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JOHDANTO

Toimistotydssa tyttapaturmat ovat harvinaisia. Toimistotydssa tydolosuhteet ja tydn organisointi
voivat aiheuttaa henkista ja fyysistd kuormittumista. Tydolosuhteisiin liittyvid kuormittavia tekijoita
voivat olla esim. valaistus, lampdtila, ilman laatu ja laitteiden ja kalusteiden sijoittelu tyétilassa.

TyOskentely nayttopaatteella rasittaa tuki-ja likuntaelimistod seka silmid. (Tyodsuojeluhallinto 2006.)

Kelan sairausvakuutustilastoissa tuki- ja liikuntaelinten seka sidekudosten sairaudet olivat suurin sai-
rauspaivarahamaksujen syy vuonna 2014 (KELA 2014). Vuonna 2013 sihteeri- ja toimistotyontekijoi-
den sairauspaivarahapaivia aiheuttivat eniten tuki-ja liikuntaelinsairaudet (Tyéterveyslaitos 2013).
Liikuntaelinten oireita voidaan vahentda ergonomisilla tydvalineilla, ohjelmistojen kaytettdvyydella
seka hyvalla tydymparistolla (Reinboth 2011).

Opinnaytetyémme teimme kehittdmistydna Savon koulutuskuntayhtymalle (SAKKY). Savonian koulu-
tuskuntayhtyma on Suomen suurimpiin kuuluva toisen asteen koulutuksen jarjestaja. SAKKY jdrjes-
taa monialaista ammatillista koulutusta, lukiokoulutusta seka tydeldméan kehittémishankkeita Poh-
jois-Savon alueen nuorille ja aikuisille. Ammatilliseen koulutukseen kuuluvat: perus-, lisd-, oppisopi-
mus-, tydvoima- ja henkildstokoulutus. Vuosittain opiskelijoita on noin 21000. Toimipisteet sijaitse-

vat Siilinjarvella, Kuopiossa, lisalmessa, Varkaudessa ja Juankoskella. (Penttila.)

Opinnaytety6n aiheesta kuulimme koulumme opettajalta, joka kertoi SAKKY:lla olevan tarvetta er-
gonomiaa kasitteleviin nayttdpaatetydvideoihin. Innostuimme aiheesta ja olimme yhteydessa
SAKKY:n henkildstosuunnittelijaan. Hanen kanssaan mietimme videoiden aihepiiria. Paatimme kes-
kittya kehittdmishankkeessamme toimiston tydpisteen ergonomisiin sadtdihin seka ergonomisiin tyo-

asentoihin.

Tyémme tarkoituksena oli tuottaa videoita, jotka sisaltdvat ergonomiaohjeita nayttépaatetyosta. Vi-
deot ndkyvat intranetissa, josta ne on tyon ohella helppo ja nopea katsoa. Videoilla ohjeistimme
kahden eri tyétuolin, ty6tason, nayttdpaatteen, nappadimiston ja hiiren ergonomiseen kayttéon. Ta-
voitteenamme oli antaa ajankohtaista tietoa nayttdpaatetydergonomiasta ja motivoida katsojia toi-
mimaan ergonomisesti. Videot on tarkoitettu SAKKY:n nayttopaatteella tydskentelevalle henkildkun-

nalle, joista he saavat ajankohtaista tietoa oman tyékykynsa parantamiseksi.

Opinnaytetyéssamme kerromme ensin ndyttdpaatetydn fyysisesta kuormittavuudesta. Nayttdpaate-
tybssa tybasennot vaikuttavat tuki-ja liikuntaelimiston kuormittumiseen. Tyéasentojen aiheuttaman
kuormituksen ymmartaminen luo pohjan toimiston tydpisteen kalusteiden ja valineiden ergonomisille
sdadaille. Saadailla vaikutetaan tyontekijan ergonomisiin tydasentoihin, jotka ovat yksi osa tydnteki-
jan tyokyvyn yllapidossa tai edistémisessd. Nayttopaatetydn ergonomia osuudessa kerrommekin tar-
kemmin ty6tuolin, tydpdydan, naytén sekd nappaimiston ja hiiren ergonomisista ominaisuuksista ja

saadoista.



2

2.1

FYYSINEN KUORMITTUMINEN NAYTTOPAATETYOSSA

Tuki- ja

Tyokuormitus voi olla fyysistd, kognitiivista tai psykososiaalista kuormittumista. Tydssa sopiva kuor-
mitus edistaa terveyttd ja tydkykya. Sopivassa tydssa ihmisen ominaisuudet ja tyon vaatimukset
kohtaavat. Fyysisella kuormittumisella tarkoitetaan tuki-ja liikuntaelimiston sekd verenkiertoelimistén
kuormittumista. (Rauramo 2008, 37, 42.) Fyysista kuormittumista aiheuttavat mm. tydmenetelmat,
tyoasennot, tyon fyysinen raskaus, tydssa vaadittava tarkkaavaisuus, tyovalineet seka tyGymparis-

ton, tydyhteison ja tyontekijan itsensa ominaispiirteet (Tydturvallisuuskeskus a).

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa tyén organisoinnilla, tilojen ja tavaravirtojen
suunnittelulla, apuvalineiden hankkimisella ja niiden kayton opastamisella. Tyévalineitd ja kalusteita
on hyva pystya saatamaan yksilollisesti. Tyontekijat perehdytetdan oikeanlaisiin tydasentoihin ja —
liikkeisiin. (Rauramo 2008, 42.)

liikuntaelinten ja silmien kuormittuminen

Toimistotydntekijdista noin puolet karsii selkdongelmista. Pitkdaikainen istuminen saa aikaan selka-
rangan rappeutumista ja johtaa valilevyn pullistumiin vanhuusialla. (Baumgartner 2012.) Istuma-
asento aiheuttaa selkérankaan 275 kg:n kuormituksen, kun taas seistessé kuormitus on 100 kg
(Saarikoski, Stolt ja Liukkonen 2012b). Istuessa selan biomekaniikka on huonompi kuin seistessa ja
selka kuormittuu staattisesti enemman. Kun reisi-vartalokulma on istuessa 90 astetta, lonkkanivel on
silloin koukistunut noin 60 astetta ja loppuosa kulmasta muodostuu lantion taaksekallistumisesta.
Lantion kallistumisesta johtuen lannerangan etusuuntainenmutka eli lordoosi oikenee ja painovoima-
linja siirtyy eteenpdin. Painovoimalinjan siirtyessa eteenpain kasvaa ylavartalon painon vipuvarsi,
jolloin vaantdmomentti suurenee lannerangan alueella. Tasta johtuen selkalihakset tekevat staatti-
sesti enemman ty6ta ja valilevypaine kasvaa seisoma-asentoon verrattuna. Painopiste siirtyy liséa
eteenpdin, kun kasia kannatellaan tai vartaloa kallistetaan etusuunnassa. Jo 10 asteen kallistuma
selassa lisaa selkalihasten tyon kaksinkertaiseksi verrattuna neutraaliin asentoon. (Cedercreutz
2001, 139-141; Cho ym. 2015.)

Istuminen aiheuttaa alaselkakipua, nikamien liikeradan korostuessa siirryttdessa seisoma-asennosta
istuma-asentoon. Vahemman koukistunut asento saattaa ehkdistd vammoja ja alaselén kipua. (Car-
valho, Callaghan, Soave ja Ross 2010.) Istuttaessa tdysin rennossa asennossa lanneranka pyoristyy.
Talléin vartalon lihasten aktiivisuustaso vahenee, jonka seurauksena selan nivelet, nivelsiteet ja vali-
levyt kuormittuvat tai vammautuvat. (Cedercreutz 2001, 140-141; O Sullivan 2002.)

Istumatyd kuormittaa elimistda vahan ja yksipuolisesti. Tyéhdn on hyva sisallyttaa seisomista ja liik-
kumista sisaltdvia tyotehtavia. (Rauramo 2008, 50; Strann 2006, 132.) Asennon vaihtaminen tieto-
koneella tyéskennellessa vahentaa lihasjannitystd, ranteiden huonoja asentoja, parantaa verenkier-
toa, tyon tehokkuutta, vireytta ja keskittymiskykya. Jatkuva jannitys saa aikaan aineenvaihduntahai-

riditd ja mahdollisesti tulehduksia. (Rauramo 2008, 50.)



Lantion asento on keskeisessé osassa selan kuormituksessa. Lantion asentoa muuttamalla kuormitus
muuttuu, riippuen mihin suuntaan lantiota liikuttaa. Selkdranka kiinnittyy ristiluun valitykselld lan-
tiorenkaaseen, jolloin lantion asentoa muuttamalla vaikutus nakyy koko seldn asennossa ja vaikuttaa
seisomatasapainoon. Seistessa lantio kallistuu eteenpain ja muodostaa 40 asteen lumbosakraalikul-
man vaakatasoon ndhden. Lantion kallistuessa eteenpain lumbosakraalikulma suurenee ja lannelor-
doosi seka rintarangan kyfoosi suurenevat, talléin kuormitus siis lisdantyy. Vatsalihaksia ja lonkan
ojentajalihaksia jannittdmalla lantio voidaan kallistaa taakse, jolloin lannenotko oikenee. Myds
ylaselan ojentajia aktivoimalla, voidaan suoristaa rintarangan kyfoosia. Nain pystyasentoa voi aktiivi-
sesti vaihdella. Lantion kallistaminen vaikuttaa selkalihasten toimintaan niin, etta suurentunut lanti-
onkulma lisaa aktiviteettia ja pienentynyt kallistuskulma pienentda niiden aktiviteettia. (Cedercreutz
2001, 137.)

Seistessa asento on vakaa silloin, kun kehon painopiste on jalkaterien rajaaman tukipinnan yldpuo-
lella. Tassa asennossa painovoimalinja kulkee tukipinnan kautta ja tasapainon sailyttaminen on help-
poa. Pystyasennon tasapainoisuutta tarkastellaan luotisuoran avulla. Luotisuoraa tarkastellaan sagit-
taalitasossa (kehon keskitaso, joka jakaa kehon kahteen puoliskoon epasymmetrisesti) processus
mastoideuksen (kartiolisdke) kautta olkanivelen edestd, lonkkanivelen takaa, polven edesta aina nil-
kan etupuolelle asti. Frontaalitasossa (kohtisuora pystysuora taso, joka jakaa kehon etu- ja taka-
osaan) luotisuora jakaa kehon kahteen osaan, jossa asentoa ylldpitavien lihasten ja nivelsiteiden
kuormitus on pienimmilldan ja nivelet seka valilevyt kestdvat parhaiten kuormitusta. (Cedercreutz
2001, 136-137.)

Niskakipujen riski on suurentunut tydntekijoilla, jotka tydskentelevat suurimman osan tydajastaan
tietokoneella. Istumisen ollessa yli 95 % tydajasta lisdantyy toistuvan tai pitkittyneen niskakivun
riski. (Viikari-Juntura 2009.) Niska-hartiaseutua kuormittavat niskaan kohdistuva suuri biomekaani-
nen kuormitus, niskan etukumara asento, tytskentely kadet koholla ja staattiset tydasennot (Takala
ja Kukkonen 2001, 147-149; Viikari-Juntura 2009). Monesti istuen tehtdvét ty6t on jarjestetty siten,
ettd niska ja kadet tydskentelevdt staattisesti ja ylaraajojen ja sormien liikkeet ovat toistuvia, jonka
seurauksena liikuntaelimistd kuormittuu (Takala ja Kukkonen 2001, 147-149). Tydntekijoilla, jotka
kayttavat tydssaan hiirtd, ilmenee yldraajojen ja niska-hartiaseudun kuormittumista (Rauramo 2008,
51).

Lasanen (2012) tuo tutkimuksessaan esille, kuinka perinteinen tydasema ja satulatuolitydasema vai-
kuttavat niska-hartiaseudun kuormittumiseen seka verenkiertoon. Tutkimuksessa havaittiin, etta sa-
tulatuolitydasemalla tydskenneltdessa ylaseldn sahkéinen (EMG) lihasaktiivisuus laski merkittavasti,

vastaavaa havaintoa ei tehty perinteisella tydasemalla tyéskenneltdessa. Tulosten perusteella satula-

tuolitydbasema voi vahentda tietokonetydskentelyyn liittyvia rasituksia ja kipuja.

Nayton etdisyys on riskitekija silmavaivojen kehittymisessa. Nayton ollessa lahempana, silmat joutu-

vat tydskentelemaan kovemmin mukautuakseen ndytén vaatimuksiin. Témé johtaa silmalihasten yli-



maaraiseen tybskentelyyn ja aiheuttaa silmien vasymista seka paansarkya. Silmien rasittuminen, ku-
tiaminen, polttelu ovat yleisimpia silmédvaivoja tyontekijoilla, jotka tydskentelevat tietokoneella

enemman kuin kuusi tuntia paivassa. (Agarwal, Goel ja Sharma 2013.)

Ylaraajojen rasitussairausriskia lisdavat yldraajan kohoasennot, kyynarvarren voimakkaat kiertoliik-
keet, ranteen aariasennot ja sormien nopeat lilkkeet. Tyon toistuvuus ja kesto ovat yhteydessa jan-
nekipuihin. Kyynarvarren ja ranteen jannevaivoja ilmenee sellaisilla henkil6illd, joiden tyé on saman-
laisena toistuvaa ja tydvaihe on lyhyt. Jos toistotyon lisdksi kaytetaan suurta voimaa, yldraajasai-
rauksien riski kasvaa. (Ketola 2001, 153.) Ylaraajojen aariasentoja tulee valttaa, koska lihas on
naissa asennoissa lyhimmilladn tai pisimmilldan ja vipuvarret ovat pienimmillaan, talléin voiman-
tuotto on pienintd. Adriasennoissa nivelen rakenteet voivat venya liikaa tai jaada puristuksiin. Aari-
asentoja saa olla kuormittamattomissa liikkeissa ajoittain, mutta kuorman ja toistoliikkeiden lisadnty-

essa niita tulee valttaa. (Launis 2011c, 198.)

2.2  Nayttopaatetydn vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimistéon

Pitkakestoinen istuma- tai seisomatyd aiheuttaa alaraajojen puutumista, turvotusta ja vasymista.
Suuret verisuonet puristuvat istuttaessa pitkdan polvet ja lonkat koukistettuina. Talléin alaraajojen
verenkierto ja imunestekierto heikkenee. (Saarikoski, Stolt ja Liukkonen 2012a.) Alaraaajojen veren-
virtaus heikkenee huomattavasti vaihdettaessa asentoa makuu-asennosta istuma-asentoon, jossa
jalat ovat 90 asteen kulmassa (Levin, Macintosh, Baker, Weatherall ja Beasley 2009). Seisominen on
pitkékestoisena istumista raskaampaa ja alaraajojen verisuonisto voi kuormittua haitallisesti, jos sei-
sotaan aivan paikallaan (Launis 2011d, 149). Istumatydssa asentoa tulee vaihdella aktiivisesti. Tyon-
tekijan on hyva nousta ylos ja pitdéd muutaman minuutin tauko vahintdan kerran tunnissa. Tama eh-

kdisee lihas- ja nivelvaivoja seka parantaa jaksamista. (Tyoterveyslaitos 2015c.)

Istumatydssa kudosten hapentarve véhenee, verenkierto hidastuu ja verisuonten poikkipinta-ala pie-
nenee, koska isot asentoa yllapitavat lihakset eivat tee tyéta. Rasvojen muuntaminen energianlah-
teeksi hidastuu, jolloin niita jaa verenkiertoon ja ne saattavat muuttua plakiksi, jotka tukkivat suo-
nia. (Rintamaki 2015.) Istumisajan vaikutusta verenkiertoelimistén sairauksiin, diabetekseen ja kuol-
leisuuteen on tutkittu. Tutkimusten mukaan pidempi istumisaika lisési diabetesta sairastavan veren-
painetta 112 %, syddn-ja verisuonitautien riski lisdéntyi 147 %, kardiovaskulaarinen kuolleisuuden
riski lisdantyi 90 % ja muun kuolleisuuden riski lisaantyi 49 %. (Wilmot ym. 2012.) Runsas istumi-
nen vaikuttaa kokonaiskuolleisuuden riskiin. Runsasta istumista voidaan pitaa tupakoinnin, liikunnan
puutteen, ylipainon ja lihavuuden kaltaisena riskitekijana. Kokonaiskuolleisuuden riski kasvaa 2 %
istumisen lisdantyessa yhdelld tunnillla. Istumisajan ylittyessa seitseman tuntia, yksi tunti lisda kuol-

leisuuden riskia 5 %. (Vasankari 2014.)



3 NAYTTOPAATETYOERGONOMIA TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISESSA

Ergonomia-sana tulee kreikankielen sanoista ergo = ty6 ja nomos = luonnonlait. Ergonomia tarkoit-
taa muun muassa tyopisteen rakenteiden, tydvalineiden, kalusteiden ja tydmenetelmien kehittamista
ihmisten ominaisuuksien ja kykyjen mukaisiksi. N&itd asioita tarkastellaan kokonaisuutena huomioi-
den tyontekijoiden yksildlliset ominaisuudet. Ergonomian tavoitteena on, etta tyd voidaan toteuttaa
aiheuttamatta tyontekijan terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta tai tapaturmaa. Tuki- ja
liikuntaelinten liiallista kuormitusta voivat aiheuttaa muun muassa toistoty6, yksipuoliset tydliikkeet,
nostot, huonot tydasennot ja tydliikkeet. Naiden seurauksena esiintyy usein tuki- ja liilkuntaelinten

liiallista kuormitusta ja sairauksia. (Tyosuojeluhallinto, 2013.)

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen, joita ovat fyysinen, kognitiivinen, ja organisa-
torinen ergonomia. Yleensa ergonomiaa tarkasteltaessa, keskitytadn kokonaisvaltaisesti jokaiseen
osa-alueeseen mutta se voidaan jakaa yksittdisiin osa-alueisiin. Fyysinen ergonomia keskittyy ihmi-
sessa fyysiseen toimintaan anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisesti. Tyopaikalla ko-
rostuu tydymparistdn, tyovalineiden, tyopisteiden ja tydmenetelmien suunnittelu. (Tydterveyslaitos
2015a.) Toimistotydssa tyopiste, jossa on nayttopaate, kuuluu fyysiseen ergonomiaan. Valtioneuvos-
ton paatoksessa nayttopaatetyosta (L 1405/1993, 2§) maaritelldan ndyttépaate alfanumeeriseksi tai
graafiseksi kuvaruuduksi, kdytettdvasta nayttotekniikasta riippumatta. TyOpisteella tarkoitetaan
ndyttopaatettd oheislaitteineen tai ohjelmistoineen seka sen kayttdmiseen liittyvine kalusteineen ja

valittdmine tydymparistineen.

Ty6hyvinvointi koostuu tydsta ja sen mielekkyydestd, terveydestd, hyvinvoinnista seka turvallisuu-
desta. Ty6hyvinvoinnilla on vaikutusta tydssa jaksamiseen, tydntuottavuuteen, tyéhon sitoutumiseen
ja sairauspoissaolojen vahenemiseen. (Sosiaali- ja terveysministerit.) Tydhyvinvointi voidaan kuvata
tyohyvinvoinnin portaat- mallina. Jokaisella portaalla on kuvailtu tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
yksilon seka organisaation ndkékulmasta. Mallin avulla pystytdan kehittdmaan yksilon, yhteison ja

organisaation tydhyvinvointia. (Rauramo 2008, 34.)
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5. Itsensa toteuttamisen tarve

Organisaatio huolehtii tydntekijan osaamisesta, jarjestaa
tyon mielekkaaksi, mahdollistaa luovuuden seka vapau-
den. Tyontekija pitad osaamistaan yllaan ja hallitsee

tybnsa.

4. Arvostuksen tarve
Organisaatio luo arvot, palkitsee, antaa palautetta seka huolehtii
taloudesta ja toiminnasta. Tyontekija vaikuttaa aktiivisesti organi-

saation toiminnan kehittamiseen.

3. Liittymisen tarve
Organisaatio huolehtii tydyhteiststd, johtamisesta ja verkostoista.

Tyontekija joustaa, hyvaksyy erilaisuutta seka on kehitysmydnteinen.

2. Turvallisuuden tarve
Organisaatio mahdollistaa hyvat tydsuhteet ja tydolot mm. riittava palkka,
turvallinen tydymparisto tasa-arvoinen tydyhteisd. Tyodntekija hallitsee er-

gonomiset tyd- ja toimintatavat.

1. Psyko-fysiologiset perustarpeet
Organisaatio mahdollistaa tyontekijalle sopivan tyékuormituksen, tydpaikkaruokailun,

tyéterveyshuollon. Tydntekija huolehtii terveellisista elintavoista.

Kuvio 1. Ty6hyvinvoinnin portaat- malli. (Mukaillen Rauramo 2008, 27.)

Kehittdmistydllamme vaikutamme psyko- fysiologisiin perusterapeisiin, sillé ergonomisilla ohjeilla
mahdollistamme fyysisen tydkuormituksen muuttumisen suotuisammaksi tyontekijalle. Kehittamis-
tydlld vaikutamme myds turvallisuuden tarpeeseen, silla tarkoituksenamme on opettaa tydntekijoille
oikeanlaisia ergonomisia tytapoja, joita he kayttaisivat tydssaan. Kehittdmistydmme avulla edis-

tamme nadiden kahden portaan avulla tydntekijdiden tyéhyvinvointia.
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3.1 Nayttopaatetydergonomia istuen
3.1.1 Ergonominen istuma-asento

Hyvassa istuma- asennossa niska on suorassa ja hartiat rentoina (Tyé6terveyslaitos 2010). Niska-
hartiaseudun kuormittuminen on pieninta, kun paa on neutraalissa asennossa. Olkavarsien tulee olla
alle 30 asteen loitonnuksessa. Jos olkavarret ylittavat kyseisen asteluvun hartialihakset jannittyvat.
Seldn asennon tulee olla suora tai hieman kallistunut taaksepain. Istuma-asentoa seka niskan ja ka-
sien asentoa taytyy pystya vaihtamaan. Ylaraajojen kannattelua tulee valttad. (Takala ja Kukkonen
2001, 149-151.) Lantion neutraaliasento edistda hartiarenkaan hyvaa asentoa, jolloin niska-hartia-

seudun jannitys vahenee (Ahonen ja Sandstréom 2011, 198).

Nayttopdatteen tulee olla sopivalla etaisyydelld katselemista ajatellen seka katseen vaakatason ala-
puolella. Kyynarvarret ovat vaakatasossa ja ne tuetaan tuolin kasinojiin tai pdydalle. (Tydterveyslai-
tos 2010.) Kyynarvarsien tukeminen tyotasolle véhentda kaulan- ja olkapaiden lihasten kuormitusta
(Cook, Burgess-Limerick, Papalia 2004, 291). Jalat asetetaan tukevasti lattialle tai jalkatuelle (Ty6-
terveyslaitos 2010). Istuessa jalkapohjan tulee olla 90 asteen kulmassa suhteessa saareen (SFS-
kasikirja 2011, 258, 266).

Istuttaessa seldn alaosan asennon tulisi olla mahdollisimman samanlainen kuin seistessa. Talloin
paine jakautuu tasaisesti valilevyihin ja nikaman takaosan pienet nivelet tukevat seldn liikkeita. Ty6-
tuolissa lannerangan tuki auttaa pitémaan selkarangan hyvassa asennossa. Tukea kaytettdessa sel-
kalihasten jannitys vahenee, jonka seurauksena vélilevyjen paine pienenee. (Launis 2011a, 175-
176.)

Istuma-asento saadaan hyvaksi suurentamalla reisien ja vartalon vdlistd kulmaa noin 130 asteeseen
asti, jolloin selké kaareutuu normaalisti. Tallainen asento mahdollistetaan erilaisilla istuimilla kuten
taakse kallistuvalla lepoistuimella tai satulatuolilla, jolloin reidet kallistuvat alaviistoon vartalon ol-
lessa pystyasennossa. (Launis 2011a, 175-177.) On tutkittu, ettd 135 asteen tai suurempi reiden ja
vartalon valinen kulma on vélilevyille haitattomin. Lanneseldn kudosten aineenvaihdunnan ja veren-
kierron takia, istujan olisi hyva liikkua mahdollisimman useasti. (Sandstrém ja Ahonen 2011, 197-
198.)
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3.1.2 Tydtuoli

Laissa valtioneuvoston pdatoksesta nayttopaatetydsta (L 1405/1993) annetaan ohjeistus tydtuolin
vaatimuksista. Ty&tuolin on oltava tukeva, ja sen on sallittava kayttajalle liikkumisvapaus ja mukava
asento. Istuinta on voitava sdataa korkeussuunnassa. Istuimen selkanojan korkeutta ja kallistuskul-

maa on voitava saatda. Jokaiselle on pyynndstaan annettava kayttoon jalkatuki.

Istuimen valintaan vaikuttavat tyon vaatimat liikkeet ja asennot. Tydssd, jossa tarvitaan kaden tark-
kuutta, lyhyttd katseluetdisyytta ja kasien tukemista pdytaan, reisiad pitdisi pystya kallistamaan alas-
pain istuimen avulla. Runsaasti yldvartalon liiketta vaativassa tydssa, sopiva tuoli on suorakulmainen
ja siind on matala ja kapea selkatuki. Talléin yldvartalo voi liikkua vapaasti. (Launis 2011a, 174,
177.) Jos ty6 on vahaliikkeistd esim. valvomotyd, siihen sopii istuin, jossa on korkea selkatuki, keinu-
mekanismi ja niskatuki. Taaksepdin nojaava asento on tdssa tydssa sopiva. (Launis 2011a, 177;
SFS-kasikirja 2011, 266.)

Istuinosan taytyy tukea reisia ja takapuolta mahdollisimman laajalta alueelta. Syvyyden tulee olla
sellainen, ettd selkanojasta saa hyvan tuen. (Launis 2011a, 179.) Istuinsyvyys on sopiva silloin, kun
se on hieman pienempi kuin kayttajan pakara-polvitaive etdisyys. Istuimen syvyyttéd voidaan saataa
joko selkanojaa liikuttamalla istuinosan suhteen tai toisinpain. (SFS-kasikirja 2011, 266, 278.) Istui-
men etureunan tulee kaareutua alaspain, jotta se ei painaisi reiden alapintaa. Istuimessa on oltava
riittdvasti pehmustetta, jotta se alentaisi painetta istuinkyhmyjen alueelta. Pintamateriaalin on aiheu-
tettava kitkaa, jotta se estdisi asennon luisumisen. (Launis 2011a, 179.) Istuinosan kaltevuus on so-

piva, kun istuimen etureuna on hieman alempana kuin takareuna (Rauramo 2008, 51).

Istuinosan korkeutta on pystyttéva saatamaan, silla liian korkealla oleva istuin painaa reisia ja liian
matalalla oleva istuin lisda painetta istuinkyhmyihin (Launis 2011a, 179). Istuimen korkeus on sopiva
silloin, kun kayttajén polvitaive seisten on istuimen kohdalla. Korkeutta maarittdessa kayttajalla tulee
olla kengat jalassaan. (SFS-kasikirja 2011, 258, 266.) Tuolit, joissa on korkeuden saato, kasituet ja
saadettava selkanoja voivat vahentaa lihasten aktiviteetta niskassa, olkapéissa ja seldssa sekéa va-
hentaa valilevyjen painetta. Tuolin saddettavyydella on siten vaikutusta tuki-ja liikuntaelimiston toi-

mintaan. (Niekerk, Louw ja Hillier 2012.)

Selkanojan on oltava pehmustettu ja siind on oltava tuki lanneseldlle. Selkdnoja on muotoiltu siten,
ettd pystysuunnassa se on kupera ja sivuilta kovera, jotta paine jakautuisi mahdollisimman laajalle
alueelle. Jos selkanojassa on lannerankatuki, tulee korkeutta pystya saatémaan. Korkeissa sel-
kanojissa myds selkdnojan muodon saddettavyys on suositeltavaa. Kiintedrakenteisessa yleisistui-
messa ei saisi olla liilan voimakkaita muotoiluja, silla silloin se kdy vain pienelle osalle ihmisista. Tal-
laisessa tuolissa selkdtuen alla taytyy olla vapaata tilaa takamukselle, jotta jokainen saisi lanneselalle
hyvan tuen. Tydistuimen leveys on hyva silloin, kun olkavarsia ja kyynarpaita voi liikutella taakse-
pdin. Selkanojan liséna tarvitaan niskatukea, jos selkanoja on koko ajan kallistuneena yli 30 astetta.

Niskatuen tulee olla saadettava kayttajan mukaiseksi. (Launis 2011a, 180.) Lannerankatuki véahentaa
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lannerangan oikenemista istuttaessa tuolilla, jonka kaltevuus on 90 astetta (Cho ym. 2015). Tehos-
tettu lannerangan tuki ja tuen vahentdminen istuinkyhmyjen alta vahentavat lannerangan kuormit-
tumista seka lannelihasten aktiviteettia. Tama puolestaan vdhentda istumisesta aiheutuvaa alaselka-
kipua. (Makhsous ym. 2009.)

Kyynarnojia tarvitaan silloin, jos tarvitaan tarkkoja kasiliikkeitd tai poytdpinnasta ei saa riittévaa tu-
kea. Kyynarnojat ovat sopivalla korkeudella, kun ne ovat péydan tasossa. Tall6in niiden taytyy olla
niin lyhyet, etta kayttaja padsee lahelle poytad. Jos ne ovat pitkdt, niiden taytyy mahtua pdydan ala-
puolelle. Kyynarnojien korkeutta on hyva pystya saatdmaan seka pintamateriaalin ja- muodon tulee

olla sellainen, ettd kyynarvarsi pysyy siina. (Launis 2011a, 180-181; SFS-kasikirja 2011, 268.)

Jalkatukea tarvitaan silloin, kun tuolia joudutaan nostaamaan niin korkealle, etta jalat eivat ylety
kunnolla lattiaan. Jalkatuen pinta ei saa olla liukas ja sen tulee olla kooltaan riittavan iso. Jalkatuen
kaltevuutta tulisi pystya sadtéamaan. (SFS-kasikirja 2011, 268.) Tuolin alla on oltava sen verran tilaa,
ettd jalkoja pystyy liikuttelemaan tuolin alla. Tuolissa olevat pyoérat edistavat liikkumista ty6pis-
teessa. Tarkkuus- ja voimankayttdtehtdvissa ne heikentavat istuimen tukea ja lihakset jannittyvat.

Istuin ei saa olla liilan herkkaliikkeinen. (Launis 2011a, 181.)

Gadge ja Innes (2007, 201-201) ovat tutkineet BambachTM satulatuolin ja tavallisen toimistotuolin
vaikutusta mukavuuteen, tuottavuuteen ja asentoon. Tavallisessa toimistotuolissa selén epamuka-
vuuden tunteet lisadntyivat. Satulatuolissa esiintyi epdmukavuuden tunteita alaraajoissa, pakaroissa
ja lantiossa, jotka johtuivat tuolin muotoilun aiheuttamasta paineesta kyseisilla alueilla. Epdmuka-
vuuden tunteet kuitenkin vahenivat, kun satulatuoli tuli tutummaksi. Satulatuolissa vartalo-reisi-

kulma on suurempi kuin tavallisessa toimistotuolissa, miké edistaa istuma-asentoa.

3.1.3 Tyétaso

Pdydan saatoihin vaikuttavat kayttajan mitat ja tehtdvien ominaisuudet. Nayttopadtetydssa poytata-
son olisi hyva olla yhtendinen, jolloin materiaaleja ja laitteita voi siirrelld pdydalla vapaasti. Naytto-
paatetydssa tarvitaan pdydan hyvia saatdominaisuuksia. Nappadimiston tason syvyyden tulisi olla 30—
55 cm. Naytén tason syvyyteen vaikuttaa, onko kaytéssa litted-vai kuvaputkindyttd. Syvyyden perus-
mitoituksena pidetaan 30-60 cm. Nappaimiston tason korkeuden on hyva olla kiintedssé pdydéassa
70cm (naiset 68 cm) ja saadettavassa 60—74. Nayton tason korkeuden tulisi olla kiintedssa pdy-
dassa 70 cm (naiset 68 cm) ja sdddettavassa 50- 80 cm. Saadettavaa ndyton tasoa tarvitaan, jos

itse ndytossa ei ole korkeudensaatd mahdollisuutta. (Launis 2011b, 168—-170.)

Tyotason korkeuteen vaikuttavat tyéliikkeiden liikelaajuudet, tarve tukea kasia seka nakemisvaati-
mukset. Tydtason korkeutta verrataan tyontekijan kyynarpaan korkeuteen. Kyynarkorkeutta mitatta-
essa tyontekijan tulee istua tydasennossa hanelle saddetylla istuimella. Mittauksen aikana olkavarren
tulee olla pystyssa ja kyynarvarren vaakatasossa. Tydssd, jossa vaaditaan tuettua kdsien liikuttele-
mista mm. ndppaimistdn ja hiiren kayttéa, tulee tydtason olla 0-5 cm kyynarkorkeutta ylempana.

(Launis 2011d, 151,153.) Kiintedn pdydan korkeuden tulee olla 70 cm ndyttopaatettd kdytettdessa
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ja saddettavan yleispdydan 60-76 cm (Launis 2011b, 169). Tyétason kallistus ehkaisee lannerangan
pyoristymista tyotehtadvissa, joissa tdytyy taivuttaa vartaloa eteenpdin. Ty6tason 30 asteen kallistus
alaspain mahdollistaa neutraalin selan asennon luettaessa ja kirjoittaessa.

(Cedercreutz 2001, 141.)

Mahakolo poytaa tai kyynartukia voidaan kayttda tyossd, jossa tarvitaan laajaa tukea kyynarvarsille
mm. hiiren kayttd. Jos poyta on kaareva, silloin ei voi kadyttaa tuolissa kyynarnojia silla ne térmaisi-
vat toisiinsa. POydan alla tulee pystya liikuttelemaan jalkoja ilman esteita. Pydan reunan tulee olla
pyoristetty. Pintamateriaalin on hyva olla mattapintainen ja tummuudeltaan keskisavyinen, jotta se
mahdollistaisi hyvat katseluolot. (Launis 2011b, 171-172.)

3.1.4 Nayttopaste

Kuvaruutu on asetettava siten, etta se mahdollistaa hyvan paan asennon sekd ehkaisee kiertyneet
asennot. Kuvaruutua joudutaan joskus laittamaan normaalia alemmaksi. Tallaisia tilanteita ovat:
pysty tai eteen kallistunut vartalon asento (tydn vaatimuksista johtuen), nappaimistén katsominen
kirjoittamisen aikana, runsas katsominen poydalla oleviin materiaaleihin, ikdnakdisten yleiseenkayt-
tdon tarkoitettujen moniteholasien kayttd, silman pinnan kuivumisen ehkaisy. Kuvaruudun laittami-
nen korkeammalle on hyvaksyttdvaa tyossa, jossa tyontekija tekee tydta taakse nojautuvassa tyo-
asennossa kuten valvomotyd. Katsottaessa ylds-alas suuntaisesti seka sivusuuntaisesti, tulisi kat-
sesektorin olla 30 astetta, jotta toistuvaa paan nyokyttelya ja kdantelya ei tulisi. Katseluetaisyys tu-

lee suhteuttaa pienimpien nakoékohteiden kokoon. (Launis 2011d, 155-157.)

Nayttéruudun taytyy olla oikealla korkeudella ja etdisyydella silmien suhteen. Yleensa sopiva katse-
luetdisyys on noin 60-75 cm ja sopiva naytdn korkeus on 20-30 astetta silmien tason alapuolella.
(Tyoturvallisuuskeskus b; Tyoterveyslaitos 2015b.) Naytdsta tulee suurentaa tekstikokoa, koska tal-
16in silmat rasittuvat vahemman. Nayton riittava kontrasti helpottaa myds nakemista. Nayttd tulee
asettaa siten, ettd ikkunasta tai huoneesta tuleva valo ei aiheuta heijastuksia. (Tyoterveyslaitos
2015b.)

Nayttopaatelaseja tarvitsevat yleensa ikénakoiset tydntekijat. Nayttdpaatelasit poikkeavat voimak-
kuudeltaan ja linssien suhteen tavallisista laseista. (Tydsuojeluhallinto 2006, 8.) Tydnantaja on vel-
vollinen hankkimaan erityisty6lasit padasiallisesti nayttopaatetyota tekeville tydntekijoille, jos yleisla-
sit eivat ole sopivat ja muilla ergonomisilla keinoilla nakemisen ongelmia ei voida ratkaista (Tyoter-
veyslaitos 2015b). Erityislaseja kaytettdessa niskan rasittavuuden tunne vahenee. Erityislasit paran-

tavat ja nopeuttavat myds useimmilla ndkésuoriutumista. (Hyvarinen ym. 2011, 11,21.)
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3.1.5 Nappaimistd ja hiiri

Nappadimistd voi aiheuttaa hankalia asentoja ylaraajoihin esim. ranteen taipumisen taaksepdin, olka-
varren kohoamisen sivulle tai kyynarvarren sisdkierron. Hankalia asentoja voidaan valttaa nap-
paimistdn muotoiluilla ja saadaéilla. Ergonomiaa voidaan parantaa kayttamalla kiintealla- tai saadetta-
valla kulmalla jaettua nappaimistda. Tama tarkoittaa sitd, ettd oikealle ja vasemmalle kadelle on
omat nappdimet. Ranteiden taipumista taaksepdin voi vahentda asettamalla ndppadimiston takareuna
alemmaksi kuin etureuna. Hyvana kulmana on pidetty 10 astetta. Nappaimistona voi kayttda myos
katkaistua nappaimist6a, tama tarkoittaa sita, etta oikeasta reunasta on poistettu numero-osa. Tal-
I6in hiiren saa lahemmaéksi nappaimistoa ja olkavarren loitonnus ja ulkokierto véahenee. (Ketola
2007, 66.)

Hiirelle tulee olla tilaa molemmilla puolilla tyétasoa. Ergonomiset hiiret mahdollistavat hiiritydskente-
lyn molemmalla kadella. Hiirikatena toimivan kaden kyynarvarsi tulee olla tuettuna, joko pdytatasolle
tai tuolin kasinojaan. Tydasentoa voidaan parantaa myds ranne- ja hiirituilla. Hiirta kdytettdessa ka-
den tulee olla rentona, ranteen keskiasennossa ja olkavarren lahelld vartaloa. (Rauramo 2008, 52.)
Hiiren kaytto edellyttda myos etu- ja keskisormen staattista kannattelua, josta voi seurata erilaisia
lihas- jannejarjestelman oireita. Pitkia staattisia ty6vaiheita tulisi valttédd kuormituksen minimoi-
miseksi. Suositeltavaa on pitaa vahintaan tunnin valein rentoutus- ja venyttelutaukoja. Hiiren vaihto-

ehtona voi kayttaa ohjauspalloa, hiirikynda tai ergonomisia hiiria. (Tydturvallisuuskeskus.)

Yléraajan liikemallien suunnittelun ldhtékohtana on nivelten liikelaajuuden keskiasento eli neutraali-
asento. Ylaraajan suositeltavat asennot ovat: olkavarren ojennussuuntainen nivelkulma 0-15 astetta,
koukistustussuuntainen nivelkulma 0-30 astetta ja loitonnussuuntainen nivelkulma 0-30 astetta. Kyy-
narvarren suositeltavat nivelkulmat ovat: kyynarnivel 90—-120 astetta ja kyynarnivelen sisakierto 0-45
astetta. Ranteen kdden seldnpuoleinen ojennus 20 astetta ja kdmmenpuoleinen koukistus 20 as-
tetta. Ranteen pikkusormenpuoleinen loitonnus 20 astetta ja peukalonpuoleinen Iahennys 5 astetta.
(Launis 2011c, 198.)
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Kuva 1. Ylaraajan suositeltavat asennot. (Mukaillen Launis 2011c, 98.)
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3.2 Nayttopaatetydergonomia seisten

Seisten tehtdvassa ndyttopaatetydssa noudatetaan samoja periaatteita kuin istuen tehtdvassakin
nayttopaatetydssa. TyOpisteen suunnittelussa kadytetadn hieman erilaisia kehonmittoja kuin istuen

tehtdvassa tydssa, nama asiat tulevat esille alemmissa kappaleissa.

Seisomatyopistetta suunnitellessa tulee ottaa huomioon muutamia kehonmittoja. Silman korkeus
seisten on tarkeaa maaritelld, jotta katsottavia kohteita pystyy katsomaan ilman kohtuutonta niskan,
hartioiden ja seldn ylaosan kuormitusta. Silman korkeus mitataan seisten lattiasta silman sisempdan
kulmaan. Tyo6tason korkeutta suunnitellessa on tarkeda mitata kyynarpaan korkeus seisten. Kyynar-
paan korkeus mitataan lattiasta kyynarpaan alimpaan luiseen kohtaan. Mittauksen aikana olkavarsi

on rentona vartalon vierelld ja kyynarvarsi 90 asteen kulmassa. (SFS-kirja 2011, 284.)

Sahkoisesti saadettavalla tydpdydalla voidaan vahentaa istumista. Tallainen tyopdyta mahdollistaa
tydn teon istuen ja seisten ja sen korkeuden sdaataminen tydntekijékohtaiseksi on helppoa. (Tyéter-
veyslaitos.) Tallaisella tyopisteelld olevan istuimen tulee olla tukeva, korkeajalkainen sekd mahdollis-
taa hyva jalkatila ja jalkatuki istumista varten. Korkeita jakkaroita ja seisomisnojia voidaan kayttaa
lyhytkestoiseen istumiseen. Seisten tehtavassa tydssa on oltava mahdollisuus tilapaiseen istumiseen.
(Launis 2011d, 150.)

Seisominen on suositeltavaa, jos sita voi vuorotella istumisen kanssa. Tama mahdollistuu, jos tydpai-
kalla on saadettava tyopiste tai seisoma- ja istumatyodpiste. (SFS-kirja 2011, 260.) Nevala ja Choi
(2013) kertovat tutkimuksessaan, etta istuminen ja seisominen tydn aikana oon tuottavampaa ja
kuormittaa ylaraajoja véhemman kuin tydskentely ainoastaan istuen. Ylaraajojen kuormituksen vah-
neminen tutkimuksen aikana johtui todennakdisesti sahkdkayttdisen tybtason kaytosta, jonka paélle
kadet pystyttiin tukemaan erilaisissa asennoissa. Ranteiden ojennussuuntainen lilkke myds vahenee

istuma-seisomatydssa, jolloin ranteet kuormittuvat vahemman.

Istumatydn erityisesti toimistotydn vaihtoehdoiksi on kehitetty tydpisteitd, joissa voi tehda toita seis-
ten, kdvellen tai jopa ergometria polkien. Nama ovat aktiivisia tyopisteitd, jotka vahentavat tydnteki-
jan paivittdista istumisaikaa. Niilld saattaa olla positiivisia vaikutuksia terveyteen, mutta lisatutkimuk-
sia viela tarvitaan. Tutkimuksista on kuitenkin kdynyt selville, ettd aktiiviset tydasemat lisdavat mer-

kitsevasti tyontekijoiden energiankulutusta, hapenottokykya, kohentavat sydan- ja verenkiertoelimis-

tdn toimintaa seka parantavat veren rasva-arvoja. (Karppi 2015, 21.)
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4 TERVEYTTA EDISTAVAN AINEISTON KAYTTAMINEN OHJEMATERIAALINA

Terveysneuvonta on terveytta tai sairautta koskevaa neuvontaa. Sita kaytetaan terveyden edistami-
sessd ja yllapidossa seka sairauksien enneltaehkaisyssa ja hoidossa. Terveysneuvonnan yksi tarkoi-
tus on, ettd asiakas saa haluamaansa kysymykseensa vastauksen tai ongelmansa ratkeamaan. Ter-
veyden edistamisessa on tarkoitus parantaa ihmisen mahdollisuuksia terveytta koskevassa paatok-

senteossa eika muuttaa kdyttaytymista johonkin tiettyyn suuntaan. (Vertio 2009.)

Terveysaineisto voi olla voimavara- tai riskilahtoista, jolloin se kohdistuu sairauteen, oireeseen tai
riskitekijaan. Terveys-aineistoa voidaan tehdd promotiivisesta tai preventiivisesta nakdkulmasta. Pro-
motiivinen lahestymistapa on ennaltaehkaisevaa terveyden edistamistd, jossa huolehditaan tervey-
desta ennen sairauksien ja ongelmien syntyd. Tassa lahestymistavassa luodaan mahdollisuuksia,
joilla ensisijaisesti vaikutetaan ymparistodn ja rakenteisiin siten etta yksild saa voimavaroja omaan

terveyteen. Promotiivisella 1ahestymistavalla on tarkoitus yllapitéa ja vahvistaa terveytta suojaavia

tyminen:ruoka, 1amp6, suoja ja lepo. (Savola ja Koskinen-Ollonqgvist 2005, 13-14.)

Preventiivista lahestymistapaa kaytetaan silloin, kun henkild on sairastunut tai hanelld on riski sairas

tua. Terveyden nakokulmasta preventiolla pyritédn yksilon tai yhteisdn terveyttd yllapitdvien voima-
varojen kasvattamiseen. Tavoitteena on saada aikaan terveystottumuksissa muutoksia. (Rouvinen-
Wilenius 2007, 5-7.) Preventio voidaan jakaa primaari, - sekundaari ja — tertiaaripreventioon. Pri-
maaripreventiolla ehkaistaan sairauksia, ennen kuin sairauden esiaste on ehtinyt kehittya esim. ter-
veysneuvonta ja rokottaminen. Sekundaaripreventiolla estetdan sairauden paheneminen vaikutta-
malla riskitekijadn esim. kohonneen verenpaineen seuraaminen ennen muiden oireiden ilmaantu-
mista. Tertiaaripreventiolla lisataan toimintakykya seka vahennetaan sairauden ja sen aiheuttamien

haittojen pahenemista. (Savola ja Koskinen-Ollongvist 2005,15.)

Terveysaineiston tavoitteena on vastata kohderyhmadlla esiintyviin tarpeisiin. Aineiston tarkoituksena
on tukea yksil6ita tai ryhmia myonteiseen terveyskayttaytymiseen. Voimavaraldhtdinen aineisto kan-
nustaa kohdehenkilda ymmartédmaan, etta hanelld mahdollisuus vaikuttaa asioihin omilla valinnoil-

laan sekd auttaa ymmartamaan terveytta vahvistavien tekijoiden tarkeytta. Lisdksi se auttaa tarkas-
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Kehittamistyon aiheet ovat ty6elamalahtéisia, jolloin ne tukevat ammatillista kasvua (Vilkka ja Airak-

sinen 2003, 17). Kehittamistyd on kdytanndssa tapahtuvaa opastamista, ohjeistamista tai toiminnan

jarjestamista. Toiminnallisen osuuden voi toteuttaa mm. oppaana tai kirjana, josta tehdaan raportti.
(Vilkka ja Airaksinen 2003, 9.) Heikkilan, Jokisen ja Nurmelan (2008, 58) mukaan hankkeen vaiheita

ovat: ideointi- ja esisuunnitteluvaihe, suunnitteluvaihe, kdynnistysvaihe, toteutusvaihe, paattamis-

vaihe, arviointivaihe, kayttddnotto- ja seurantavaihe. Tyéssamme kaytamme Heikkila ym. kehitta-

misty®dn vaiheiden jaottelua sovelletusti, joita ovat ideointi-, suunnittelu-, toteutus-, ja arviointivaihe.

4 )

Ideointivaihe
e Syksy 2014
e Aihe SAKKY:lta

e Aihekuvaus

\. J

/

-

\_

Suunnitteluvaihe
e Syksy 2014: kehittamistyésuunni-
telma ja teoriatiedon etsinta
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Toteutusvaihe

Kevat 2015: teoriatiedon etsinta ja kehit-

tamistyoraportin kirjoittaminen
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kehittédmistydraportin kirjoittaminen

Syksy 2015: ergonomiavideoiden edi-
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Arviointivaihe

Syksy 2015

Palautteen kysyminen paperilomak-
keella SAKKY:n henkilékunnalta
Videoiden arviointi

Opinnaytety6prosessin arviointi

~

J

Kuvio 2. Kehittdmistydn vaiheet mukaillen (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008.)
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5.1 Ideointivaihe

Kehittamishankkeiden ideoiden taustalla on jokin ongelma, johon halutaan l6ytaa ratkaisu. Kehitta-
misty® voi saada alkunsa mm. ty6elamadssa havaitusta ongelmasta. Hankeidean I6ytamisen jalkeen
tehdaan esisuunnitelma eli hanke-ehdotus, joka on hahmotelma hankkeesta. Tama sisaltda alusta-
van suunnitelman toteuttamisvaihtoehdoista. Ideointivaiheeseen kuuluu aihetta kasittelevaan kirjalli-
suuteen ja tutkimuksiin tutustuminen, jotta valtytdan turhalta tyolta. (Heikkild, Jokinen ja Nurmela
2008, 60-62.)

Kehittamistydbmme aiheen saimme SAKKY:lta. SAKKY:n puolelta yhteyshenkildnamme toimi henkilds-
tosuunnittelija, joka kertoi, etta SAKKY:lla olisi tarvetta videoille, jotka kdsittelevat nayttopaatetydn
ergonomiaa. Keskustelimme hanen kanssaan aiheen tarpeellisuudesta sahkdpostitse. Han kertoi,
etta heilld on olemassa ergonomiaohjeita kirjallisena, mutta ei videon muodossa. Han toivoi, etta

toisimme uusinta tietoa nayttopaatetydergonomiasta videoiden muodossa.

Innostuimme aiheesta, koska aihe oli mielestémme ajankohtainen silld yhd useammat tekevat nykyi-
sin nayttopaatteelld toita, mika aiheuttaa erilaisia tuki- ja lilkuntaelimiston vaivoja. Halusimme vai-
kuttaa omalla kehittamistyollamme SAKKY:n tyontekijoiden tydhyvinvointiin. Koimme, ettd naytto-
paatetydergonomia aiheena antaisi meille lisaa tietoa ergonomiasta, jota voisimme hyddyntaa tule-

vaisuudessa ohjatessamme asiakkaita.

Kehittamistydn voi toteuttaa projektitydnad, jonka toteuttamisessa on mukana yksi tai useampi opis-
kelija. Projektilla on tavoitteet ja se kestda tietyn ajan. Se voi olla osa isompaa hanketta tai sen tar-
koituksena on saada aikaan kertaluontoinen tuotos. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 47—49.) Paatimme
tehda opinndytetydn kahdestaan silla opinnaytetydta yksin tehdessamme olisimme saattaneeet so-
keutua omille ajatuksille ja tekstille. Aloimme kirjoittamaan aihekuvausta, jossa kasittelimme kehitta-
mistydn tavoitetta, tarkoitusta, alustavaa aikataulutusta ja aineistoa. Asetimme opinnaytteelle tavoit-
teeksi tuoda ajankohtaista tietoa nayttdpadtetydn ergonomiasta SAKKY:n henkildkunnalle. Toiseksi

tavoitteeksi asetimme, etta henkildkunta oppii ja motivoituu tydskentelemaan ergonomisesti.

5.2  Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa on tarkoitus suunnitella asioita siten, ettd hanke toteutuisi tavoitteiden ja toi-
veiden mukaisesti. Hyva suunnittelu saastaa aikaa ja véhentda ongelmia ja vastoinkdymisia. Suun-
nitteluvaiheeseen kuuluu olennaisesti kirjallinen hankesuunnitelma, josta nakyy seuraavat asiat: ta-
voitteet, mitd hankkeessa tehdaan, hankkeeseen osallistujat, resurssien kaytté, miten informoidaan

toimeksiantajia ja kayttajia. (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008, 68-69.)

Suunnitteluvaiheen aloitimme syyslukukaudella 2014, jolloin aloimme tydstaé kirjallista suunnitelmaa
kehittamisty6ta varten. Suunnitelmaan kirjoitimme ensin tulevan tydmme tavoitteeet ja tarkoituksen.

Perehdyimme myds alustavasti aiheeseen liittyvaan teoriaan. Mietimme, millaisia kustannuksia tyén
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tekemisesta voi mahdollisesti tulla sekd miten saamme kuvattua videot. Kartoitimme heikkouksi-
amme, vahvuuksiamme, uhkia ja mahdollisuuksia SWOT- analyysin avulla. Suunnitelman valmistut-

tua allekirjoitimme helmikuussa 2015 toimeksiantajan kanssa ohjaus- ja hankkeistamissopimuksen.

5.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaihe on varsinainen tydskentelyvaihe, jossa kehittamistyota aletaan toteuttaa suunnitel-
man mukaisesti. Tama vaihe sisadltad monenlaisia tehtdvia: hankkeeseen osallistuvien henkildiden
sitoutuminen, tiedon hankkiminen eri lahteistd, uuden tiedon tai tuloksen tuottaminen, seuranta,

arviointi, tallentaminen ja viestinta. (Heikkila, Jokinen ja Nurmela 2008, 99.)

Ohjaus- ja hankkeistamissopimuksen jdlkeen kerdasimme lisda tietoa nayttépaatyéergonomiasta. Aihe
on hyvin laaja, joten meidan taytyi miettia, mihin asioihin haluamme saada vastauksia. Rajasimme
tyon aiheen fyysiseen ergonomiaan ja viela tarkemmin nayttétydpisteen ergonomisiin edellytyksiin
seka ergonomisiin asentoihin, koska toimeksiantajamme halusi meidan tekevan viedoita toimiston
tyopisteen saaddista. Kun olimme rajanneet tyon aiheen, tiedonhakuprosessista tuli selkeampaa.
Tietoa haimme eri tietokannoista CINAHL:sta, PEDro:sta, PubMed:sta ja Medic:sta. Hakiessamme
tietoa tietokannoista, kaytimme hyddyksi informaatikon apua, minka koimme hyddylliseksi aloitus-
vaiheessa. Jdlkeenpadin osasimme itsekin lahtea hakemaan tietoa eri hakusanoilla. Hakusanoina kay-
timme: sitting ergonomics, computer, office work and ergonomy, sitting posture, sitting work and
back pain, computer and eye strain, standing work. Muina tiedonlahteina kaytimme koulumme kir-

jaston oppikirjoja, internet-lahteita seka alamme ammattilehtea.

Opinnaytetytn seuranta tapahtui opinndytetydpajoissa, joissa kavimme ldpi sen hetkista vaihetta.
Aika ajoin palasimme itsekin opinnaytetydsuunnitelmaan ja katsoimme, missa vaiheessa opinndyte-
tydssamme olemme menossa. Saimme kehittdvid neuvoja opinndytetydpajoista sekd opinnaytetyon
ohjaavalta opettajalta. Neuvojen jalkeen opinndytetydn teoriaosuuden jasentely ja otsikot muuttui-
vat toteutusvaiheen aikana. Aiheeseen liittyvan teoriatiedon jdlkeen etsimme tietoa, kuinka tehda

videoita ja millainen on hyva terveyttd edistéva aineisto.
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5.3.1 Videoiden sisallon suunnittelu

Videon tulee antaa ohjausta ja neuvontaa kohdehenkilGille ja sen tulee palvella katsojien tarpeita.
Ohjeiden lahtokohtia ovat: yrityksen tarpeet ohjata henkilokuntaa toimimaan “oikein”, ja henkilokun-
nan tarpeet saada olennaista tietoa. Ohjeen suunnitteleminen alkaa yleensa pohdinnalla, jossa ker-
rotaan kenelle video ensisijaisesti kuvataan? Ketka ovat katsojat? Videon tulee puhutella katsojaa ja

katsojan pitaa ymmartda ensi vilkaisulla, ettd ohje on tarkoitettu hanelle. (Torkkola 2002, 34-36.)

Videon tekijoiden on hyva sopia puhuttelutavasta, teititelladnké vai sinutellaanko kohdehenkiloita.
Jos on epavarma siita, miten ohjeen katsojat suhtautuvat sinutteluun, on parempi teititella kuin si-
nutella. Ohje voi olla luonteeltaan kaskeva, vaikka ohjetta ei esitetakddn suoranaisesti kdskymuo-
dossa. Kaskyilla halutaan painottaa ohjeiden noudattamisen tarkeytta ja ndin varmistaa niiden peril-
lemeno. Maardysten sijaan ohjeiden tarkeytta voidaan edistda perustelemalla, selittémalla ja naytta-
malla. Miksi tietyt menettelytavat ovat suositeltavia tai mi-ta haittaa toisella toteutustavalla voi olla.
Ohjeiden tarkeimmat osat ovat otsikot. Ohjeet alkavat otsikolla, joka kertoo ohjeen aiheen, esimer-
kiksi “Satulatuolin kayttd”. Otsikko voi olla myds alku, joka herattda katsojan mielenkiinnon. (Tork-
kola 2002, 37-39.)

Terveysaineistolle on luotu omat laatukriteerit. Terveysaineistolla tulee olla selked hyvinvointiin ja
terveyteen liittyva tavoite. Aineistosta selvida, mitka tekijat vaikuttavat terveyteen ja mihin asioihin
yksil6 voi omilla valinnoillaan vaikuttaa. Aineiston tulee olla motivoiva, voimaannuttava mielenkiintoi-
nen seka luottamusta herattava. Aineisto on motivoiva ja voimaannuttava, kun yksild kokee, etta
han pystyy hallitsemaan tilanteen seka |6ytamaan ratkaisuja. Motivoivassa aineistossa on mm. kysy-

myksia ja vaittamia seka siitd 16ytyy tietoa lisalahteistd. (Rouvinen-Wilenius 2007, 9-10.)

Terveysaineiston tulee olla havainnoillistava ja konkreettinen. Aineistosta saa konkreettisen esimerk-
kien avulla. Asiat tulee esittda lyhyesti ja johdonmukaisesti. Asioiden esittdmistavassa tulee huomi-
oida kohderyhman kulttuuri, kieli, tiedontaso seka arvot ja normit. Kohdehenkilén tulee pystya sa-
maistumaan aineiston sanomaan. Terveysaineiston tulee herattaa luotettavuuden tunnetta kohde-
henkilossa. Terveyden edistamisen asiantuntijoiden kayttaminen aineiston teossa seka tarkastuk-
sessa lisdavat aineiston luotettavuutta. Luotettavuuteen vaikuttavat ajankohtaisen ja nayttéén pe-

rustuvan tiedon kayttéminen. (Rouvinen-Wilenius 2007, 10-11.)

Aineiston teossa tulee huomioida julkaisuformaatti, aineistomuoto ja siséltd. Aineistosta tulee I6ytya
lahdeluettelo seka asiantuntijoiden tiedot. Laatijoiden nimet, patevyys, koulutus ja sidonnaisuus lai-
tetaan selkeasti esille. Sivuston omistava taho ja sponsorit ja rahoittajat tulee ndkya aineistossa. Ai-
neistoon sisallytetdan linkki palautetta varten seka materiaalin julkaisu- ja muokkaus paivamaara

laitetaan esille. (Rouvinen-Wilenius 2007, 11.)

Ennen videoiden tekoa kerdsimme ja kirjoitimme teoriatietoa nayttopaatetydn ergonomiasta. Pereh-
dyimme my6s videoiden kuvaukseen seka siihen, millaista on hyva terveysaineisto. Halusimme

tehda videoista sellaiset, ettd ne motivoisivat SAKKY:n henkilokuntaa toimimaan ergonomisesti ja
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omaa hyvinvointiaan edistdvasti nayttopaatetydta tehdessa. Lahdimme tuottamaan terveysaineisto-
amme preventiivisesta nakokulmasta silla halusimme saada muutoksia SAKKY:n henkilokunnan nayt-

topaatetydskentelyyn.

Ajattelimme keskittya toimistotydpisteen ergonomisiin saatéihin ja kayttéon. Aihealueiksi valitsimme
seuraavat: Martella Axia- ty6tuolin saato ja kayttd, satulatuolin saato ja kaytto, toimistotydpdydan
saadot seisten tehtavassa tydssa, toimistotydpoydan saddot istuen tehtavassa tydssa, nayttdopaat-
teen sdadot seka hiiren ja nappaimiston kadytto. Mietimme, mitd tuoleja kadyttaisimme ohjatessamme
ergonomista istuma-asentoa. Ty6tuoleja on hyvin monenlaisia, joten meidan taytyi valita SAKKY:lla
kaytetyimmat mallit. Téman asian saimme selville SAKKY:n koulutuskuntayhtyman henkiléstésuun-

nittelijalta.

Selvitimme kohdehenkildiden koulutustasoa SAKKY:n henkiléstésuunnnittelijalta, jotta osaisimme
kayttda oikeanlaista ilmaisutapaa videoilla. Meille selvisi, etta kohdehenkilét ovat eri koulutustason
edustajia. Paadyimme siihen, etta kdytamme videoissa mahdollisimman selkeitd neuvoja ja ohjeita.
Ohjeet kasikirjoitimme kaskymuotoon silla halusimme korostaa saattjen tarkeyttda. Koimme, etta oh-
jeiden kertominen kaskymuodossa pitdisi videomme selkeina ja lyhying, jota videoilta halusimmekin.
Mietimme, etta ohjeet iimaisemme asiakielellda emmeka kayté vapaamuotoisempaa ilmaisutapaa ku-
ten huumoria silla mielestamme asiakieli lisaa luotettavuutta ja sopii kaikille katsottavaksi aiheutta-

matta vaarin ymmarryksia.

Halusimme pitéa videomme lyhying ja selkeing, jotta katsojat motivoituisivat katsomaan videot lop-
puun asti. Suunnittelimme, etta kuvaamme videot itse silla koimme sen helpottavan tydomme etene-
mista ja emme halunneet kuormittaa SAKKY:n henkilékuntaa. Lisdksi olimme sitd mielta, etta sai-
simme videoista sellaiset kuin haluaisimme. Jacimme roolit siten, etta yksi on kuvaaja ja kertoja ja
toinen on kuvattavana. Ajatuksena roolijaossa oli se, etta kuvattava pystyy keskittymaan omaan er-
gonomiaansa ja sité kautta nayttamaan ohjeen idean. Koimme, etta kuvattavan tulee esiintyé hyva
ryhtisena ja asiallisena silla se motivoi enemman katsojia seka tekee videoista luotettavat. Halu-
simme videoiden olevan luotettavia. Luotettavuuden lisdamiseksi ajattelimme ilmoittaa videoiden
julkaisusivulla nimemme, koulutustason seka laittaa internet-linkin, jonka kautta henkilékunta paa-

see katsomaan opinndytety6tdmme seka videoilla kaytettyja lahteita.

5.3.2 Videoiden kuvaaminen

Kuvasimme suurimman osan videoista heindkuussa 2015. Lisakuvauksia suoritimme syyskuussa
2015. Loppujen lopuksi kuvasimme kahdeksan videota. Kuvauksissa kaytimme omaa digitaalikame-
raa, josta ei aiheutunut kustannuksia. Tyénjako pysyi samanlaisena kuin olimme suunnitelleetkin.
Ennen videoiden kuvaamista kirjoitimme kasikirjoitukset, jotka helpottivat kuvaustilannetta ja niiden

avulla saimme vidoista lyhyita ja selkeita.

Kuvaukset toteutimme SAKKY:n toimistotiloissa, josta saimme kayttdémme opinndytetydssa mainitut

Martella Axia- ty6tuolin ja satulatuolin. Kuvausymparistdna oli oikea toimisto, jossa oli myds muut
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tarvittavat materiaalit kdytéssamme kuten mm. tietokone, néppdimistd, hiiri, tyétaso jne. Kuva-
simme videoita silloin, kun muita ei ollut paikalla. Nain valtyimme ylimaaraisilta hairidtekijoiltd, jotka

saattaisivat nakya tai kuulua videoilla.

Ennen kuin aloimme kuvata, sdadimme tyétuolin- ja tyépdydan ergonomiseksi kuvattavaa varten.
Siistimme kuvausympariston, jotta videoiden visuaalinen ilme olisi selked. Ennen kuvaamista mie-
timme, mista kuvakulmasta ohjeet tulevat parhaiten nékyville. Kuvausten aikana pyrimme valtta-
maan aurongonvalon heijastumista ikkunasta seka ylimaardisten ihmisten nakymista kuvissa mm.

toimiston kaytavalla. Séadimme valon kirkkautta siten, etta kuvattava kohde erottuu taustasta.

Kuvattava kiinnitti huomiota omaan ergonomiseen asentoonsa ja piti sita ylld koko kuvauksen ajan.
Tarvittaessa kuvaaja huomautti asennosta. Kuvausten edetessa huomasimme kehitystarpeita, joten
otimme useita otoksia. Yksi kehitystarpeista oli mm. videoiden aloituksen selkeyttdminen. Aloitusta
selkeyttamdan kuvaaja antoi merkin, milloin videointi [ahtee kayntiin, jotta kuvattava osaa valmis-
tautua tilanteeseen. Videoiden editoimiseen saimme apua ulkopuoliselta henkil6lta. Videoille lai-

toimme taustamusiikkkia seka videoiden loppuun kirjallisena ergonomisten saatdjen hyodyt.

5.4 Videoiden arviointi

Onnistuimme tekemaan videoista lyhyet ja selkeat, mikd motivoi katsojia katsomaan videot. Onnis-
tuimme valitsemaan oleelliset asiat videoihin ja esittdmaan ne riittdvan informatiivisesti. Puheemme
oli rauhallista ja dani kuului riittdvan hyvin. Liséksi saimme mukavasti elavoitettya videoita tausta-
musiikin avulla. Kuvanlaatu, kuvausymparist6 ja kuvakulmat olivat selkeitd. Saimme videoihin luotet-

tavuutta ja motivaatiota aidon kuvausympariston avulla.

Halusimme palautetta kohderyhmaltémme tekemadlla heille kyselyn paperiversiona (liite 1). Palaut-
teen saimme kuudelta henkil6lté. Kokonaisuudessaan palaute oli hyvad, vastanneet kokivat, etta he
olivat saaneet apua seka tietoa nayttopaatetydskentelyyn. Heidén mielestd videot olivat riittdvan
pitkid ja selkeitd. Kyselyihin oli laitetty myds seuraavanlaista kirjallista palautetta: “Hyvat videot, so-

pivan rauhalliset”, "Oikein hyvat videot ja tarpeelliset”.

Yksi vastaaja oli antanut kehitettavaa palautetta tyétuolien ergonomisten saatdjen seka saatdvipujen
yhdistédmisesta samalle videolle. Paatimme pitaa videot kuitenkin erillisina videoina niiden kaytetta-
vyyden takia. Saimme kehitettavaa palautetta myds videoilla kdytettavista tuoleista. Vastaaja oli ko-
kenut etta pitdisi olla erilaisia tuoleja, koska kaikki tyotuolit eivat ole samanlaisia. Teimme paatdksen
kuvattavista tuoleista tydon alkuvaiheessa yhdessa SAKKY:n henkildstésuunnittelijan kanssa ja paa-

timme etta valitsemme kdytetyimmat tuolit videoille.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetydprosessin arviointi

Hankkeen onnistumisen arvioinnissa kiinnitetdan huomiota organisointiin ja toteutukseen. Tarkeaa
on tarkastella, millainen hankkeen lopputulos ja sisalté on. Arvioinnissa huomioidaan my6s aikatau-
lutus, resurssien kayttd seka taloudellisuus. (Heikkila, Jokinen, Nurmela 2008, 129.) Opinnaytetyon
tiedonhakuvaiheessa sovimme, etta molemmat hakevat teoriatietoa jaetuista aiheista. Videoiden
teko vaiheessa organisointi onnistui silld molemmilla oli selked rooli videoita luodessa. Pyrimme py-
symdan suunnittelemassamme aikataulussa, mutta opinndytetyoprosessin edetessa huomasimme,
ettd jotkut asiat vievatkin yllattavan paljon aikaa mm. tiedonhaku. Taman takia jouduimme suunnit-

telemaan aikataulutusta uudelleen.

Hanketta arvioidessa tulee pohtia, kuinka sité voi hyddyntda ammatillisesti seka voiko hankkeen tuo-
toksen siirtda muihin toimintaymparistdihin. Hankkeen edetessa arvoidaan tyon kehittdmiskohteita
seka annetaan ehdotuksia niiden muuttamiseen. (Heikkila, Jokinen, Nurmela 2008, 129.) Opinnadyte-
tyon alkuvaiheessa olimme jo sita mieltd, ettd pystymme hyddyntdmaén prosessin aikana saatua
uutta tietoa tydelamdssa. Hankkeen tuotos on helposti siirrettavissa sellaisiin tydymparistoihin, joissa
kdytetaan nayttopaatetta. Tuotoksen joitakin osioita voidaan soveltaa sellaisiin ammatteihin, joissa

tyoskentely tapahtuu istuen tai seisten tietylla tydpisteella.

Savonia-ammattikorkeakoululla on omat osaamistavoitteet opinndytetydprosessille. Opiskelijan tulee
ymmartaa oma vastuullisuutensa ammatillisessa kasvussa ja kehityksessa seka noudattaa tutkimus-
eettisia periaatteita. Opiskelija tekee selvityksia, kartoituksia tai kehittamistoitd. Nama sisaltavat
taustatietojen selvittdmista, tydsuunnitelman tekoa, tiedon hankintaa ja kokoamista seka ilmaise-
mista opinndytety6prosessiin liittyvista asioista kirjallisesti tai kirjallisesti ja tuotoksena. Opinnayte-
tyota tehdessa opiskelijan tulee kayttda nayttéon perustuvaa tietoa seka perustella valintoja julki-
sesti. Opinndytety®prosessin aikana opiskelija toimii yhteistydssé prosessiin kuuluvien tahojen
kanssa sekd osaa markkinoida omaa asiantuntijuuttaan. (Savonia-ammattikorkeakoulu.) Koko opin-
naytetydprosessin aikana pidimme mielessa eettiset periaatteet. Osasimme tehda tyésuunnitelman
kehittdmistehtavaamme varten, johon palasimme ajoittain tyon edetessa. Tiedon keruu vei paljon
aikaa, mutta siita huolimatta onnistuimme hakemaan aiheeseen kuuluvaa tietoa erilaisista tietoldh-
teistd. Raportin jasentelyyn haimme ohjausta ohjaavalta opettajaltamme, jonka jalkeen osasimme
tehda raportin luettavammaksi. Kirjallinen ilmaisu sujui suurimmaksi osaksi luontevasti, askarrutta-
viin asioihin saimme ohjausta ABC-pajasta. Videoiden avulla saimme mielestémme tuotua ydinasiat

esille.
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6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on yhdessa suomalaisen tiedeyhteisdn kanssa laatinut tutkimus-
eettiset ohjeet. Niiden tavoitteena on edistaa hyvaa tieteellista kdytédntoa. Neuvottelukunta tuo
esille, ettd tutkimuksen teossa, tallentamisessa, esittamisessa seka tutkimuksen ja tulosten arvioin-
nissa tulee noudattaa rehellisyyttd ja huolellisuutta. Ennen tutkimuksen aloittamista on hankittava
tutkimusluvat sekéa sovittava tutkimushankkeeseen osallistuvien oikeudet, vastuut, velvollisuudet,
tuotoksen kayttdoikeuksiin ja sailytykseen liittyvat asiat. Naita asioita voidaan tasmentaa tutkimuk-
sen aikana. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6 - 7.) Aloitimme opinndytetydmme vasta, kun
allekirjoitimme virallisen ohjaus- ja hankkeistamissopimuksen toimeksiantajamme ja ohjaavan opet-
tajamme kanssa. Kehittdmistydmme aikana olimme sovitusti padosin itse vastuussa tydmme edisty-

misesta, tarvittaviin asioihin saimme tukea ja ohjausta yhdyshenkiléltdmme ja opettajaltamme.

Fysioterapeuteille on laadittu eettiset ohjeet, jotka auttavat heitd ohjaamaan, arvioimaan seka pe-
rustelemaan omaa ja toisten toimintaa. Fysioterapeutin tehtdvana on vaestdn terveyden, toiminta-
ja tybkyvyn edistaminen ja yllapitdminen seka sairauksien ehkdiseminen. (Suomen Fysioterapeutit
2014.) Pyrimme edistamaan Savon koulutuskuntayhtyman henkilékunnan tyokykya nayttdpaate-

tydergonomia videoilla. Videoilla ohjeistimme tydkykya edistavia ergonomisia tydmenetelmia.

Tehtdvassaan fysioterapeutti toimii oikeudenmukaisesti, sekd kohtaa jokaisen asiakkaan tasavertai-
sena hdnen taustastaan, terveydentilasta ja toimintakyvysta riippumatta (Suomen Fysioterapeutit
2014). Videoista teimme tasavertaiset kdyttédmalla ohjeissa selkeaa kieltd, jotta mahdollisimman
moni katsojista ymmartdisi ne. Oikeudenmukaisuuden pidimme mielessa, kun valitsimme tuoleja vi-

deoille. Valitsimme sellaiset tuolit, joita kdytetdan eniten SAKKY:lla.

Fysioterapeutin toimintaan liittyy erilaisia saadoksia asiakkaan asemaan ja oikeuksiin seka tietosuo-
jaan liittyen, joita fysioterapeutin tulee tydsséaan noudattaa (Suomen Fysioterapeutit 2014). Ennen
videoiden kuvaamista poistimme tydntekijoiden henkilokohtaiset tavarat ja paperit kuvaustilasta.
Huomioimme, ettei videoilla ndy ulkopuolisia henkildité taustalla. Toimimme itse videoilla kuvatta-
vina, joten siltdosin meidan ei tarvinnut miettia tietosuoja-asioita. Asiakaskyselyssa huomioimme,
ettd henkilokunta voi vastata kyselyyn nimettémana, jolloin he voivat vastata luotettavasti ja rehelli-

sesti.

Fysioterapeutti vastaa tydstaan henkildkohtaisesti kunnioittaen oman ammattiryhman ja muiden am-
mattiryhmien tietdmysta ja tarvittaessa kysyy tietoa muilta asiantuntijoilta (Suomen Fysioterapeutit
2014). Otimme paavastuun tydmme etenemisesta. Kaytimme henkiléstdsuunnittelijan asiantunti-
juutta apuna videoiden suunnittelussa kysymalla hanen mielipidetta videoiden kestosta, laadusta ja

sisallésta. Ohjaavan opettajan asiantuntijuutta kaytimme apuna raportin sisallon kirjoittamisessa.

Fysioterapeutin tydssa on tarkeaa nayttddn perustuva toiminta (Suomen Fysioterapeutit 2014). Tut-
kimustyota tehdessaan tutkijoiden tulee kunnioittaa toisten tutkijoiden tuotoksia ja viitata niihin asi-

anmukaisella tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 6). Kerdsimme tutkimustietoa ennen



27

toteutusvaihetta. Pyrimme etsimaan mahdollisimman tuoreita kansainvalisia tutkimuksia, jotta tieto
olisi mahdollisimman ajankohtaista. Osa tutkimuksistamme on kuitenkin vanhempia, silla kaikista
aihealueista ei [6ytynyt uudempaa tietoa. Kielitaitomme rajallisuus hankaloitti hieman kansainvalis-
ten tutkimusten lukemista, tdma on voinut vaikuttaa omalta osaltaan luotettavuuteen. Kirjalahteita
olemme kayttdneet tiedon pohjana ja sitéd olemme taydentaneet tutkimusten avulla. Joihinkin aihe-
alueisiin oli hankala I6ytaa tutkimustietoa, joten jouduimme tyytymaan kirjalahteisiin. Mielestamme
olemme kayttdneet mahdollisimman monipuolisesti eri lahteita. Raporttia kirjoittaessamme, olemme
viitanneet muiden kirjoittajien tekstiin sekd tehneet asianmukaisen lahdeluettelon koulun opinnayte-

tyoohjeiden mukaisesti.

Ammatillinen kehittyminen

Opinnadytety0 lisaa opiskelijan osaamista ammatin tietylla osa-alueella. Opinndytteen aiheen tulee
liittya opiskelijan omaan alaan seka sen tulee olla tydeldamalahtdinen. Tydelamalahtdisen aiheen
avulla opiskelija luo verkostoja tydelamadn seka kehittda tybeldaman kaytantéa. Aihe valitaan siten,
ettd opiskelija voi kehittéd sen avulla omaa asiantuntijuuttaan. Opinndytetydprosessin aikana opiske-
lija oppii I6ytamaan, kdyttamaan ja soveltamaan nayttéon perustuvaa tietoa. Tata osaamistaan opis-
kelija kayttéa tulevaisuudessa omassa tydssdan. Opiskelija saa valmiudet oman alan kehittamis-,

tutkimus- ja hanketydskentelyyn. (Savonia- ammattikorkeakoulu 2015.)

Aiheemme oli ty6elamaldhtdinen ja mielestamme ajankohtainen. Olemme syventaneet tietouttamme
nayttopaatetybergonomiasta. Olemme oppineet lisad nayttdpadtetydn kuormitustekijoisté seka tyo-
pisteen ergonomisista saadoista. Tydossamme keskityimme fyysiseen ergonomiaan, tasta huolimatta
olemme oppineet, ettd ergonomia on kokonaisvaltaista, johon kuuluu fyysinen, kognitiivinen ja or-
ganisatorinen nakdkulma. Pidédmme tdrkeana, ettd olemme saaneet tietoa nayttépatetyéergonomi-
asta silla fysioterapian vastaanotoilla on yha enenivdssa maarin asiakkaita, jotka tekevat tyotadn
nayttopaatteelld. Oppimaamme tietoutta pystymmekin kdyttédmaan tyévalineend neuvoessamme asi-
akkaita oikeanlaiseen ergonomiaan silld aina pelkdn oireen hoito ei riitd vaan taytyy myos selvittaa,

mika ongelman aiheuttaa.

Opinndytetydprosessin aikana olemme oppineet aikatauluttamaan tyétémme, jakamaan tehtavia
seka toimimaan toimeksiantajan kanssa yhteistydssa. Naita asioita pidémme tarkeind myos fysiote-
rapeutin tyota ajatellen, silld fysioterapeutti tydskentelee moniammatillisesti usean eri ammattiryh-
man tydntekijoiden kanssa. Fysioterapeutti antaa tydssaan paljon terveysneuvontaa. Olemme saa-
neet lisaa kokemusta terveysneuvonnasta ja olemme oppineet videoita tehdessamme, kuinka ohjeis-
taa asiakasta terveysneuvontaan liittyvissa asioissa. Kehittamisty6tdmme tehdessé olemme oppi-
neet, kuinka kehittamistyOprosessi etenee. Jatkossa meidan onkin helpompi osallistua tyopaikoil-

lamme kehittamistydhdn mukaan, silla tieddmme, mita kehittémistyd sisaltaa ja vaatii.
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Opinnaytety6prosessin aikana olemme keranneet tieota eri ldhteista ja olemme hyédyntaneet erilai-
sia tietokantoja. Lisdksi olemme oppineet kdyttdmaan kansainvalisia lahteita ja rajaamaan aihepii-
riamme hakusanojen avulla. Tata osaamista pystymme hyédyntamaan tydelamassa, silla fysiotera-

peutin tyon tulee olla nayttéonperustuvaa.
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LIITE 1

ERGONOMIAVIDEOIDEN ARVIOINTILOMAKE

SAVONIA

KYSELY

Kysely liittyy tekemiimme ndyttopaatetydergonomia videoihin. Videot tulevat ndkymaén Savon

koulutuskuntayhtyman intranetissa.

1. Saitko videoiden avulla apua omaan tydskentelyysi?

2. Saitko tietoa ergonomisesta nayttdpaatetyoskentelysta?

3. Onko intranet hyva paikka videoille saatavuuden kannalta?
4. Olivatko videot sopivan pitkia?

5. Dlivatko videot selkeitd?

Kehitettdvaa:

Kylla / i
Kylla / Ei
Kylla / i
Kylla / Ei

kylla / Ei

Kiitos vastauksista!
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