossa. Olisi myds mielenkiintoista selvittaa, vaikuttaako vapaa-ajan

likunta tydvuoron aikana koettuun kipuun.
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LIITE 1: KYSELYLOMAKE

myontec

Ergofnalysis™

(= wmckligoiory fickial

Participant guestionnaire and informed consent 3.1

*Projed: D=t Location:
*Subjpect code:
Right Ml L
Zhirt Moysize: ricell 3 member
Short Moy/sze: ricell 3 mumber
Hand grip strength (Jamar, kgl Right: L=ft:
Subject background information
*Oooupation: Jab task description:
*Gender: Male/Feamala/Ma *Date of birth: ) ! *Handedness: Right/LeR
*Hight: *hksight: Srmoking stEtus: ves/MNo
*lob experience length on this fisld? Y5 *In current job: Y¥IE.
*Physics’ sctivity oass: _ [s=etsbe below)
Bctivity description Activity
clasy
You sre not engaged in requiss You =void all pf_‘l:r:uzl mctivilies o
) : - whenever possibile.
recreafional physical activities or i K i
he bnvsical work During l=iswre time, you walk for
=y ’ Tun, us= sfairs regulary. and 1
=xemise oocasionally siremuoushy.
Yiou are engaged in regular phy=sical
activily or work at |=ast of 10-50 min/wesk 2
moderel= intensity, like gand=ning,
pole walking or moderabe intensity | o004 b/ wommb 3
bicyding.
Youw are engeged in regulsr heavy | Less than 30 min/wesk 4
phiysical activity, like jogging, 30 - 60 min/wesk 5
a=robic mxoercise or strenuous 1- 3 hfvim=k B
inf=n=ity bicyding. Chrer 3 iy wmek! 7
5-7 k 7.5
Endurance athlete {local l=vel) - E:::k é
9-11 k B,5
Endurance athl=te [matGonal k=vel) 11 - 13“:::=H ;
Endurance athl=t= [int=rnational 13 - 15 hfweek 8,5
lmwed) Ohyer 15 Bfwesk i0
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Do youw have amy candowvascular dissasss: ves [/ No
If yes, sxplain?
Dioes the dissass prevent you from @king the maxirmum muscle tests: ¥ee /Mo

Do youw have amy musouloskeletal pain andlor cisszse: ves / Mo
I¥yes, doss it have effect on muscle test result)s): ves Possibly’ Mo
If yes, fill in the pain drawing below:

Resting heart rats: [iFf kerowim) stEsimuem heart rats: {if known)

I hawe recelved enough information of the ErgoAnalysis™ measurements [ErgoAnalysis™ Crepsger].
* | acocept using and showing my test results anomymously at my workplace. Yes / Mo

* | ooept that my test results can be sent to my occcupational health care personnel{s] with my
name. fes |/ Mo

*Place. dats:

*SiEnEture:

Email [for personal tast results):

Fill imto the drawing with marking soooo all areas that you have felt painful during the past 7 days:

Agre L= et Aight




LITE 2: TIETOSUOJASELOSTE

Satakunnan ammattikorkeakoulu Tietosuojaseloste

Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Satakunnan ammattikerkeakoulun opintoihin kuuluvan cpinndytetydhon
liittyvaan tutkimukseen.

Tama seloste kuvaz, miten henkildtietojasi k3sitellda@n tutkimuksessa.

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit myds halutessasi keskeyttad
osallistumisesi tutkimukseen. Jos keskeytdt osallistumisesi, ennen keskeytysta kerattya aineistoa
voidaan kuitenkin k3yttas tutkimuksessa. Tassa tietosuojaselosteassa kerrotaan tarkemmin, mita
oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinndytetydn rekisterinpitija

Opiskelija: Anniina Firm

Osoite: xmx

Puhelinnumero: xxxx

Sahkopostiosoite: anniina. farm@ student.samk_fi

2. Kuvaus tutkimuksesta tai muusta selvityksestd ja henkilbtietojenkasittelyn
tarkoitus

Tutkimuksessa selvitetasn tyDpaikkanne eri tydtehtivien ergonomiaa. Tutkimuksessa kdytetaan
Mygntecin dlyvaatteita, jotka keradvat tietoa ihon pinnalta lihasaktiivisuudesta. N3ma tiedot
siirretddn tietokoneelle kayttaen KMyonrerin omaa ohjelmaa, jolla tiedot myds analysoidaan.
Tiedot lisataan koneelle siten, ettd vain opinndytetyon rekisteringita)a tietda kenen tietoja
kadsitellaan. Tiedot poistetaan koneelta tutkimuksen jalkeen.

Tutkimuksessa myds kerdtddn tietoa henkildtietoja. Tiedot kerdtaan paperisella lomakkeslla, jotka
ovat vain opinndytetydn rekisterinpitdjan hallussa. Paperit sdilytetdan lukitussa tilassa, johon vain
opinnaytetydn rekisterinpitdjalld on pdasy. Paperit havitetdan tutkimuksen jElkeen.

Tutkimuksessa kerattyjd tietoja kdytetddn tutkimuksessa luottamuksellisesti ja anonymisoidust. EN
tutkimusraportin lukija ei voi pdatelld missd tutkimus on tehty ja kuka tutkimukseen on
osallistunut.

3. Opinndytetydn tekijd
MNimi: Anniina Farm
Osoite: xxx

Fuhelinnumero: xixx
Sahkopostiosoite: anniina. farm@ student.samk.fi

4, Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Satakunnan ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on Osmo Santavirta. Haneen saa yhteyden
sahkdpostiosoittessta tietosuocjavastaava@samib_fi

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOSUOJAILMOITUS
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5. Tutkimuksen tai kehittdmistyonsuorittajat

Opinndytetyin tekijalld seki opinndytetyinohjaajilla on oikeuws kasitelld tutkimuksessa kerdtiyd
tietoa.

6. Opinndytetydn aihe ja kesto

Opinnaytetyon nimi: Anniskeluravintolan tydntekijdiden ergonomia kdyttaen Myontec -
Ergofnalyysia

AKertatutkirmus
Seurantatutkimus

Henkildtietajen kisittelyn kesto: Joulukuubuwn 2023 asti
7. HenkilGtietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkildtietoja kasitellian seuraavalla yleisen tistosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella
perusteella:

= tutkittavan sutsturmus
_ rekisterinpitdjan lakisdateizsen velvolttesn noudattaminen
_ yleista etua koskeva tehtdvd/ rekisterinpitdjalle kuuluvan julkisen vallan kaythd:
O tieteellinen tai historiallinen tutkimaes tai tilastointi
O tutkirnusaineis tajen arkistointi
_ rekisterinpitdjan tal kolmannen osapuolen olkeutetiujen etujen toteuttaminen
rikd cikeutatiu elu kyseassd:

8. Mit3 tietoja kerdaamme ja tallennamme

-Tutkittavan nimi

-Tutkittavan (ki

-Tutkittavan pituus ja paino

-Tutkittavan terveystietoja (tukd- ja likuntaelin vaivat, seka syddn- ja verenkiertoelimistén vaivat)
-Tutkittavan tyopaikka ja tyGuran pituus

-Tutkittavan likunta-aktinvisuus

-tdyontec- Ergofnahyysissa kerattded tieto

4. Arkaluonteiset henkilotiedot

Tutkimuksassa/kehittdmistoiminnassa tai opinndytetyossd k3sitell3an seuraavia arkaluonteisia
henkildtietoja:

_ Rty tai etninen alkapers
_ Podiittiset mislipitest
_ Uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOSUOIAILMOITUS
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_ Armmattiliiton jasemyys

[ Geneettiset tiedot

_ Binrmetricten tietojen kisittely henkiln gksiselitteista tunnistamista varten
= Terdeys

_ Luonnollisen henkilda seksuzalinen kayttdytyminen tal seuntaubeminen

Tietosuoja-asetuksen 9 artiklan 2 kohdan mukaan arkaluonteisten tistojen kisittely perustuu
seuraavaan olkeusperustesssan:

2 Tutkittavan/asallistujan suosturms

_ Tietesllinen tai historiallinen tutkimustarkaitus tai tilastollinen tarkoitus

_ Tutkittavafosallistuja on saattanut kisiteltdvit arkaluontaizat tisdot julkisiksi
_ Muu peruste (miki?):

_ Tutkirmuksessa tai kehittdmistyissd kisitellin ikosteomiola tai rikkomuksia koskevia tieloja,
9.Mistd henkilotietoja keratadn

Tallennettavat tiedot saadaan kyselylaomakkeen avulla ja tutkirmustilantesssa mahdollisesti
synitywilld tarkentavilla kysyryksilla, Seks tutkimustilantessta saadulla tiedalla Byontec
Alyvaatteiden avulla.

10. Tietojen siirto tai luovuttaminen muille

Ei siirretd.

11. Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle
Ei siirrets.

12. Automatisoitu paatoksenteko

Automaatiisia padtoksis ai tehda.

13. HenkilGtietojen suojauksen periaatteet

2 Tiedot ovat salassa pidettavia

bdanuaalisen aineiston suojaaminen: Paperinen aineisto tullaan sdikyttimagn lekitussa tilassa.
Tietajirjestelmiss kisitelt@vit tisdot: SGbkdinen tieto anonymisaidaan tietakoneelle siicrettiesss,

vain opinniytetyon rekisterinpitaja tietdd kenen tiedot ovat kyseessd, Sihkdinen tieto an
kayttajatunnuksen ja salasanan takana.

% salasana
i kiigton rekisterdant

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOSUAILMOITUS
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 kulunvalvonta
1 miau, mika:

Suerien tunnistetietojen kasittely:

= Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivainesssa
1 Aineisto analysaidaan suorin tunnistetiedoin, koska:

14. Henkildtietojen kasittely tutkimuksen tai kehittamistyon padttymisen jalkeen

= Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri havitetddn
J Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri arkistoidaan:
_1ilman tunnistetietoja
1 tunnistetiedoin
—1 Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: ___

15. Mitd oikeuksia sinulla rekisterdityna/tutkittavana on ja oikeuksista
poikkeaminen

Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin liittyvissd asicissa, johon voi ottaa yhteyttd on

Opiskelija: Anniina Farm

Osoite; xoo

Puhelinnumero: xxxx

Sahkopostiosoite: anniina. farm@student.samk.fi

Sugstumuksen peruuttaminen (tietosuojs-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikdli henkildtietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kdsittehyn lainmukaisuutesn.

Cikeus s3ada padsy tietoihin (tistosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kisitellddnkd henkildtietojasi hankkeessa ja mitd henkildtietojasi
hankkeessa kdsitelldan. Voit myds halutessasi pyytad jaljenndksen kisiteltivistd henkildtiedoista.

Dikeus tietojen cikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artiklal
Jos kisiteltdvissd henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytds niiden
oikaisua tai tiydennysta.

Dikeus tistojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkildtietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkildtietoja ei enas tarvita niihin tarkoituksiing joita varten ne kerdttiin tai joita varten
niitd muutoin kasiteltiin

b} peruutat suostumuksen, johon kdsittely on perustunut, 2ika kasittelyyn ole muuta laillista
perustetia

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOSUOJAILMOITUS



35

Satakunnan armmattikorkeakoulu Tietcsunjaseloste

c) wastustat kisitielyd (kovaus vastustamisoikeudesta on alempana) eikd kisittelyyn ole
alemaisa perusieliea syyis

d] henkilGtistoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

&) henkilotiedat on poistetiava unionin oikeuteen 1ai jasemaltion lainsd3dantGon perusiuvan
rekisterinpitajaan sovelleitavan lakisiateisen velvoittesn noudattamiseksi,

Dikeutia tistojen poistamisesn ei kuitenkaan ole, jos tielojen poistaminen estdd tai vaikeuttza
suuresti kisitielyn tarkoituksen toteutumista tieteallisesci tutkimukssssa,

Dikeus kdsitelyn rajoittamicesn [tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on cikeus henkilotietojesi kisittelyn rajoittamiseen, jos kyseessd on jokin seurazvista
olosuhteista:

a) klistdt henkilBtietopen palkkansapitavyyden, jolloén kisittelyd rajoitetzan ajaksl, jonka
kuluessa yliopdsto vol varmistaa nidden paikkansapltawyden

b) kasittely on lainvastaksta ja vastustat henkilotietojen poistamista ja vaadit sen sijaan niiden
kdytbn rapoittamista

£ yliopisto el enaa tarvitse kyseisia henkilGtietoja kasittelym tarkoituksiing, mutta sind tareitset
niitd olkevdellisan vaatesn laatimiseksi, esittdmizeksl tal puolustamizeksi

d) olet vastustanut henkilotietojen kasittelya (ks tarkermmin alla) cdotettasssa sen
todentamista, syrjayttdvatkd rekisternpitidjan olkeutetut penustest rekisterSidyn
perustest.

Dikeus siirtda tiedot j3rjestelmasta toiseen (tietosunja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on cdkeus saada yliopistolle toimittamasi henkilbtiedot j3sennellyssd Welsesti kdytatys:za ja
koneellizsest luettavassa muodossa, |a otkeus siirtad kyseiset tedot toisells rekisterinpitajalle
yliopiston estamatta, jos kdsittelyn olkeusperuste on swosturnus tal sopimus, ja kasittely
suaritetaan automaatiisest.

Eun kaytdt oikeuttasi stirtda tiedot j@rjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkildtiedot
siirmattya suoraan rekisterinpitajalta toiselle, jos se on teknisasti mahdollista.

Vastustamispikews [tistosuoja-asetuksen 21 artikla

Sinulla on cikeus vastustaa henkilotictojesi kisttelyd, jos kasittely perustuuw yeiseen etuun tai
gikeutettuun etuun. Tilldin yliopisto ei voi kdsitelld henkilotietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, ettd
kdsittelyyn on olemassa huomattavan tirkea ja perusteltu syy, joka syrjdyttaa rekisterdidyn edut,
oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi, edttamiseksi tai
puclustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa henkilGtietojes kasittelyd myos silloin, kun sen on tarpeellista
yleista etua koskevan tehtdvin sworittamiseksi.

Dikeyksi —

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa vksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saddetyilla perusteilla sita osin, kuin cikeudet estavat
tieteellisen tai histonallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen @i
vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvicidaan aina tapauskohtaisesti,
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Valitusoikews
Sinulla on eikeus tehdi valitus tistosunjavaltuutetun toimistoon, mikali katsol, eitd
henkildtietojesi kisittelyssd on rikoliu woimassa olevaa tietosuojalainsdidintbg,

Yhieystiedot:

Tielosuojavaliuuietun toimisio

Kayntinsnite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: FL EDD, 00521 Helsinki

Vaihde: D39 56 66700

Faksi: 029 56 66735

siihkposti: tietoswojai@arn. fi

Satakunnan ammattikorkeakoulu TIETOSUOIAILMOITUS
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Satakunnan ammattikorkeskowiy Suostamusemake

SUSSTUMUS CSALLISTUMISESTA TIETEELLISEEM TUTHIMUKSEEM
Anniskeluravintolan tyontekijosdden ergonomia kayttSen Myontec -Ergodnalyysia

Tutkimukseen asallistuminen on vapaashtoists ja tutkittawva woi millzin tahansa syyta
keriomatia keskeylias tai lopeitaa osallistumisensa futkimukseen. Tasta ei aineudu
tutkitiavalle kielieisid seuraamuksia. Keskeyitamisesn tai lopetiamisesn asti tutkiitavasta
kerztiyja tutkimmusaineisioja voidaan edelleen hyodyntaa tutkimuksessa.

Antamalla suostumuksen osallistua t3han twutkimukseen tutkittava hywaksyy, etid haneita
kerzt3an tietoja ja aineistoja alla kuvatiuun hekimukseen.

Tutkimuksessa kdytet3&n Myoniec Ergofnalyysia selvittimasn tyontekijbiden
tybergonomiaa. Tutkinmusta varten tutkittava tyiias kyselylomnakkeen yhdess3 tutkijan
kanssa, jossa kysytaan henkild- ja terveysbetoja. Mama selostetaan tarkemmin
tietosuojaselostesssa. ErgoAnalyysi -mittauksen aikana tutkittava pitaa Myontecin
alyvaatieita paallaan oman tydvuoron aikana, jolloin tehd3an normaalin tydn lomassa
emnalta sovithuja tybt=htawvia kuien tankin vaihtoa ja oluen valuttamista hanasta. Mittauksen
alussa tehdasn lihasnghmien maksimivoimamittaukset Myontecin maanttamalla
protokollalla. Mitattavat likkeet ovat haviskaanto, hartian kohotus, olkapaan loitonnus,
polven ojennus, lonkan ojennus, kyykky sek3 punstusvoima. Mittauksen adana
tybsuorituksia videoidaan analysointia warien. Tutkimuksessa saadut tiedot analysoidaan
Iyontecin Ergodnalyysi -ohjelmalla. Tutkimuksessa keratavia tietoja kasitell3an
tietosuojaselostesn mukaisesti.

Antamalla suostumukseni osallistua t8han tutkimukseen tutkittavana:

Supstun siihen, etia minusta voidaan oltaa videoita tutkimustarkoitusta varen. Videoita si
kaytetsd tutkimustuloksissa tai julkaisuissa.
Kyllda O EIO

Swostun siihen, etia minusts ker3t3an tietoa kyselylomakkeella sekd mitiauksen aikana.
Kylld O Ei O

Wahwistan, ettd en osallistu kaswotusten tapahtuviin mitizuksiin tai esimerkiksi
haastatteluihin flunssaisena, kuumeisena, toipilaana tai muuien huonovointisena.
Hylla O

Wahvistan, et olen saanut tiedottesn tutkittavalle seka tistosuojailmoituksan, ja minulla on
oliut mahdollisuus esitt3d tutkijoille tarkentavia kysymyksia. Olen siten saanut ritiavat
tiedot tutkimuksen sisallosia, sen kulusia ja mita se minwn osaltani tarkeitiaa samoin kuin
henkilotistojeni kasitelysta. Henkilotietojani kasitzllaan lain mukaisella yleizen edun
perusteslla. Minulla on ollut riittivast sikaa harkita o=sallistumistani tutkimukseen. Minua ei
ole painostetiu tai houkutelu osallistumaan tutkinmukseen.

Cien harkinnut edelld mainittuja kohtia ja olen pasiianyt, etia haluan osallistua
tutkimukseen [ niihin osigihin, joihin olen merkinnyt “koll3"
Kylla OE O
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Faikka ja pAivamaara

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus ja nimenselvennys

Yhieystiedot:

Anniina E&rm

o

anniina. farm@student. samk fi

FPaperisia suostumuslomaketta sdilytetdan tietoturvallisesti, kuten muutakin henkilitistoa
tietosuojaselosteen mukaisesti.

38



