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Tama toiminnallinen opinnaytetyo kasittelee ergonomiaa kasin tehtavia nostoja suoritettaessa
seka alaselkakipujen ennaltaehkaisya myyjan tyossa. Opinnaytetyo kuuluu osana HOK-Elannon
tyohyvinvoinnin toissa jaksamista tukevaan toimintaan. Yhteisena tavoitteena tyoelaman oh-
jaajan kanssa oli tarjota HOK-Elannon kaupan alan nykyisille ja tuleville tyontekijoille paivi-
tettya tietoa turvallisesta nostotekniikasta ja alaselan vaivojen ennaltaehkaisemisesta. Opin-
naytetyon aihealueena oli tyoergonomia, joten nostotekniikka seka nostamiseen liittyvat vir-
heet ja niiden seuraukset olivat iso osa teoreettista viitekehysta.

Opinnaytetyon tuotoksena tehtiin 1-2-3-Nosta! -niminen ergonomiaopas seka Tauon paikka -
Liikkeita selan parhaaksi -vihko. HOK-Elannon tyohyvinvointi jakaa tuotoksia kaupan alan toi-
mipisteisiinsa seka tulee kayttamaan niita koulutusmateriaalina. Tuotosten pilottikohteena oli
S-Market Pohjois-Tapiola, jonka tyontekijoille laadittiin projektin alussa aihetta koskeva kyse-
lylomake. Tuotoksien sisaltoa suunniteltiin saatujen vastausten perusteella. Opasta ja tauko-
jumppavihkoa painettiin kumpaakin SP-painon toimesta 500 kappaletta huhtikuussa 2017, jo-
ten tuotoksia lahetettiin heti myos muihin toimipisteisiin. Tuotosten painattamisen jalkeen S-
Market Pohjois-Tapiolan tyontekijoilta kerattiin kirjallista palautetta.

S-Market Pohjois-Tapiolasta saatujen palautteiden perusteella tuotoksista onnistuttiin saa-
maan selkeita ja kiinnostavia. Todellisen kaytannon hyodyn selvittaminen tyoelamassa vaati-
nee pitkaaikaisempaa seurantaa. HOK-Elanto hyotyy tuotoksista saadessaan lisaa perehdytta-
mis- ja ergonomiakoulutusmateriaalia. Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla tuoretiskeilla tyos-
kentelevien ergonomia, jonka haasteet poikkeavat tavallisesta myyjan tyosta. Lisaksi har-
tiarenkaan toimintaan liittyva ohjeistus saattaisi olla hyodyllinen hyllytystyota tekeville myy-
jille. HOK-Elannossa voitaisiin myos jarjestaa ergonomiatapahtumia tyontekijoille.

Asiasanat: tyoergonomia, nostaminen, alaselkd, alaselkakivut, tyossa jaksaminen
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This thesis discusses ergonomic factors in manual lifting and preventing low back pain among
salespersons. The thesis is a part of HOK-Elanto’s support actions to help coping with work-
load. The aim was to offer employees updated information about the safe technique for man-
ual lifting and to prevent occupational low back problems. The thesis focused on work ergo-
nomics, therefore the right as well as the wrong techniques for lifting were in a significant
role in the theoretical part of the thesis.

An ergonomic guidebook, called “1-2-3-Lift!”, and a smaller booklet named “It’s time for a
break” were created as outputs of the thesis. The outputs will be sent to HOK-Elanto’s work
communities in different units, e.g. to grocery stores, and they will be used as material for
training events. The outputs were given to the employees of S-Market Pohjois-Tapiola as a pi-
lot project. Before the guidebooks were made the employees filled in questionnaires, and the
contents of the outputs were mainly based on their answers. In April 2017, 500 copies of the
outputs were pressed by SP-paino and were sent to other units as well. The feedback was only
collected from S-Market Pohjois-Tapiola.

The feedback from S-Market Pohjois-Tapiola showed that the guidebooks were seen as inter-
esting and the information was easy to understand. Without a long-term follow up it is impos-
sible to tell how much the employees of HOK-Elanto will eventually benefit from the guide-
books in practise. HOK-Elanto will benefit because they got material for their trainings and
briefings. A theme for a further study could be ergonomic solutions for people who work in a
fresh-food-selling desk because of their specific ergonomic challenges. A briefing about the
functions of the shoulder girdle could be useful for workers who shelve products. HOK-Elanto
could also arrange events for their employees on ergonomic matters.

Key words: work ergonomics, manual lifting, low back pain, work-related stress
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1 Johdanto

Painavien taakkojen nostamista ja kantamista sisaltava fyysinen tyo lisaa riskia tuki- ja liikun-
taelinsairauksiin, jotka ovat maassamme yleisin sairauspoissaolojen syy (Niskanen, Stalham-
mar, Kantolahti, Lehtela & Takala 2006, 4). Miltei kaikki tyoikaiset jaavat jossain vaiheessa
tyouransa aikana selkavaivojen vuoksi sairauslomalle. Nama poissaolot ovat valtiolle ja tyon-
antajille vuosittain miljardien eurojen kulu. Niin tyonantajien kuin valtion, kuntien ja tyoter-
veyshuollon puolen tahojen olisi kannattavaa panostaa ihmisten terveyteen, tyohyvinvointiin

ja litkuntapalveluihin, silla panostus tulee moninkertaisena takaisin. (Aalto 2006, 11.)

World Health Organisationin (WHO) Healthy Work Approach -terveyden edistamisaloite maa-
rittelee tyoterveyden jatkuvaksi prosessiksi, johon kuuluu tyoelaman laadun ja tyoikaisten
terveyden ja hyvinvoinnin parantaminen. Tyontekijoiden tyokyky ja terveys ovat avainase-
massa tavoiteltaessa tuottavaa tyota. (Perkio-Makela 2001, 252.) Virallisimpana tyokykya ylla-
pitavan toiminnan maaritelmana pidetaan sosiaali- ja terveysministerion neuvottelukunnan
vuonna 1992 tekemaa maaritelmaa: ”"Tyokykya yllapitavalla toiminnalla tarkoitetaan kaikkea
toimintaa, jolla tyonantaja ja tyontekijat seka tyopaikan yhteistoimintaorganisaatiot yhteis-
tyossa pyrkivat edistamaan ja tukemaan jokaisen tyoelamassa olevan tyo- ja toimintakykya
hanen tyouransa kaikissa vaiheissa.” (Sosiaali- ja terveysministerion tyoterveyshuollon neu-
vottelukunta 1992). Tahan tahdataan tyoymparistoa parantamalla seka tyontekijoiden henki-
[okohtaista elamanhallintaa, kasvua ja kypsymista kehittamalla ja tukemalla. Tyontekijan
rooli tyokykya kehittavassa toiminnassa on osallistuja ja toimija, jonka omatoimisuutta paino-

tetaan yha enemman. (Perkio-Makela 2001, 252.)

Tyoelaman yhteistyokumppanina toimii HOK-Elanto eli Helsingin Osuuskauppa Elanto, jonka
alaisuudessa on yli 6200 tyontekijaa. 110 vuotta toimineessa osuuskaupassa toimii useita ra-
vintoloita, hotelleja, paivittaistavarakauppoja, tavarataloja, vahittaiskauppoja ja hypermar-
ketteja. (S-kanava n.d.) HOK-Elannon toimipiste S-market Pohjois-Tapiola on Espoon Tapiolan
Kalevalantiella vuodesta 2011 lahtien toiminut paivittaistavarakauppa ja yksi paakaupunkiseu-
dun HOK-Elannon toimipisteista, jotka ovat aukioloaikojen vapauttamisen jalkeen palvelleet
vuorokauden ympari (Liikanen, M. henkilokohtainen tiedonanto 27.04.2017). Olen tyoskennel-
lyt HOK-Elannon tyontekijana vuodesta 2008 asti toimien kolmessa eri kaupan alan toimispis-
teessa. S-market Pohjois-Tapiolan paivittaistavarakaupassa olen tyoskennellyt vuodesta 2012
lahtien tyonimikkeella vuorovastaava, jonka tyonkuva koostuu kenttatyosta. Myos aikaisem-
missa HOK-Elannon toimipisteissa, joissa olen tyoskennellyt, olen toiminut saman tyyppisissa
tehtavissa, joten kokemukseni kyseisesta tyosta on pitka. Kenttatyolla tarkoitetaan kaupan

alalla myymalassa tyoskentelya, joka sisaltaa lahinna tuotteiden esillepanoa. Niin hedelma-



vihannes-, liha- kuin maitokuormaakin purettaessa laatikoita nostetaan ja pinotaan paallek-
kain toistuvasti koko tyovuoron ajan. Opinnaytetyoni kasittelee eritoten matalalta suoritetta-

vien nostojen ergonomiaa.

S-Market Pohjois-Tapiolan tyoyhteiso koostuu noin 30:sta vakituisesta tyontekijasta, joista yli
20 tekee pelkastaan tai osittain kenttatyota. Kaytannossa kenttatyontekijan tyonkuva on hy-
vin fyysinen. Keskimaaraisesti noin seitseman tuntia kestavaan tyopaivaan sisaltyy paljon pai-
navienkin laatikoiden nostamista, kavelya ja tuotteiden hyllyttamista. (Kiukkonen, E. & Hai-
makka, K. henkilokohtainen tiedonanto 27.04.2017). Suosituksen mukaan nostettava taakka
saa painaa naisen nostaessa toistuvasti 20 kilogrammaa ja tilapaisesti 30 kilogrammaa, kun
taas miehille samaiset arvot ovat 35 ja 55 kilogrammaa. Raja-arvot perustuvat kuitenkin ole-
tukseen, etta tekija on tottunut nostotyohon, hanen suorituskykynsa on hyva ja nostotilanne
on suotuisa. (Lehtela 2011, 190.) Tavanomaisia paivan aikana kasiteltavia taakkoja ovat muun
muassa vihanneskuorman 18-20 kilogrammaa painavat banaanilaatikot, lihakuorman laatikot,
jotka painavat suurimmillaan noin 30 kilogrammaa seka maitokuorman 20-25 kilogramman
painoiset taakat (Kiukkonen, E. & Haimakka, K. henkilokohtainen tiedonanto 27.04.2017).

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Tyokykya kannattaa yllapitaa ja kehittaa koko tyouran ajan. Tyoasentoihin ja -liikkeisiin puut-
tumalla voidaan vahentaa nostotyohon liittyvaa ylikuormittumista. (Niskanen ym. 2006, 4.)
Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kirjallisen opastuksen avulla ennaltaehkaista tyonteki-
joiden liiallista kuormittumista ja nostotyohon liittyvia alaselkakipuja seka edistaa tyonteki-
joiden tyossa jaksamista. Opinnaytetyon tuotoksina ovat nosto-opas ja taukojumppavihko, joi-
den tarkoituksena on tarjota tyokaluja hyvaan nostoergonomiaan ja alaselan kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin, johon jokainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Keskiossa on tyonteki-
jan oma vastuu ja aktiivisuus oman tyokyvyn edistamisessa. Opinnaytetyon tuotoksilla halu-
taan antaa konkreettisia ohjeita selan liikkuvuuden ja keskivartalolihasten harjoittamiseen
seka neuvoa helppoja tyon lomassa tehtavia taukoliikkeita, joilla vaikutetaan jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Ehdoton tavoite on luoda toteutettavasta aineistosta mahdollisimman helppolu-
kuista ja eritoten kaytannonlaheista. Tuotokset on suunnattu HOK-Elannon kaupan alan tyon-
toksilla saatava tyokykya yllapitava hyoty on suunnattu ennaltaehkaisevasti koko henkilostolle

toimintakyvyn ja terveyden edistamiseen (Perkio-Makela 2001, 253).

Vakiintuneiden kayttaytymis- ja toimintamallien seka asenteiden muuttaminen ei kay hel-
posti. Suunnitteluvaiheessa pyrin kayttamaan hyodyksi omaa kokemustani ja miettia, millai-
nen opas saisi tyontekijat muuttamaan toimintatapojaan ja tekemaan ohjattuja liikkeita. Tar-

keaksi ominaisuudeksi koen sen, etta esitetyt vaitteet perustellaan hyvin, joten ohjeiden se-



littaminen on merkittava tekija opinnaytetyon tuotoksissani. Oppaassa pyritaan tuomaan sel-
kokielisesti ilmi huonon nostotekniikan syy- ja seuraussuhteita, jotta tyontekija ymmartaa,
miksi kerrotulla tavalla tulisi tyoskennella, ja minkalaisia ongelmia voi toisaalta seurata pitka-

aikaisesta, vaaranlaisesta kuormituksesta.

Opinnaytetyossa pyritaan vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

e Mita kehossa tapahtuu noston aikana ja mitka kehon osat ovat keskeisessa asemassa
nostoa suoritettaessa?

¢ Millainen on ergonominen, turvallinen ja alaselan rakenteita saastava nostotekniikka?

e Millaisia alaselkaan kohdistuvia riskeja nostoja sisaltavassa tyossa on?

e Miten voidaan tukea tyontekijan alaselan terveytta?

e Miten haluttu informaatio valitetaan tyontekijalle selkeassa, mieleenpainuvassa ja

kiinnostavassa muodossa?
3  Selan toiminnallinen anatomia

Selkaranka eli columna vertebralis (Kuvio 1) on seka muovautuva, kiertoihin ja taivutuksiin
kykeneva etta jaykka selan tukipilari. Muovautuvuus perustuu erilaisiin rakenteisiin, joita yh-
distavat lihakset ja nivelsiteet. Selkaranka suojaa muun muassa selkarangankanavassa olevia
hermorakenteita, ydinjatkosta ja selkaydinta. (Kapandji 1997, 10- 12.) Selkaydin on aivoja ja
aareishermostoa yhdistava putki, josta hermojuuriparit kulkeutuvat selkarangankanavan ni-
kama-aukoista selkdaydinhermoina ympari elimistdad (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2012, 117).
Luinen selkaranka muodostuu nikamista (vertebra), jotka voidaan jakaa anatomisesti kaula-,
rinta- ja lannerankaan. Kaula- eli cervikaalirangassa nikamia on seitseman (C1-C7), rinta- eli
thorakaalirangassa 12 (T1-T12) ja lanne- eli lumbaalirangassa viisi (L1-L5). Naiden osien nika-

mat ovat muodoltaan erilaiset ja sallivat eri maaran liiketta (Koistinen 1998d, 39, 45).

Selkaranka kaipaa hyvaa lihastukea, silla se on rakenteellisesti epavakaa (Hodges & Richard-
son 1998, Ahosen 2013b, 219 mukaan; Hodges & Richardson 1999, Ahosen 2013b, 219 mu-
kaan). Kaikki poikkeamat selan tasapainotilasta, tahattomat tai lilkkkeen seurauksena, aiheut-
tavat ilmion, jossa selkaranka pyrkii lysahtamaan. Taman vuoksi selkaranka tarvitsee lihak-
sien, nivelsiteiden ja sidekudoskalvojen tukea tilanteissa, joissa rankaa horjutetaan. (Ahonen
2013, 219; Kapandji 1997, 10.)
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Kuvio 1: Selkaranka anteriorisesti, lateraalisesti ja posteriorisesti (Mali 2015)

3.1 Selan luiset rakenteet

Liikkuvia nikamia, joita yhdistavat toisiinsa lihakset, valilevyt, nivelsiteet ja -kapselit, on siis
yhteensa 24 kappaletta. Kallonpohjan (os. occiput), ylimman kaulanikaman (os. atlas) ja
toiseksi ylimman kaulanikaman (os. axis) valilla ei ole lainkaan valilevyja. Selkarankaan kuu-
luu anatomisesi ristiluun (os. sacrum) lisaksi hantanikamat (os. coccyx), jotka ovat aikuisilla
kiinniluutuneita. (Koistinen 1998d, 39.) Kaula- ja lanneranka muodostavat selan yla- ja ala-
osaan lievan notkon eli lordoosin ja rintaranka muotoutuu puolestaan kyfoosiin eli kaareen. S-
kirjainta muistuttava muoto lisaa rangan joustavuutta ja mukautuvuutta seka parantaa sen

kykya suojata valilevyja ja muita rakenteitaan vaurioilta. (Koistinen 1998d, 39; Selkaliitto.)

Nikaman rakenteeseen kuuluvasta nikamarungosta (corpus vertebrae) lahtee nikamakaari ar-

cus vertebrae, joka muodostaa muiden nikamakaarten kanssa selkaydinta ja selkaydinhermo-
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juuria suojaavan luisen selkaydinkanavan. Nikamakaaret toimivat myos nivelsiteiden ja lihas-
ten kiinnityskohtina. (Koistinen 1998d, 43; Moilanen 2005-2008, 4; Sand, 2012, 226.) Pitkat
nivelsiteet kulkevat anteriorisesti (edessa) ja posteriorisesti (takana) nikamissa aina taka-
raivosta hantaluuhun asti. Selan syvat lihakset kulkevat nivelsiteiden paalla (Kuvio 2). (Ceder-
creutz & Hanhinen 2005, 10; Kapandji 1997, 26.) Poikkihaarakkeet (processus transversus) ja
okahaarakkeet (processus spinosus) kiinnittyvat nikamakaareen ja liittyvat valisiteilla toisen
nikaman vastaavaan rakenteeseen (Kapandji 1997, 18). Fasettinivelet eli selkanikamien pikku-
nivelet muodostuvat oka- ja poikkihaarakkeista (Sand ym. 2012, 226).

Kuvio 2: Selan rakenteita havainnollistettuna (Hakimo 2015d; Hatva 2005)

Nikamarunkojen valiin jaa rakenteeltaan joustava valilevy discus intervertebralis, joka raken-
tuu pehmeasta massasta (nucleus pulposus) ja sita ymparoivasta kehasta (annulus fibrosus)
(Sand ym. 2012, 226). Valilevyt koostuvat nivelruston tavoin paaasiallisesti kollageeneista,
proteoglykaaneista ja vedesta. Ne kiinnittyvat nikamiin paatelevyilla, jotka ovat tarkeita vali-
levyjen aineenvaihdunnan kannalta. (Vanharanta 1998, 54, 57.) Iskunvaimentajana kompres-
siovoimia vastaan toimiva etupilari muodostuu nikamarungoista ja valilevyista. Takapilari
muodostuu nikamakaarista ja sen nivelulokkeista ja sen tehtava on ohjata liikkeen suuntaa.
(Koistinen 1998d, 42.) Valilevyt puristuvat kokoon sallien nikamien liukumisen toisiinsa nah-
den ja mahdollistavat nain selkarankaan erilaisia liikkeita (Sand ym. 2012, 226; Vanharanta
1998, 55) (Kuvio 3). Valilevymassan hyytelomaisen ominaisuuden vuoksi paallekkaisten nika-
mien valiin muodostuu erittain joustava ja liikkuva nivel, minka ansiosta selkarangan nikamat
pystyvat taipumaan eteen, taakse ja sivuille, kiertymaan oikealle ja vasemmalle seka liuku-

maan etu- ja pitkittaistasossa toisiinsa nahden. (Kapandji 1997, 30.)
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Vililevy
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Kuvio 3: Valilevymassa joustaa selan liikkuessa (Hakimo 2015c; Hatva 2005)

Valilevyt imevat itseensa nestetta, mika aiheuttaa niiden paisumisen. Kun valilevyihin kohdis-
tuu huomattava voima selkarangan akselin suuntaisesti, neste painuu valilevysta nikamatason
ruston lapi kulkeviin huokosiin, jotka yhdistavat valilevyn ja nikaman huokoiseen luuhun. (Ka-
pandji 1997, 34.) Rangan valilevyihin kohdistuva paine maaraytyy niihin kohdistuvan puristuk-
sen voimasta, joka vaihtelee lihasjannityksen, vartalon asennon, kannateltavan taakan ja yla-
vartalon painon mukaan. Levossa paine on pienimmillaan ja valilevy imee itseensa nestetta,
kun taas esimerkiksi taakkaa nostettaessa nestepitoisuus vahenee asennonmuutoksen ja kovan
lihasjannityksen myota. Silloin valilevysta tihkuu nestetta poispain ja se painuu kasaan. (Ce-
dercreutz & Hanhinen 2005, 12-13.) Valilevyissa vallitsee kuitenkin jatkuva sisainen paine,
joka pitaa nikamia erillaan. Valilevyjen nestepitoisuus ja paksuus ovat illalla aamuun verrat-
tuna huomattavasti pienempia, koska joudumme pystyasennon sailyttamiseksi yllapitamaan
lihasjannitysta ja nikamia erottavaa painetta. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 12; Kapandji
1997, 34.) Kun lihakset ovat yon aikana rentoina ja selka on makuuasennossa, valilevyt ime-

vat nesteen takaisin ja paksuuntuvat (Vanharanta 1998, 58).

Vanharannan (1998) mukaan valilevyt degeneroituvat ja niiden kyky imea nestetta heikkenee
ian myota. Tama selittaa ikaantyvien ihmisten huonomman taipuisuuden seka pituuden vahe-
nemisen, silla nestepitoisuuden laskiessa valilevy painuu enemman kasaan. Sita ymparoivaan
rakenteeseen muodostuu myos helpommin repeamia. (Vanharanta 1998, 58-59.) Valilevyjen
pumppaava liike on tarkeaa niiden rusto- ja sidekudosaineenvaihdunnalle, silla liike edistaa
hapen ja ravintoaineiden imeytymista. Liikkuminen siis pitaa valilevyt kunnossa ja hidastaa
niiden ian myota vaistamatta tapahtuvaa rappeutumista. Valilevyille haitallista on niihin koh-
distuva nopea tai jatkuva paine seka pitka selan kuormittamattomuus. (Cedercreutz & Hanhi-
nen 2005, 13.)
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Lantio toimii vartalon jaykkarakenteisena linkkina. Sen asennon kontrolli on tarkeaa niin pys-
tyasennossa kuin liikkeen aikana, koska toimiessaan liikeketjun puolivalissa lantioon kohdistuu
voimia seka ylhaalta etta alhaalta. (Kangas 1998, 139; Koistinen 1998b, 153-154.) Vaikka lan-
tion on oltava stabiili ja tasapainoinen, on sen annettava selkarangalle dynaaminen toiminta-
alusta. Ristiluu, risti-suoliluu- eli SI-nivel (art. sacro-iliaca), lonkkanivelet (art. coxae) ja ha-
pyliitos (symphysis pubica) ovat eri puolilla lantion aluetta sijaitsevia luisia rakenteita. (Kois-
tinen 1998b, 155-156.) Os. coxae eli lonkkaluu (Kuvio 4) koostuu kahdesta suoliluusta (os.
ilium) seka istuinluusta (os. ischii) ja hapyluusta (os. pubis) (Gilroy ym. 2009, 356-359). Suoli-
luut yhdistyvat posteriorisesti ristiluuhun Sl-nivelen valityksella. Anteriorisesti ne muodosta-

vat lantiokorin ja hapyliitoksen. (Gilroy ym. 2009, 126.)

Sacroiliac
. joint
Hium v

s A
acrum
v 4

,.,
P

| (a
Coccyx 4Hip joint
v

Acetabulum p Pubis

Ischium

A
Pubic
Symphysis

Femur p

Kuvio 4: Lonkkaluu ja sita ymparoivat luiset rakenteet (Get-
BodySmart 2000)

Sl-nivelen on toimittava seka ylhaalta etta alhaalta tulevien liikeketjujen joustosaumana, silla
siihen kohdistuu pysty- ja rotaatiosuuntaisia voimia. Suoliluiden ja ristiluun valinen liuku- ja
rotaatioliike on tarkeaa selkarangan alimpien liikesegmenttien kuormittumismaaran kannalta.
SI- nivelen vahvat nivelsiteet vastaavat pitkalti sen stabiliteetista, silla nivelelle ei juuri koh-
distu lihaksiston tukea. Nivelpinnat liikkuvat vartalon painonsiirtojen seka lantion alueen
asennon ja lihastasapainon mukaan, eika nivelpintojen liikkeeseen pysty tahdonalaisesti vai-
kuttamaan. (Koistinen 1998b, 170-173.)

Rintarangan oleellisiin luisiin rakenteisiin kuuluvat kylkiluut (os. costae), joita on 12 paria. Ne
ovat posteriorisesti niveltyneita rintarankaan ja anteriorisesti rintalastaan muodostaen ihmi-
selle rintakehan, joka suojaa sydanta, keuhkoja ja muita sisaelimia. (Sand ym. 2012, 227.) La-

paluut (os. scapulae) ovat solisluihin kiinnittyneet siipimaiset, hartiarenkaaseen kuuluvat
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luut. Lapaluiden hallinta niita ymparoivien lihasten avulla vaikuttaa ylaselan, olkaluun (os.
humerus) ja koko hartiarenkaan toimintaan ja asentoon. Hartiarenkaan asento on merkittava
ryhtitekija; jos se valahtaa alaspain, rintarankaan muodostuu koukistus, mutta jos se on lihas-

kireyksien takia liian takana, ranka vaantyy ojennukseen. (Ahonen 2013a, 267.)
3.2 Keskivartalon lihastuki

Selan stabilointiin osallistuvia lihaksia yhdistaa timantinmuotoinen lanneselkakalvo (fascia
thoracolumbalis), joka mahdollistaa lihasten yhteistyon. Lihaskalvo kulkee lantion ylaosasta
ja lannerangasta selkalihaksien kautta aina syviin vatsalihaksiin. (Koistinen 1998a, 210.) Selan
lihakset voidaan jakaa syviin eli lokaaleihin ja pinnallisiin eli globaaleihin lihaksiin (Ahonen
2013b, 225). Pinnalliset lihakset ovat ominaisuuksiltaan yleensa voimaa ja liiketta tuottavia ja
ne ovat tehokkaita nopeissa liikkeissa seka yhtakkisessa asennonhallinnassa. Pinnallisten lihas-
ten voimantuotto perustuu niiden suureen vaantomomenttiin, silla ne sijaitsevat kaukana sel-
karangasta. Syvat lihakset puolestaan ovat parhaimmillaan liikkeiden kontrolloimisessa,
eriytetyissa liikkeissa ja asennonhallinnassa. (Lindberg, Seppanen, Paunonen & Aalto 2015,
26,39.) Niiden tehtavana on tukea selkarankaa segmentaarisella tasolla, kun pinnalliset lihak-
set supistuvat akillisesti. Syvien lihasten tulisi aktivoitua varhaisemmin kuin pinnallisten, ja
jos nain ei tapahdu, voivat nivelet ja valilevyt vaurioitua selkarankaan kohdistuvien voimien
myota. Monet kehon ongelmat ovatkin seurausta lihasten vaaranlaisesta aktivoitumisjarjestyk-
sesta, jonka myota niveliin kohdistuu kuormittavia liikkeita. (Ahonen 2013b, 225-226; Ahonen
2013c,184).

3.2.1 Selan lihakset

Selan puoleiset lihakset voidaan ajatella jakautuvan yla-ja alaselkaan. Ylaselan lihakset akti-

voituvat vetoliikkeissa lahentamalla lapaluita ja vetamalla hartioita taaksepain. Ne ovat tar-

keita ryhdin ja asennon hallinnassa, silla ne kontrolloivat lapaa, hartiarengasta ja olkanivelta.
(Lindberg ym. 2015, 21.) Alaselan lihakset paitsi ojentavat, myos taivuttavat ja kiertavat sel-
kaa. Ne tukevat selkarangan asennonhallintaa eri suuntiin kohdistuvissa liikkeissa, hyvan ryh-

din yllapitamisessa ja esimerkiksi raskaita taakkoja nostettaessa. (Gareth 2013, 17; Lindberg

ym. 2015, 21.)

Syvat okahaarakevalilihakset, m. interspinales, ja suora okahaarakelihas, m. spinalis, ojenta-
vat ja sivutaivuttavat selkaa (Gilroy, MacPherson & Ross 2009, 30-33; Myllari 2013, 45-46) (Ku-
vio 5). Poikkihaarakkeista okahaarakkeisiin kulkevaan transversospinaaliseen lihaksistoon kuu-
luvat kiertajalihakset, mm. rotatores, jotka ojentavat ja kiertavat selkarankaa seka vino oka-
haarakelihas, m. semispinalis, joka ojentaa ja kiertaa paata, kaula-ja rintarankaa. Lisaksi

transversospinaaliseen lihaksistoon kuuluvat monihalkoiset lihakset, m. multifidus, joiden
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funktiona on selkarangan ojennus, kierto ja sivutaivutus. Monihalkoiset lihakset pitavat selka-
rankaa tasapainossa ja jaykistava rankaa, kun siihen kohdistuu taivutusvoimia. (Gareth 2013,
17; Gilroy ym. 2009, 32-33; Myllari 2013, 47-49.) Ne ovat lanneselan pre-motorisia kontrolloi-
jia, jotka aktivoituvat kaikessa pystyasennossa tapahtuvassa liikkeessa ja toimivat eksentri-
sesti selan pyoristyessa. Naiden tarkeiden tukilihasten optimaalinen aktivoitumisaika ja hyva
toiminta ovat osa selan hyvinvointia. On tutkittu, etta monihalkoisten lihasten heikentynyt
toiminta on yhteydessa selkaoireisiin. (Ahonen 2013b, 231; Ahonen 2013c, 192; Lindberg ym.
2015, 22).

Somespenalis copitis — Longissimus capitis
(joinad with deep .
spinaks capitis) b lliocostalis corvicis
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mgnmis s liccastalis thoracis
o)
Longissimus < 1% Longissimus thoracis
corcls I L h
pi liocostalis lurmborusm
a
:

Spinalis

thoracis Transveorso

precesses
of vertebrae

. _J

Somispinalis 73 4
thoracis

% Intertransversarii
Deap muscles of the back Deep spinal muscles
(posterior view) (multifidus removed)

Kuvio 5: Selan syvia lihaksia (Larsen 2014)

Syvat poikkihaarakevalilihakset, mm. intertransversarii, kulkevat nimensa mukaisesti poikki-
haarakkeiden valilla. Ne liikuttavat selkaa ojennus- ja sivutaivutus- suuntiin. (Gilroy ym.
2009, 32-33; Myllari 2013, 50.) Erector spinae-lihasryhmaan lukeutuvat paan ja kaulan ohjasli-
haksien, m. splenius capitiksen ja m. splenius cerviciksen, lisaksi pitka selkalihas, m. longissi-
mus ja suoliluu-kylkiluulihas, m. iliocostalis (Gilroy 2009, 30-33; Myllari 2013, 51-54). Pitka
selkalihas ja suoliluu-kylkiluulihas ojentavat ja sivutaivuttavat selkaa seka kontrolloivat ja tu-
kevat lannerankaa (Gilroy 2009, 30-33; Lindberg ym. 2015, 22).
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M. latissimus dorsi eli levea selkalihas seka m. trapezius, epakaslihas, ovat selan pinnallisia

lihaksia (Kuvio 6). Levean selkalihaksen osat lahtevat lanneselkakalvosta, ristiluusta, suoliluun

harjusta, lapaluun alakulmasta ja kylkiluista ja ne kiinnittyvat pieniin olkakyhmyn harjuihin.
(Gilroy ym. 2009, 276-277; Myllari 2013, 90-92.) Lihas tukee lannerankaa lanneselkakalvon va-
lityksella seka lahentaa ja ojentaa olkanivelta (Gilroy ym. 2009 277; Lindberg ym. 2015, 22).
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Kuvio 6: Selan aluee pinnallisia lihaksia
(Jones 2017)

3.2.2 Vatsalihakset

Epakaslihas stabiloi kokonaisuudessaan lapaa
rintarankaan, mutta sen kolmella osalla on jo-
kaisella oma tehtavansa: Ylaosa tukee ja sivu-
taivuttaa kaularankaa seka kohottaa lapaluita.
Keskiosa vetaa lapaluita taaksepain ja kontrol-
loi niiden asentoa. Alaosa puolestaan stabiloi
lapaluita ylos-alas -suuntaisesti. (Gilroy ym.
2009, 276; Lindberg ym. 2015, 22; Myllari 2013,
91.)

Iso ja pieni suunnikaslihas, m. rhomphoideus
major ja minor, nostavat ja laskevat lapaluita
seka kiertavat niita kohti rintakehaa. Lavanko-
hottajalihas m. levator scapulae nimensa mu-
kaisesti kohottaa lapaluita seka myos kiertaa
niita alaspain. (Gilroy 2009, 276-277; Myllari
2013, 92.) Ylaselan kiertajakalvosin-lihakset
stabiloivat olkaluun paata nivelkuoppaansa ja
mahdollistavat sen toiminnan (Pohjolainen
2015).

Vatsalihasseinama voidaan jakaa anteriorisiin, anterolateraalisiin ja posteriorisiin lihaksiin.

Anteriorinen suora vatsalihas m. rectus abdominis koostuu kolmesta poikittaisesta jannejuo-

vasta ja keskella kulkevasta valkeasta jannesaumasta. Lihas on mukana lahinna vartalon tai-

vutusliikkeissa ja lantion stabiloinnissa. Syvempia, anterolateraalisia vatsalihaksia ovat si-

sempi vino vatsalihas m. obliquus internus abdominis ja ulompi vino vatsalihas m. obliquus

externus abdominis. Ne osallistuvat vartalon kiertoihin ja sivutaivutuksiin, vakauttavat kehoa

ja tukevat selkarankaa sivuttaisia voimia vastaan. (Gareth 2013, 15; Gilroy ym. 2009, 138.)
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External abdominal oblique

Located on the side and front of the
abdomen.

e —
Transverse abdominis

Located under the obliques, it is the
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
&and stability.

.

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack.”

- ™
Internal abdominal oblique
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Kuvio 7: Vatsalihasseinama (The Ballet blog 2015)

Poikittainen vatsalihas m. transversus abdominis on vakauttava, anterolateraalinen lihas, joka
sijaitsee muita vatsalihaksia syvemmalla. Se toimii kuin vatsan ymparilla oleva tukivyo ja on
tarkea tekija osana muiden stabilaattorien yhteistyota: Se osallistuu kaikkiin keskivartalon
liikkeisiin ja antaa tukea selkarankaan. Pystyasennossa tehtavissa liikkeissa poikittaisen vatsa-
lihaksen tulee aktivoitua ennen muita lihaksia ja liikkeen alkua. (Ahonen 2013b, 226; Gareth
2013, 15; Gilroy 2009,138.) Alaselkakivun ja poikittaisen vatsalihaksen myohaisen aktivaation
valilla on osoitettu olevan selva korrelaatio. Yalen yliopiston tutkijat ovat todenneet viivasty-
neen vatsa- ja selkalihasten yhteistoiminnan alun ennustavan koehenkiloille selkakipuja. Li-
saksi tahan riskiryhmaan kuuluvilla todettiin lihasten korjaavan aktivoitumisen viivastyminen,
kun kehoon kohdistettiin yllattavia voimia. (Cholewicki ym. 2005; Hodges & Richardson 1998,
Ahosen 2013b, 219 mukaan; Hodges & Richardson 1999, Ahosen 2013b, 219 mukaan.)

Nelikulmainen lannelihas, m. quadratus lumborum, on posteriorinen vatsaontelon lihas. Se
laskee alinta kylkiluuta seka avustaa vartalon sivutaivutuksessa ja alaselan taaksetaivutuk-
sessa. (Gilroy ym. 2009, 138; Myllari 2013, 62.) Posteriorinen lannerangan stabiloija, iso lan-
nelihas m. psoas major on lonkan koukistaja, jonka kireys vaikuttaa huomattavasti lantion
asentoon ja lannenikamien kompressioon. Joiltain ihmisilta loytyy ison lannelihaksen edesta
myos pieni lannelihas, m. psoas minor, joka koukistaa lonkkaa ja avustaa lantion posteriori-
sessa liikkeessa. Myos pieni lannelihas on huomionarvoinen tekija lantion ja alaselan kontrol-
loinnissa. (Ahonen 2013b, 230-231; Myllari 2013, 152.) Suoliluulihas, m. iliacus, puolestaan
koukistaa ja ulkokiertaa lonkkanivelta. (Gilroy ym. 2009 138).
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Kuvio 8: Posterioriset vatsalihasseinaman lihakset (Sub-dudesite 2015)

3.3 Ryhti ja sen merkitys selan toiminnalle

Hyvassa ryhdissa kineettisen ketjun kaikki nivelet asettuvat neutraalialueelle omalla liikera-
dallaan, ja kuormitus jakautuu tasaisesti kehon osille. Paata, rintakehaa ja lantiota voidaan
ajatella paallekkain olevina laatikoina, joiden tulisi olla samassa linjassa keskenaan asettuen
alaraajojen muodostaman tukialueen paalle. Hyvaryhtisessa seisoma-asennossa alaselan ra-
kenteille kohdistuva kehon ylaosan paino on siedettavalla tasolla. Huonossa seisoma-asen-
nossa lihasten kannatteleva vaikutus haviaa ja kuormitus asettuu pienelle alueelle. (Ahonen
2013b, 221; Ahonen 2013d, 341; Myers 2009, 39-42.) Alaselan tukilihasten toiminta mahdollis-
tuu parhaiten, kun lantio ja lanneranka ovat niille neutraaleissa asennoissa. Lannerangalle
tama asento on pieni lordoosi (Kuvio 9). Lantio on neutraaliasennossa silloin, kun lannenika-
mien nivelet ovat keskilinjassa ja liikkeet lahtevat joka suuntaan vapaasti. (Panjabi 1992,
Ahosen 2013b, 225 mukaan.)
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Huonoksi ryhdiksi voidaan laskea kaikki sellaiset asennot, joissa selkarankaan kohdistuu tar-
peettomasti rasitusta. Silloin kehon lihaksiin ja rakenteisiin aiheutuu jannitystiloja ja kuormi-
tusta. (Gareth 2013, 22.) Yleisimmat ryhtivirheet ovat kansankielella lautaselka, jossa selka
on liian suora ja jaykka, notkoselka, eli ylikorostunut lordoosi ja koyryselka, jossa kyfoosi on
korostunut ja selan asento on kyttyramainen (Sutcliffe 2002, 8). Huonoon ryhtiin johtavia
asentovihreita ovat muun muassa liian korkea tai matala jalkaholvi, skolioosi, alaraajojen pi-
tuusero, polvien yli- tai aliojentuminen tai kaantyminen varus (lankisaarisyys)- tai valgus (pih-

tipolvisuus)- asentoon (Arvonen & Kailajarvi 2002, 19).

Lihastasapainoisella keholla tarkoitetaan tilaa, jossa lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyk-
sessa ja suorittavat koordinoituja, sulavia ja tarkoituksenmukaisia liikesarjoja. Hyva lihastasa-
paino vaatii nivelten virheetonta toimintaa ja nivelrakenteiden seka lihaskalvojen jousta-
vuutta ja hermokudoksen esteetonta liukumista lilkkkeen aikana. (Ahonen, 1988; Ahonen
2013d, 341.) Mikali jotkin lihakset ovat ali- tai yliaktiivisia, keho on epatasapainoisessa tilassa
ja toimintoihin kaytetaan vaaria lihaksia (Gareth 2013, 22). Kun jokin lihasryhma on heikko,
tarvitaan toisilta lihaksilta luonnollisesti suurempaa tyota. Selkarankaa tukevien lihaksien tu-
lisi olla tasaisen vahvoja, jotta rangan tuki olisi paras mahdollinen ja valtyttaisiin kompensaa-
tiomekanismeilta. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 18.) Lihasepatasapaino ja ryhtihairiot muutta-
vat lantion asentoa, joka on alaselan toiminnan kan-
nalta keskeinen tekija. Vastavuoroisesti virheasennot
lantiossa yha edistavat lihasepatasapainoa. (Ahonen
kaularangan fordoos 2013b, 225; Cedercreutz 2001, 137.)
Ison lannelihaksen kireys voi olla edistaa lantion an-
teriorista rotaatiota. Silloin pakaralihakset passivoitu-
rinarangan kofoosh vat ja suora vatsalihas joutuu venyneeseen tilaan ja lo-
pulta heikentyy. (Lindberg ym. 2015, 61; Panjabi 1992,
Ahosen 2013c, 192 mukaan.) Heikot vatsalihakset edes-
auttavat lantion eteenpain kallistumista ja lisaavat sel-
karangan tukirakenteiden epatasapainoa. Alaselan tuki-
Fanmerangan Jordost lihakset joutuvat yliaktiiviseen tilaan ja niiden elasti-
suus ja kyky rentoutua laskee. (Arvonen & Kailajarvi
sl 2002, 21-22.) Lihakset eivat pysty toimimaan normaa-
listi ja lanneranka on suojaamattomassa asennossa
e (Panjabi 1992, Ahosen 2013c, 192 mukaan). Tallaisessa

Kuvio 9: Selkarangan mutkat (Tuo- epatasapainoisessa tilassa selkarangan nikamia etupuo-
minen 2012a, muokattu)

lelta tukeva nivelside venyttyy, eika pysty enaa tehta-
vaansa. Takaosan nivelsiteet puolestaan ovat kiristy-

neita ja lyhentyneita, mika muun muassa vaikeuttaa
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selan eteentaivutus-liiketta. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 22.) Lantion anteriorisesta kaantymi-
sesta aiheutuu lannerangan korostunut lordoosi, mika perustuu ristiluun lilkkkumiseen. Ristiluu
seuraa lantion liiketta ja kallistuu horisontaalisesti. Koska L5-nikama on niveltynyt ristiluu-
hun, se kaantyy taman mukana. Alaselan mutkan korostumisen seurauksena on fasettiniveliin
kohdistuva paine. (Kangas 1998, 141; Koistinen 1998d, 41-42, 182.)

Posteriorisen tiltin muodostumista edesauttavat puolestaan kireys takareisi- ja pakaralihak-
sissa ja suorassa vatsalihaksessa. Mikali lanneranka on pitkaan posteriorisessa rotaatiossa, ala-
selan tukilihakset passivoituvat, kun myofaskiaaliset rakenteet ylivenyttyvat ja hermotus es-
tyy. (Lindberg ym. 2015, 62; Panjabi 1992, Ahosen 2013c, 192 mukaan.) Posteriorinen tiltti
kallistaa ristiluuta vertikaalisesti, mika niin ikaan kasvattaa lannerangan kyfoosia ja painetta
valilevyille. Pitkalla aikavalilla terveet rakenteet sopeutuvat kuormitusolosuhteisiin anatomi-
ansa rajoissa, mutta nama kompensaatiot voivat kuormittaa selkaa. Kun virheellinen toiminta
jatkuu pitkaan rasittaen aina samoja rakenteita, seurauksena on joko kiputila tai niveltoimin-
nan muutoksia. (Koistinen 1998b, 155; Koistinen 1998d, 40-42.) Kun lannerangan mutka muut-

tuu, vaikutus ylettyy myos muualle selkarankaan liikeketjun kautta (Cedercreutz 2001, 137).
4 Alaselkakipu

Alaselkakivusta karsii lahes jokainen aikuinen jossain vaiheessa elamaa. Suomalaisista aikui-
sista noin kolmasosa ilmoittaa kokeneensa selkakipua viimeisen kuukauden aikana. (Alanen
2012, 269.) Alaselkaan kohdistuva kipu on laaja kasite, johon lukeutuvat muun muassa valile-
vyperaiset kiputilat, nivelsarky, iskiasoireet ja sidekudosvauriot (McKenzie 2003, 13). Alasel-
kakipu paikantuu pakarapoimujen ylapuolelle ja alimpien kylkiluiden alapuolelle. Sen aiheut-
tajana voi olla useampikin hermotettu kudos; valilevyt, lihakset, nivelsiteet tai fasettinivelet.
Alaselkakipujen syyt ovat osittain epaselvia, mutta ian myota tapahtuvien valilevymuutosten
uskotaan olevan merkittavin tekija varsinkin pitkittyneessa alaselkakivussa. Syyna voi olla
myos kehon rakenteiden tai toiminnan muutokset esimerkiksi tukilihasten epatasapainon, lan-
tion virheasennon tai alaraajojen toimintahairididen seurauksina. (Pohjolainen, Karppinen &
Malmivaara 2015, 164; Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 308.)

Pohjolaisen ym. (2015) mukaan alaselkakivut voidaan luokitella seka kivun keston, etta kliini-
sen kuvan perusteella. Selkakipu eritellaan oireiston keston mukaan akuuttiin (kesto alle kuusi
viikkoa), subakuuttiin eli pitkittyvaan (kesto kuudesta 12:ta viikkoon) ja krooniseen (kesto yli
12 viikkoa). Kliinisen tutkimuksen ja esitietojen avulla ne voidaan jakaa mahdolliseen vaka-
vaan ja spesifiseen syyhyn perustuvaan, iskiasoireiseen seka epaspesifiseen selkavaivaan.
(Pohjolainen ym. 2015, 166.)
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4.1 Iskiasperaiset ja mekaaniset alaselkakivut

Tyypillisia iskiasperaisen selkakivun oireita ovat alaselan kipu, alaraajasta jopa varpaisiin asti
ulottuva pistely, tunnottomuus ja kipu seka joskus lihasheikkous. Iskiaskipu johtuu hermojuu-
reen kohdistuvasta arsytyksesta, joka aiheutuu tavallisimmin joko valilevytyrasta, pinnetilasta
hermosyissa tai venytyksesta yhdessa tai useammassa selkaydinhermojuuressa. (Pohjolainen
ym. 2015, 164; Saarelma 2016; Sand ym. 2012,
144.) Sensoriset selkaydinhermot kulkevat nika-
rormaal mavileista ja ovat yhteydessa tiettyihin ihojaok-
keisiin, dermatomeihin. Iskiaskipu tuntuu der-
rappeutunut

matomialueella, koska aivot tulkitsevat hermo-

juuren arsytyksen vastaavan ihojaokkeen kivuksi.

pullliztunt
Toisin sanoen, vaikka oireiden lahde on lanneran-
revenipt gassa, kivun paikka riippuu vaurion sijainnista. Is-
kiaskipu tuntuu tyypillisimmin lonkkahermon (n.
rnadalturt ischiadicus) seka pohjehermon (n. tibialis) ja

saarihermon (n. fibularis) dermatomialueilla poh-
rappeutunut +
ylimaaraizta
luukudosta (Saarelma 2016; Sand ym. 2012, 119, 144.)
[ozteofytteja]

keessa, takareidessa ja joskus myos jalkaterassa.

Akillisen iskiasoireyhtyman syy on Alasen (2012)
Kuvio 10: Vililevymuutoksia (Timonen mukaan tavallisesti lannerangan valilevytyra,
2012b, muokattu) prolapsus disci intervertebralis. Valilevytyrassa

annulaariligamenttiin on tullut repeama, josta
nucleusmassa paasee pullistumaan selkaydinkanavaan. Massa painaa ja arsyttaa hermoraken-
teita aiheuttaen iskiaskipua. 60 prosentilla potilaista tama tyra kehittyy vahitellen, 20 pro-
sentilla tila alkaa yhtakkia ilman ulkoista syyta ja 20 prosentille tauti aiheutuu nostamisen tai
muun selan liikkeen yhteydessa. (Alanen 2012, 281.) Yleisesti puhutaan prolapsista, mutta
kivun syyna voi olla myos prolapsia pienempi pullistuma, protruusio, jossa nucleusmassaa ei
tyonny niin pitkalle ulos nikamavalista (Jartti ym. 2003). Valilevytyran uskotaan olevan yksi
merkittava selkakivun syy silloinkin, kun nucleus-massa ei ole tyontynyt kehansa lapi (Talvitie
ym. 2006, 309). Prolapsin tai protruusion tavallisin paikka on lannerangan alueella, johon
muun muassa virheellinen nostotekniikka voi aiheuttaa liikaa puristusta (Alanen 2012, 281;
Riihimaki & Leskinen 2001, 163). Sandin ym. (2012) mukaan vaarin tehty nostoliike aiheuttaa
valilevymassan puristumisen tyypillisimmin L5- tai S1-nikamavalien tasolla (Sand ym. 2012,
144).

Mikali kivun intensiteetti on riippuvainen asennosta tai rasituksen tasosta, on sen taustalla to-

dennakoisesti mekaaninen tai toiminnallinen syy (Tunninen, 2010). McKenzien (2003) mukaan
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suurin osa alaselkakivuista johtunee juuri mekaanisesta rasituksesta. Alkuperaltaan mekaa-
nista kipua voi esiintya lahes kaikissa kehon osissa, silla kipu aiheutuu nivelen joutuessa asen-
toon, jossa sita ymparoivat pehmytkudokset venyttyvat liikaa. Liikkeissa kaytettavat lihakset-
kin voivat vaurioitua liiallisesta venyttymisesta, mutta ne usein paranevat nopeasti. Toisin sa-
noen mekaaninen alaselkakipu ei yleensa johdu vain jannittyneista lihaksista, vaan taustalla
on usein myos lihasten alla olevien pehmytkudoksien ja nivelsiteiden vaurioita. (McKenzie
2003, 22-23.) Lahestyttaessa nivelen neutraalin liikeradan aaripaata, lihasten tehtavana on
pysayttaa liike, ennen kuin passiivisiin tukirakenteisiin tulee liikaa venytysta (Ahonen 2013c,
184).

Pitkittyneen ja vaaranlaisen kuormituksen tai akillisen, nopean nykaisyn seurauksena nivelsi-
teet ja muut nivelta ymparoivat pehmytkudokset voivat repeytya, jolloin kipu ei helpota ve-
nytyksen loputtuakaan. Kipu voi havita taysin vasta kun kudokset ovat edes osiltaan parantu-
neet ja pitkittya, mikali kudosta rasitetaan uudelleen samalla tavalla. (McKenzie 2003, 21-22;
Rithimaki & Leskinen 2001, 163.) Nivelsiteet reagoivat yleensa ensimmaisina nivelta ymparoi-
van kudoksen venytykseen. Ne muodostavat valilevyjen ymparille suojaavan seinaman, jonka
vahingoittuessa vaurioittava kuormitus voi ulottua myos valilevyihin. Tama saattaa heikentaa
valilevyjen iskunvaimennuskykya ja niiden ulkoseinamaa, jolloin valilevymassa paasee hel-

pommin pullistumaan. (McKenzie 2003, 23-24.)

Alaselkakipujen taustalla voi olla myos lantion nivelten instabiliteetti; Niveleen syntyy epava-
kautta, kun tukilihakset ovat kykenemattomia kontrolloimaan sen liiketta (Koistinen 1998c,
28; Kouri 1998, 96). Silloin kalvorakenteista, nivelkapseleista ja -siteista koostuva passiivinen
tukijarjestelma ylikuormittuu (Ahonen 2013d, 342). Koistinen (1998) nakee yhdeksi tyypil-
liseksi instabiliteetin oireeksi selan nopean vasymisen, eritoten paikallaan seistessa, hitaasti
kavellessa ja pitkaan istuessa. Selka on usein aamuisin jaykka ja vetreytyy paivan mittaan.
Alaselkaan liittyvassa instabiliteetissa kipua aiheuttavat yleensa etukumara asento, selan ve-
nyttely, sit-up -vatsalihasliikkeet seka selan yliojennus. Lumbopelvisen rytmin hairiintyminen
ja paikallinen arkuus lannerangan nikamavaleissa ovat myos kliinisia merkkeja instabilitee-
tista. Lumbopelvinen rytmi tarkoittaa selan, lantion ja alaraajojen vaikutuksia toisiinsa liik-
keen aikana. (Koistinen 1998a, 208-209, 220.)

4.2  Alaselkakipujen riskitekijat

Tyoterveyslaitoksen mukaan yksilollisiin selkavaivojen riskitekijoihin kuuluu vahainen fyysinen
aktiivisuus. Croft ym. (1999) eivat saaneet tutkimuksensa perusteella tata vaitetta tukevaa
nayttoa. (Tyoterveyslaitos a n.d.; Croft, Papageorgiou, Thomas, MacFarlane & Silman 1999.)
Aalto (2006) huomioi, etta lilkkumattomuus johtaa kangistumiseen, lihasten passivoitumiseen,

elimiston verenkierron ja aineenvaihdunnan huononemiseen ja ryhtivirheisiin (Aalto 2006,



22

21). Naiden haitallisten seurausten perusteella voisi paatella, etta inaktiivisuudella olisi se-

kundaarinen vaikutus alaselkakipuihin. On kuitenkin selvaa, etta lilkkkumattomuutta ilmenee
eri tasoisena, joten saattaa olla, etta lahinna erittain matala fyysinen aktiivisuus aiheuttaisi
negatiivisia seurauksia. Fyysisen aktiivisuuden ja alaselkakipujen valisesta yhteydesta on niin

ikaan olemassa ristiriitaista tietoa.

Perintotekijat ja ikaantyminen ovat oleellisia alaselkavaivojen riskitekijoita. Tupakointi edes-
auttaa iskiasoireiden syntymista vaikuttamalla haitallisesti valilevyjen aineenvaihduntaan.
(Cedercreutz ym. 2001, 133; Pohjolainen ym. 2015, 164.) Lihavuuden uskotaan kasvattavan
hankalien kipuoireyhtymien ja lannerangan valilevytyran riskia (Pohjolainen ym. 2015, 164).
Croftin ym. (1999) tutkimuksen mukaan lihavuus ennustaa alaselkakipuja lahinna naisilla.
Vahvempi yhteys todettiin heikon terveydentilan ja alaselkakipujen valilla molemmilla suku-
puolilla. (Croft ym. 1999.)

4.2.1  Tyohon liittyvat riskitekijat

Tyo, jossa selkaa kuormitetaan paljon ja pitkia aikoja, tehdaan toistuvia nostoja tai tyosken-
nellaan vaikeissa asennoissa, lisannee riskia alaselkaongelmiin (Pohjolainen ym. 2015, 164;
Talvitie ym. 2006, 309). Toistokuormituksen tai ylikuormittumisen seurauksena voi syntya me-
kaanisia vaurioita kehon passiiviseen tukijarjestelmaan ja lannerangan rappeutuminen saattaa
nopeutua (Cedercreutz 2001, 134). Esimerkiksi liian raskas nosto voi aiheuttaa lannerangan
valilevyjen painumista, joka jaykistaa alaselkaa (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 13). Alanko-
maissa tehdyn kolmen vuoden tutkimuksen mukaan tyohon liittyvat nostot seka keskivartalon
kiertyminen ja koukistuminen ovat kohtuullinen riski alaselkakivuille. Tutkimuksessa seurat-
tiin 34:3a yritysta, joissa tyontekijat suorittivat tyopaivan aikana yli 25 kilogramman painoisten
taakkojen nostoja, tyoskentelivat vartalo vahintaan 60 asteen koukistuksessa ja vahintaan
viisi prosenttia tyoajasta tai tyoskentelivat vartalo kiertyneena vahintaan 30 astetta ja vahin-

taan 10 prosenttia tyoajasta. (Hoogendoorn ym. 2000.)

Martimo (2010) kiteyttaa Bakkerin ym. (2009), Wain ym. (2009) ja Hoogendoornin ym. (1999)
paatelmat tyohon liittyvista alaselkavaivojen fyysisista riskitekijoista. Hoogendoornin ym.
(1999) tutkimustyon mukaan on olemassa vahvaa nayttoa siita, etta taakkojen nostaminen,
kantaminen, siirtaminen ja kannattelu seka Alankomaiden tutkimusta tukien vartalon kierta-
minen ja taivuttaminen ovat tyohon liittyvia alaselkakipujen vaaratekijoita. Kuitenkaan todis-
teita taakan painavuuden merkityksesta ei loydetty. (Hoogendoorn ym. 1999, Martimon 2010,

38 mukaan.)

Bakker ym. (2009) tuovat aiheeseen liittyen esille tyon korkean rasittavuuden ja sivutaivutuk-
sessa tyoskentelyn aiheuttamat riskit (Bakker ym. 2009, Martimon 2010, 39 mukaan). Bakker

ym. (2009) ovat myos todenneet riskiksi tyoskentelyn vartalo kiertyneessa asennossa, mita
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Wain ym. (2009) tutkimukset eivat puolestaan tue. Wain ym. (2009) mukaan kiertynyt asento
ei olisi alaselkakipuriski, mutta kun kiertoon lisataan voimakas vartalon eteenkumarrus, yh-
teys on olemassa. (Bakker ym. 2009, Martimon 2010, 39 mukaan; Wai ym. 2009, Martimon
2010, 39 mukaan.) Takala (2010) katsoo tyohon liittyviksi yleisiksi tuki- ja lilkuntaelinten ter-
veyden vaaratekijoiksi tyotoimet, jotka vaativat paljon lihasvoimaa tai ovat pitkakestoisia ja
yksitoikkoisia. Neutraalista poikkeavat asennot edellyttavat biomekaanisten syiden takia

suurta lihasvoiman kayttoa. (Takala 2010, 90.)

Uskotaan, etta selan etu-, taka- ja sivuttaisuuntaisen liikkuvuuden puutteellisuus seka selkali-
hasten alentunut lihaskestavyys olivat yhteydessa alaselan oirehtimiseen (Jones, Stratton &
Reilly 2005, 137-140). Adamsin, Mannionin ja Dolanin (1999) tutkimuksen, johon osallistui kol-
men vuoden ajan 403 18-40-vuotiasta terveydenalan tyontekijaa, tavoitteena oli loytaa ala-
selkakipua ennustavia yksiloiden ominaisuuksia. Tutkimuksen tuloksena alaselkakipuvaivojen
alkamista ennustivat lannerangan alentunut lordoosi ja vahainen lannerangan sivusuuntainen
liitkkuvuus. Muita tekijoita olivat pitka selka, aikaisemmat lievat alaselkakivut seka ahdistu-
neisuus. (Adams, Mannion & Dolan 1999.) Ei saa myoskaan unohtaa tyohon liittyvia psykososi-
aalisia tekijoita; Huono tyotyytyvaisyys ja tyon liian suuret vaatimukset lisaavat osaltaan sel-
kavaivojen riskia (Talvitie ym. 2006, 310-311; Tyoterveyslaitos a n.d.). Hoogendoorn ym.
(2009) ovat todenneet, etta tyopaikan heikoksi koettu sosiaalinen tuki ja huono esimiestyos-
kentely seka heikot mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohon ovat alaselkakipujen psykososiaa-

lisia riskitekijoita (Hoogendoorn ym. 2009, Martimon 2010, 39-40 mukaan).
5 Ergonomia taakkojen nostossa

Ergonomia tulee kreikan sanoista ergo (tyo) ja nomos (luonnonlait). Ergonomia on organisato-
risesta, fyysisesta ja kognitiivisesta osa-alueista rakentuva kokonaisuus. Tassa opinnaytetyossa
tarkastellaan lahinna fyysista ergonomiaa, joka tarkoittaa fyysisen toiminnan muokkaamista
ihmisen anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi. (Takala & Lehtela 2015, 37.)
Takala (2010) korostaa, etta ergonomisessa tyon muokkaamisessa tyontekijan ominaisuudet
ovat huomion keskiossa. Tavoitteena on muuttaa tyota myos siten, etta tyontekija selviytyy
tyotehtavistaan mahdollisten rajoituksiensa puitteissa. Kun ergonomiset muutokset helpotta-
vat kaikkien tyontekijoiden tyoskentelya ja parantavat tuotavuutta, on ergonomisissa ratkai-

suissa onnistuttu erityisen hyvin. (Takala 2010, 96.)

Launis ja Lehtela (2011) selventaa, etta ergonomiaa kehitettaessa kohteena ovat erityisesti
tyoprosessit ja tekniset jarjestelyt, jotka kaytannossa tarkoittavat tyojarjestelyja ja -tehta-
via, koneita, laitteita ja tyoymparistoa. Tyontekijoiden perehdytysta ja koulutusta, tyonteki-
joiden valikoimista tai fyysisesta kunnosta huolehtimista ei yleisesti lasketa ergonomiaksi,
vaikka sita voidaan tukea niilla. Tyotehtavien ergonomian suunnittelemiseen on laadittu "Hy-

van tyon” piirteet. Niihin lukeutuvat muun muassa tyontekijoiden kokemuksen ja taitojen
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huomioonotto seka tyon rasittavuuden kohtuullisuus. Kriteerilista sisaltyy seka kansainvali-
seen tyojarjestelmien suunnittelun standardiin, etta eurooppalaiseen ergonomian perusstan-
dardiin. (Launis & Lehtela 2011, 21, 24, 36.)

Fyysisesti raskaassa tyossa keskeisena tuki- ja liikuntaelinvaivojen ehkaisykeinona on haitalli-
sen kuormituksen vahentaminen tai poistaminen (Takala 2010, 96). Fyysisen kunnon paranta-
minen voi tukea tyontekijoiden terveytta, mutta silla ei paikata tyon huonoa organisointia tai
kehnoa tyoymparistoa. Toiden jarjestelyn avulla voidaan tyomaaraan ja tauotukseen vaikut-
taa tyonkierrolla ja tehtavia laajentamalla. (Takala 2010, 97.) Launis ja Lehtela (2011) kerto-
vat, etta ergonomian soveltamisella voidaan saavuttaa moneen eri osa-alueeseen valittomia
positiivia vaikutuksia, jotka nakyvat hyvinvoinnin lisaantymisena ja tuotannon tehostumisena.
Ergonomian myonteiset vaikutukset voivat ylettya jopa koko organisaation toimintaan. Positii-
viset vaikutukset ovat laskettavissa myos taloudellisina hyotyina. Taulukkoon 1 on listattu
Launiksen ja Lehtelan (2010) kokoamista ergonomian tietojen, menetelmien ja toimintatapo-

jen soveltamisen vaikutuksista opinnaytetyolle oleellisimmat. (Launis & Lehtela 2011, 36.)

Ergonomistenmuutosten vaikutukset tyon ko- | - Taloudelliset vaikutukset

kemiseen seka terveyteen ja hyvinvointiin

- Kevyt, sujuva ja mielekas tyo - Poissaolot vahenevat

- Tyomotivaatio ja viihtyvyys lisaantyvat - Tyoperaiset sairaudet vahenevat

- Tyossa jaksaminen parantuu - Tyokyvyttomyyselakkeet vahenevat

- Haitallinen psyykkinen ja fyysinen kuormit- | - Vahemman tapaturmia

tuminen vahenee - Tyovoiman saanti paranee ja vaihtuvuus on
pienempaa

Taulukko 1: Ergonomisten muutosten myonteisia vaikutuksia (Launis & Lehtela 2011, muo-
kattu)

5.1 Tyon kuormittavuus

Selkaa saa kuormittaa (Cedercreutz ym. 2001, 133). Kohtuullinen ja vaihteleva kuormitus on
sen hyvinvoinnille edellytys ja liian alhainen kuormitustaso puolestaan aiheuttaa selan kudos-
ten heikentymista. Sopivasti rasittava tyo tai vapaa-ajan aktiivisuus edistavat yksilon ter-
veytta, mutta liiallisena kuormitus voi johtaa toimintakyvyn heikentymiseen ja jopa sairastu-
miseen. (Takala & Lehtela 2015, 38.) Haitalliseksi rasitus muuttuu silloin, kun kudoksiin koh-
distuu voimia, jotka ylittavat niiden kestavyyden (Riihimaki& Leskinen 2001, 162). Uskotaan,
etta mekaaninen kuormitus on merkittava tekija useimpien tuki- ja liikuntaelinten sairauksien

synnyssa, silla yleensa juuri tallaisessa kuormituksessa kudoksien kestavyys ylitetaan (Takala
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& Lehtela 2015, 38). Sopiva maara kuormitusta vahvistaa liikuntaelimistoa kuormituskesta-

vyytta vastaan, mikali rasitus lopetetaan ennen vaurioketjun syntymista (Takala 2010, 88).

Jokaisen ihmisen kuormittumiskynnys on yksilollinen ja kytkoksissa henkilon ominaisuuksiin,
joita ovat terveydentila, tyo- ja toimintakyky, ika, sukupuoli, voimavarat ja taidot. Tyon fyy-
siset vaatimukset, kuten lihastyo, voiman kaytto ja vaativat tyoasennot, voivat aiheuttaa hy-
vinkin eritasoista kuormittumista eri henkiloilla. (Takala & Lehtela 2015, 38.) Ruumiinrakenne
vaikuttaa koettuun kuormituksen maaraan, silla vahvat rakenteet ovat kestavampia; Naisten
lihasvoima on keskimaarin miehia pienempi ja vanhetessa lihasvoima heikkenee. (Takala
2010, 89.) Sen lisaksi, etta fyysisesti raskaassa tyossa lihakset joutuvat jatkuvasti tyoskentele-
maan kehoon kohdistuvaa painovoimaa vastaan, on lihasvoiman avulla vastustettava esimer-
kiksi taakkojen painoa ja kitkaa (Takala 2010, 88).

Paivan aikana tyon kuormitus vaihtelee matalan rasituksen ja kuormitushuippujen valilla. Jos
huiput lahentelevat jo tyopaivan alussa tekijan rajoja, nopean vasymisen seurauksena fyysi-
nen suorituskyky laskee, lihasten koordinaatiokyky heikkenee ja riski kestavyyskynnyksen ylit-
tymiseen nousee. (Takala 2010, 89.) Vasymys johtaa lihasryhmien yhteistyon hairiintymiseen,
jolloin tyota aletaan kompensoida toissijaisilla lihaksilla, jotka eivat ole mekaanisilta ominai-
suuksiltaan yhta sopivia voimantuottoon. Tama lisaa riskia kudosvaurioihin, virheliikkeisiin ja
tapaturmiin. (Cedercreutz 2001, 134; Takala 2010, 89.)

Mikrovauriot voivat olla niin pienia, ettei niita huomata tapahtumahetkella, mutta rasituksen
jatkuessa ne saattavat aiheuttaa pysyvia muutoksia, koska eivat ehdi parantua (Cedercreutz
ym. 2001, 134.) Isojakin voimia voidaan vastustaa turvallisesti, mikali kuormitus kestaa vain
lyhyen aikaa, mutta jopa pieni voima voi aiheuttaa kudosvaurioita, mikali se toistuu usein tai
jatkuu liian kauan ilman palautumistaukoja. Palautumisen tulisi kestaa sita pidempaan, mita
enemman kuormituskapasiteetti on suorituksessa laskenut. (Takala 2010, 89.) Tauotukseen
liittyvien suositusten mukaan 5-10 minuuttia kestavia taukoja tulisi pitaa noin puolen tunnin
tai tunnin valein ja jatkuvassa toistotyossa osavaiheiden tai liikesarjojen valiin pitaisi sisaltya

muutaman sekunnin rentoutumistaukoja (Lehtela 2011, 202).

Kasin tehtavista nostoista ja siirroista on annettu valtioneuvoston paatos. 28:n 1 ja 2 momen-
tin seka 38:n 2 momentin perusteella on listattu tyontekijan selan vahingoittumisen vaarat
koskien taakan erityispiirteita, tarvittavaa fyysista ponnistusta ja toiminnan asettamia vaati-
muksia. Liian iso tai raskas, hankalanmuotoinen tai epavakaa kuorma luetaan riskiksi selan va-
hingoittumiselle. Lisaksi Valtioneuvosto (1993) kirjaa selan vahingoittumisen vaaraa lisaavaksi
taakan, joka on sijainniltaan sellainen, etta nosto on suoritettava etaalta, kiertyen tai taivut-

taen. Kasin tehtavaan nostoon liittyva fyysinen ponnistus ei saisi olla liian rasittava eika ta-
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pahtua vartaloa kiertaen tai epavakaassa asennossa. Paatoksessa huomioidaan myos tyoympa-
riston riskeja lisaavat erityispiirteet, kuten liukkaus, ahtaus ja epatasaisuus, joiden vuoksi
nostoa ja siirtoa ei voida suorittaa turvallisesti. Fyysinen, pitkaan jatkuva ja erityisesti selkaa
rasittava kuormitus, riittamaton lepo tai toipumisaika ja liian kova tyotahti ovat toiminnan
asettamiin vaatimuksiin liittyvia tekijoita. Valtioneuvoston paatoksessa (1993) kirjataan, etta
tyontekija voi olla vaarassa, mikali han ei ole fyysisesti soveltuva tyotehtavaansa tai ei ole
saanut riittavaa tietamysta tai opetusta tehtavaansa. (Valtioneuvosto 1993, Laatusen & Hur-

malaisen 2011, 684 mukaan.)

5.2 Nostaminen

Tyontekijoiden opettaminen ja perehdyttaminen tyosuorituksiin tarkeaa, jotta nostoihin liit-
tyvia riskeja voidaan poistaa tai vahentaa (Rakennusliiton osasto 003, 2010). Tyoterveyslaitos
painottaa, etta nostotyohon opettaminen on jatkuva prosessi, jota varten tyopaikalla tulisi
olla saanndlliset, tyosuojelun toimintaohjelmaan liitettavat toteutussuunnitelmat (Tyoter-
veyslaitos b n.d.). Suositeltavat nostokorkeudet ovat useimmissa nostotilanteissa raskaille
taakoille 70-80 cm ja kevyille taakoille 60-90 cm. Taakan painorajaksi on asetettu naisille ti-
lapaisina 30 kiloa ja jatkuvina nostoina 20 kiloa, kun miehille suositukset ovat 55 kiloa ja 35
kiloa. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 30; Lehtela 2011, 190.) On ilmeista, etta suosituksiin
verrattaessa on huomioitava seka tyontekijan fyysinen koko etta tyokokemuksen maara (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2000, 16).

Taakkoja kasiteltaessa selan ylikuormitusriski on arvioitava kokonaisuutena. Taakan painon ja
muodon lisaksi se, miten hyvin taakasta saa otteen ja kuinka kaukana horisontaalisesti taakka
on vartalosta, ovat nostojen ylikuormittumistekijoita. Lisaksi selkarankaan kohdistuviin voi-
miin vaikuttavat nostoymparisto, nostonopeus, vartalon asento seka nostojen maara. (Tyosuo-
jeluhallinto 2015; Bullock & Bullock-Saxton 2000, 299.) Kudoksiin kohdentuva tyoasentokuor-
mituksen maara riippuu tarvittavan lihastyon tasosta ja kestosta seka kaytettavien kehonosien

ominaisuuksista (Cedercreutz 2001, 133).

5.2.1  Ergonomisen noston vaiheet

Virheettomassa ja rakenteita saastavassa nostotekniikassa merkittavimpia asioita ovat taakan
pitaminen lahella vartaloa, ylospain suuntautuva nostolinja, selan ja lantion asennon hallinta
seka alaraajojen lihasten aktivoiminen ja polvien linjauksesta huolehtiminen (Ahonen 2013e,
245-248; Arvonen & Kailajarvi 2002, 44). Ihmisvartalo on kineettinen ketju, jossa kaikki osat
vaikuttavat toisiinsa, mika korostuu nostosuorituksissa (Arvonen & Kailajarvi 2002, 42). Bio-
mekaniikan lakien mukaan nosto suoralla selalla, jossa taakka sijoittuu vartalon tasapainoalu-
eelle, on edullisin tapa nostaa. Sivusta katsottuna tasapainoalue jaa kantapaiden ja varpaiden

valiin (Arvonen & Kailajarvi 2002, 42). Taakka pysyy oikeaoppisesti lahella nostajan vartaloa
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koko noston ajan, jotta valilevyihin kohdistuva paine on mahdollisimman pieni ja nostaja pys-
tyy sailyttamaan tasapainonsa (Ahonen 2013e, 246). Vartalon taivutuskulman ja taakan vaaka-
suoran vipuvarren kasvaessa puristusvoimat lannerangassa kohoavat suoraan verrannollisesti
(Riihimaki & Leskinen 2001, 163). Jalkanosto on suositeltava nostotekniikka, jossa nostami-
sessa hyodynnetaan voimakkaasti alaraajojen tuottamaa voimaa. Siina mahdollistuu myos taa-
kan lahella pitaminen. (Lehtela 2011, 186-187.)

Kudoksiin kohdistuva kuormitus noston aikana vaihtelee siis painopisteen sijainnin, vipuvarren
pituuden, lantion ja lannerangan asennon seka lihasaktivaation mukaan (Koistinen 1998a,
223). Noston aikana selkarangan tulisi olla tuettuna joka suunnalta vastalihasten, lantion poh-
jan lihasten, pallelihaksen ja selan lihasten toimesta (Ahonen 2013e, 248). Rankaa tukevat se-
lan lihakset tekevat selkarangasta vahvan ja kykenevaisen kestamaan isompia taakkoja, joten
niiden kunnosta huolehtiminen on ensisijaisen tarkeaa (Arvonen & Kailajarvi 2002, 29). Nos-
toon valmistautuessa vatsalihakset jannittyvat tukemaan selkarankaa, vyotaro kaventuu kevy-

esti ja lantion pohjan lihakset jannittyvat (Ahonen 2013e, 248).

Nostotilanteessa ihminen muodostaa automaattisesti monimutkaisen strategian noston suorit-
tamiseen taakan ominaisuuksiin liittyvien oletusten perusteella (Ahonen 2013e, 248). Noston
turvallisuutta lisaa huolellinen valmistaututuminen seka taakan painon, koon, muodon ja si-
sallon arvioiminen ennen nostoa (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 31). Taakkaan tartuttaessa
ylaselan lahentajalihakset aktivoituvat vetamaan lapaluita yhteen jannittaen koko rintaran-
gan tukemaan selkaa. Nostajan kyykistyessa kohti taakkaa painopiste siirtyy taakan lahelle.
Tassa vaiheessa aktivoituvat alaselan syvat lihakset. Selan on pysyttava hyvassa ryhdissa ku-
marrusvaiheesta lahtien. (Ahonen, 2013e, 248; Arvonen & Kailajarvi 2002, 44, 47.)

Kumarrusvaiheessa ison pakaralihaksen, takareiden lihasten seka ison lahentajalihaksen vaiku-
tuksesta lantioon kohdistuu posteriorista rotaatiota lisaava voima ja hantaluu pyrkii kaanty-
maan reisien valiin. Tama aiheuttaa selan pyoristymisen, joka estetaan aktivoimalla selan
ojentajalihakset. (McKenzie 2003, 42.) Mikali korjaus tehdaan syvien selkalihasten (m. multi-
fidus) sijasta pinnallisilla, syntyy lannerankaan herkasti liiallinen lordoosi, jolloin siihen koh-
distuva paine on suuri (Ahonen 2013e, 248). Pyorealla selalla suoritettava nostotapahtuma ko-
hottaa selan valilevyjen painetta huomattavasti enemman kuin nosto suoralla selalla (McKen-
zie 2003, 42).

Nostamisen alkaessa vatsaontelon sisainen paine on suurimmillaan ja suora vatsalihas seka
ulompi ja sisempi vino vatsalihas aktivoituvat. Niiden tehtavana on kontrolloida liiketta etu-
puolelta ja kyljista, jotta selka ei ojennu yksittaisesta rangan kohdasta muita enemman.
(Ahonen 2013b, 230; Ahonen 2013, 248.) Heikot vatsalihakset eivat pysty tukemaan selkaa

tarpeeksi noston kaikissa vaiheissa, jolloin alaselkaan ja lantion alueella muodostuu helposti
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virheliikkeita (Arvonen & Kailajarvi 2002, 29). Nostoa aloitettaessa tapahtuu vaistomainen
valsalva-manooveri, eli peraaukon ja pallean aukkojen sulkeminen, joka nostaa vatsaontelon
sisaista painetta automaattisen sisaanhengityksen myota. Pallelihaksen laskeutuminen sisaan-
hengityksen myota lisaa vatsaontelon sisdista painetta antaen huomattavaa tukea selkaran-
galle ja estaen sen posterioris-anteriorisen liikkeen. (Ahonen 2013b, 227, 230; Arvonen & Kai-
lajarvi 2002, 44.)

Kuvio 11: Selkaranka tuetaan keskivartalon lihaksilla (Hakimo
2015e; Launis 2005)

Noston aikana jalat painavat kovaa alustaa vasten, jolloin vastakkaissuuntainen reaktiovoima
aikaansaa koko kehon ojentumisen (Ahonen 2013e, 248). Nostoa ei suoriteta riuhtaisten, vaan
tasaisesti ja joustaen, jotta lihakset saavat aikaa voiman tuottamiseen (Cedercreutz & Hanhi-
nen 2005, 31). Ergonomisen noston ojennusvaiheessa kaikki alaraajojen nivelet ojentuvat,
mutta selan on pysyttava samassa asennossa kuin noston alkuvaiheessa. Kun kuorma on ohit-
tanut polvien tason, selka alkaa ojentua pakara- ja takareisilihasten tukemana. Ojennuksen
suorittavat siis alaraajat: pohjelihakset, takareidet, iso lahentajalihas, pakaralihas ja selan

ojentajaryhma. (Ahonen 2013e, 248.)

Ahonen (2013) huomioi, etta jalkateran, polven ja lonkan tulee pysya suorituksen aikana sa-
malla kuormituslinjalla mahdollisimman hyvan voimantuoton seka nivelten optimaalisen kuor-

mitustason takaamiseksi, silla alaraajoihin kohdistuu suuria voimia noston aikana. Painon tu-
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lee jakautua jalkapohjalle pakian ja kantapaan kesken suhteellisen tasaisesti ja jalan ulkosyr-
jan on oltava kuormitettuna koko noston ajan. Mikali paino siirtyy sisareunalle, jalan keski-
osaan ja mahdollisesti alempaan nilkkaniveleen aiheutuu ylipronaatio (nilkka kiertyy sisaan-
pain) ja vaikuttaa alaraajan asentoon. Talloin polvi ja jalka eivat voi olla samassa linjassa ja
niveliin kohdistuu virhekuormitusta. (Ahonen 2013e, 246, 248.) Vaikka noston tulisi tapahtua
mahdollisimman virtaviivaisesti ylospain, ei sen tule olla liian pylvasmainen, jotta polvet eivat
siirry lilaksi eteenpain ja polvien nivelrakenteisiin aiheudu rasitusta. Selan on pysyttava tiuk-

kana ja suorana, mutta kallistuttava hieman eteenpain. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 46-47.)

Vanhamaen ym. (2007) mukaan korkealta nostettaessa tulee tavara laskea ensin rinnan paalle
joustaen samalla polvista. Taman jalkeen taakka lasketaan vartalon lahelta hallitusti alas
selka suorana ja koukistamalla polvia, samojen periaatteiden mukaisesti kuin nostaminen al-
haalta tapahtuu. Jos kyseessa on painava laatikko, sisaltoa voidaan vahentaa ennen laatikon
siirtamista alas. Tassa tilanteessa tyokaveri voi auttaa ottamalla tuotteita vastaan toisen pur-

kaessa laatikon sisaltoa korokkeella seisten. (Vanhamaki, Espo & Rauramo 2007, 8.)
5.2.2 Virheet nostotekniikassa

Joka neljas tyotapaturma sattuu raskasta taakkaa nostettaessa tai siirrettaessa (Tyoterveys-
laitos b n.d.). Nostoon liittyvat riskit muodostuvat seka biomekaanisista etta fysiologisista te-
kijoista (Rakennusliiton osasto 003, 2010). Cedercreutz (2001) huomioi, etta taakkojen vir-
heellisessa kasittelyssa selan alueen lihaksiin, nivelsiteisiin, luihin ja rustopintoihin kohdistuu
suuria jannitysvoimia. Rakenteisiin voi kohdistua puristus-, leikkaus- ja vaantovoimia erilai-
sissa tyoasennoissa vartalon, raajojen ja paan asennosta riippuen. Nivelten keskiasennoissa
voimat ovat pienimmillaan ja nivelten aariasennoissa suurimmillaan, joten keskiasennoista
poikkeavissa tyoasennoissa kuormitus kasvaa. Tallaista epafysiologista kuormitusta sisaltavan
tyon uskotaan lisaavan huomattavasti selkasairauksien syntymista seka tyokyvyttomyyden ris-
kia. (Cedercreutz 2001, 132.) Epafysiologinen liikerata ylittaa liikelaajuudeltaan tai -suunnal-
taan kudosten kuormituskestavyyden. Fysiologinen liike puolestaan on kehon tukirakenteiden
hallittavissa, liikelaajuudeltaan ja -suunnaltaan normaali ja nivelelle tyypillinen (Koistinen
1998c, 18-19). Epasymmetrisia nostoja olisi niin ikaan syyta valttaa, silla maksimaalinen lihas-

voiman kaytto on heikompaa kuin symmetrisessa nostossa (Riihimaki& Leskinen 2001, 163).

Noston yhteydessa tapaturmariskia pahentaa kiertorasituksen lisaksi erityisesti kumarat asen-
not, kurkottelu seka nopeasti suoritetut nostoliikkeet (Bullock & Bullock-Saxton 2000, 299-
300). Selan kiertoliikkeen ja taivutuksen yhdistaminen lihasvoiman kayttoon uskotaan olevan
erityisen haitallinen liike, silla valilevyjen sietokyky on parempi puristus- kuin kiertovoimille.
Aarikumara asento yhdistettyna vartalon kiertymiseen ei vaadi valttamatta kuin ylavartalon

painon aiheuttaakseen selkaan kudosvaurioita. (Cedercreutz 2001, 133-134.) Virheelliseen
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nostotekniikkaan johtaa usein huolimaton valmistautuminen, silla taakan painoa ja nostami-
seen tarvittavan voiman maaraa monesti aliarvioidaan. Taman vuoksi selan lihaksia ei akti-

voida tarpeeksi ja asento jaa pyoreaksi. (Ahonen 2013e, 250.) Kun nosto suoritetaan nopeasti,

lihasten kontrolli helposti pettaa ja rakenteisiin kohdistuu ylimaaraista kuormitusta (Tyosuo-
jelu 2015b).

Kuvio 12: Virheellinen tekniikka, selkanosto, 1-2-3-Nosta! -op-
paasta

Nostettaessa taakkaa selka suorana, mutta jalkoja taivuttamatta (selkanosto), selkalihaksiin
ja lannerangan valilevyihin kohdistu iso puristusvoima, silla taakan etaisyys nostajan alase-
lasta on turhan suuri (Kuvio 12) (Lehtela 2011, 186). Lisaksi ylavartalon painon vaikutus on
merkittava, ja painavat taakat olisikin hyva varastoida noin puoli metria lattiatason ylapuo-
lelle. (Rithimaki & Leskinen 2001, 163.) Nostettaessa taakkaa selka pyoristyneena (Kuvio 13)
eivat pehmytkudoksista koostuva passiivinen ja lihaksien aktiivinen tukijarjestelma toimi kun-
nolla (Ahonen 2013e, 250). Mikali selka on taydessa koukistuksessa, ei lihasaktivaatiota voi

tulla tarpeeksi ja paine siirtyy passiiviselle tukijarjestelmalle (Koistinen 1998a, 223-224).
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Kuvio 13: Virheellisesti, pyorealla selalla tehty nosto 1-2-3-
Nosta! -oppaasta

Kun pyorealla selalla kannatellaan taakkaa, takareisi- ja pakaralihasten myofaskiaaliset ra-
kenteet vetavat lantiota posterioriseen rotaatioon samalla, kun ylaraajoilla kannateltava
taakka lisaa rintarangan anteriorista kaantymista. Naiden voimien pyoristaessa lannerankaa
fasettinivelet liukuvat aukinaiseen asentoon, jolloin valilevyjen takaseinama venyy, valilevyn
ydinosa (nucleus pulposus) tyontyy taaksepain ja paine kasvaa takaseinamassa. Mikali sen ve-
tolujuus ei kesta painetta, seinama pullistuu tai repeaa. (Ahonen 2013e, 250-251.) Adamsin &
Dolanin (1997) mukaan selan pyoristynyt asento voi venyttaa posteriorista annulusta jopa 50%,
mika aiheuttaa sen venytyskestavyyden huomioon ottaen selkeaa vahinkoa rakenteelle
(Adams & Dolan 1997, Koistisen 1998a, 223 mukaan). Jos puolestaan lannerangan lordoosi on
korostunut nostettaessa, fasettinivelet ovat aariojennuksessa ja ydinosa tyontaa painetta etu-
seinamaan. Ojennuksessa olevien fasettinivelten paine kohdistuu alla olevaan nikamakaareen
ja voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa nikamakaaren murtuman (spondylolyysi). (Ahonen
2013e, 251.)

6  Selan hyvinvointi ja fyysinen aktiivisuus

Selan hyvinvointiin vaikuttavat karkeasti jaettuna rasituksen ja levon valinen tasapaino, ke-
hon kestavyys- ja lihaskunto, tydoasennot, selan rasituksen vaihtelevuus seka kehon asentotot-
tumukset (Arvonen & Kailajarvi 2002, 28). Jotta elimiston rakenteet pysyvat kunnossa, ne tar-
vitsevat liiketta. Liikunta auttaa pitamaan valilevyt nestepitoisina, nivelet liikkuvina ja nivel-
siteet joustavina. (Sutcliffe 2002,11.) Arvonen ja Kailajarvi (2002) tuovat esille, etta eritoten
syvien selkalihasten pumppaava ja kiertava tyo aktivoivat rakenteiden verenkiertoa ja aineen-
vaihduntaa. Rangan ymparilla olevat syvat selkalihakset kuljettavat verenkierron mukana vali-

levyille ravinteita ja happea seka osallistuvat kuona-aineiden poiskuljettamiseen. Lepaaminen
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ja paikallaan olo on epaedullista paitsi valilevyjen myos lihaksien kannalta. Lihakset ovat tal-
loin jatkuvassa jannitystilassa ja estavat normaalia kehon liiketta. Jannitystilan seurauksena
lihasten aineenvaihdunta toimii kehnosti, selan asento saattaa muuttua ja lihakset voivat hei-
kentya. Jannittynyt ja heikko lihas kramppaa herkemmin ja on esteena joustavalle liikkeelle

akkinaisen tilanteen sattuessa. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 24.)

Fogelholm (2006) maarittelee liikunnan kunnon tai terveyden parantamista tai sailyttamista
tavoittelevaksi, suunnitelluksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
kehon liiketta, jolla energiankulutus kasvaa suuremmaksi kuin lepotilassa. Siihen lukeutuu lii-
kunnan lisaksi tyo ja vapaa-ajan aktiivisuus. Fyysinen aktiivisuus on tavallisesti kevytta tai
kohtalaista, kun taas liikunta voi lajista riippuen kuluttaa jopa 20- kertaisen maaran energiaa

samassa ajassa kuin lepo. (Fogelholm 2006, 20, 23, 28.)

Professori Donaldson (2004) jakaa fyysisen aktiivisuuden tasoille 1-5 (Taulukko 2) ensimmaisen
tason ollessa inaktiivinen (inactive), jossa esimerkiksi ajetaan tai matkustetaan julkisilla kul-
kuneuvoilla toihin, tehdaan istumatyota eika juurikaan suoriteta kotiaskareita. Tasolla 2, va-
han aktiivinen (lightly active), liikutaan toisinaan matkoja kavellen, tehdaan kevytta fyysista
tyota ja kotona jonkun verran esimerkiksi hoidetaan puutarhaa. Suositeltava taso on numero
3, kohtuullisen aktiivinen (moderate active), jolloin harrastetaan saannollisesti seka hyotylii-
kuntaa tyomatkapyorailyna tai -kavelyna ja kotiaskareina etta kohtalaisesti rasittavaa urhei-
lua. Lisaksi tyonkuvaan kuuluu fyysisia tehtavia. Jaotteluun sisaltyvat myos tasot 4, hyvin ak-
tiivinen (very active) ja 5 erittain aktiivinen (highly active), joissa urheilun ja hyotyliikunnan

maara ja teho yha kasvavat. (Donaldson 2004, 36.)



Always drives to work or takes public
transport. Predominantly sedentary
job. Minimal household and garden
activities. No active recreation.

Will do one or more of:

- Some active commuting on foot or
by bicycle

- Some walking, lifting, and carrying
as part of work

- Some undemanding household and
garden activities

- Some active recreation at light in-
tensity.

Will do one or more of:

- Regular active commuting on foot or
by bicycle

- Regular work-related physical tasks
for example delivering post, house-
hold decorator - Regular household
and garden activities

- Regular active recreation or social
sport at moderate intensity

Will do most of:

- Regular active commuting on foot or
by bicycle

- Very active job (farm-worker, la-
bourer, landscape gardener

- Regular household or garden activi-
ties

- Regular active recreation or sport at
vigorous intensity

Performs high volumes of vigorous or
very vigorous fitness training, often

in order to play vigorous sports.

Taulukko 2 Fyysisen aktiivisuuden tasot (Donaldson 2004)
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Some protection against
chronic disease. Can be con-
sidered a ‘stepping stone’ to

the recommended level.

High level of protection
against chronic disease. Mini-
mal risk of injury or other ad-

verse health effects.

Maximal protection against
chronic disease. Slight in-
crease in risk of injury and
possibly some other adverse
health effects.

Maximal protection against

chronic disease. Increased risk
of injury and possibly some

other adverse health effects
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Saannollisen liikunnan suotuisa vaikutus ulottuu kehon rakenteiden lisaksi aineenvaihduntaan,
verenkiertoelimistoon, hormonaaliseen saatelyjarjestelmaan ja keuhkotuuletukseen (Vuori
2006, 14). Verenkiertoelimiston toimintaan kohdistuva myonteinen vaikutus on sydamen kuor-
mittumisen vaheneminen, silla fyysisen suorituskyvyn parantuessa sama tyo- ja harjoitusteho
saadaan aikaan pienemmilla syke- ja verenpainetasoilla (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki
2006, 402). On tutkittu, etta saannollisesti liikkuvilla ihmisilla on fyysisesti passiivisia henki-
loita pienempi riski erilaisiin sairauksiin, esimerkiksi osteoporoosiin, sepelvaltimotautiin ja
useimpiin syopiin. Liikunta toimii myos todella monien sairauksien, oireiden ja oireyhtymien
hoidossa tai kuntoutuksessa (Booth ym. 2002; Vuori 2006, 11-12).

Vuori (2006) huomio, etta liikunnan vaikutukset elimiston rakenteisiin ja toimintoihin vaativat
kuormituksen saannollista ja riittavan voimakasta toistumista. Kuormituksen on ylitettava
tietty kynnys ja oltava rasittavuudeltaan kehitettavalle elimelle tai elinjarjestelmalle aikai-
sempaa tai tavanomaisempaa suurempaa (=fysiologinen ylikuormitus). Mita keskeisempi osuus
kehitettavan elimen rakenteella tai toiminnalla on suorituksessa, sita paremmin siihen saa-
daan aikaiseksi harjoitusvaikutusta. Elimiston rakenteet adaptoituvat riittavan usein ja voi-
makkaana tapahtuvaan kuormitukseen, minka vuoksi ne vahitellen suoriutuvat helpommin

vastaavaa kuormitusta vaativissa tilanteissa. (Vuori 2006, 13.)

Donaldsonin (2004) taulukossa (Taulukko 1) nahdaan, etta terveysvaikutukset muuttuvat fyysi-
sen aktiivisuuden mukaan: Tasolla 1 terveysvaikutuksia ei ole, kun taas suositellulla 3-tason
aktiivisuudella katsotaan saavuttavan erittain hyvaa suojaa kroonisia sairauksia vastaan. Li-
saksi loukkaantumisen ja muiden epaedullisten terveysvaikutusten riski on minimaalinen. Kun
fyysinen aktiivisuus nousee hyvin korkealle tasoilla 4 ja 5, riski loukkaantumiseen ja haitalli-
siin terveysvaikutuksiin kasvaa, vaikka suoja kroonisia sairauksia vastaan onkin maksimaali-
nen. (Donaldson 2004, 36.) Tasta voidaan paatella, etta kohtalainen maara fyysista aktiivi-

suutta toimisi kultaisena keskitiena inaktiivisuuden ja erittain korkean aktiivisuuden valilla.

Talla hetkella alaselkakipujen ehkaisyssa liikuntaa pidetaan suositeltavana osana terveyden
edistamisen kokonaisuutta. Liikunnan ehkaiseva vaikutus alaselan kipujen syntyyn on viela
epaselva, mutta tiedetaan, etta selkalihaksien hyva kestavyysominaisuus voi vahentaa niiden
riskia. (Suni 2010, 141-142.) Ei ole myoskaan selvaa nayttoa, etta inaktiivisuus ennustaisi ala-
selkakipuja, mutta fyysisella aktiivisuudella voidaan ilmeisesti saavuttaa jonkinlaista ennalta-
ehkaisevaa vaikutusta, kuten Donaldsonin (2004) luokituksesta kay ilmi (Picavet & Schuit
2003, 517; Vuori 2001). Donaldson (2004) tuo esille, etta tyopaikka voi edistaa tyontekijoiden
fyysista aktiivisuutta tarjoamalla asianmukaiset puitteet aktiiviseen tyomatkaan, kuten turva-
tun pyoraparkin ja suihkutilat tyontekijoiden kayttoon seka kannustamalla valitsemaan hissin

sijasta portaat. Han ehdottaa myos rakentamaan tyopaikalle aktiivisuuteen kannustavaa ilma-
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Aallon (2006) mukaan on tutkittu, etta heikko kestavyyskunto yhdistettyna fyysisesti raskaa-
seen tyohon, huonoksi koettuun terveyteen ja masentuneisuuteen on yksi suurimmista vaara-
tekijoista tyokyvyttomyyselakkeelle jaamiseen. Kehno hapenottokyky on liitoksissa sydan- ja
verisuonitauteihin seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, jotka lisaavat riskia tyokyvyttomyy-
teen. Heikon kestavyyskunnon omaava henkilo palautuu hyvakuntoista hitaammin kuormituk-
sesta ja on alttiimpi sairastumaan tartuntatauteihin. Hyva kestavyyskunto auttaa tyontekijaa
myos suoriutumaan paremmin raskaista tyotehtavista, kuten painavien taakkojen nostami-
sesta ja siirtamisesta. Verenkiertoa ja aineenvaihduntaa edistavalla liikunnalla saadaan ai-

kaan hyodyllista vastapainoa paljon toistoja sisaltavaan tyohon. (Aalto 2006, 11.)

UKK-instituutti on laatinut liikuntapiirakan (Kuvio 14), joka maarittelee terveysliikunnan suo-
sitellun viikkoannoksen. Kuvio perustuu terveysliikuntasuosituksiin. (Fogelholm & Oja 2006,
72, 78.) Mallissa on otettu huomioon yleiset liikuntasuositukset, tiedossa olevat liikunnan ja
terveyden valiset annos-vastesuhteet seka monipuolisen liikunnan, kohtalaisesti kuormittavan
ja raskaan, yhdistamisen hyodyt. (Fogelholm & Oja 2006, 72). UKK-instituutin mukaan viikon
aikana pitaisi harrastaa kestavyyskuntoa joko reippaasti yhteensa kaksi ja puoli tuntia tai ra-
sittavasti tunnin ja vartin ajan. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi suorittaa kahdesti viikossa.
(UKK-instituutti 2017.)

westavyyskunto,
kdvely
pydriily sauvakavely 2t 30 min
(alle 20 km/t) vilkossa
arki-, hyoty-
raskaat koti- Lihaskuntoa ja lyémztk:-
ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 kertaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t15 min
ja yldmakikively pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Kuvio 14: Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2017)



36

7  Toiminnallinen opinnaytetyo

Vilkka ja Airaksinen (2003) kuvaavat toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteeksi tyoelaman toi-
minnan ohjeistamisen, opastamisen, toiminnan jarjestamisen tai jarkeistamisen, mika tarkoit-
taa kaytannossa esimerkiksi perehdyttamisopasta tai tapahtuman jarjestamista. On tarkeaa,
etta toiminnallinen opinnaytetyo on tyoelamalahtoinen seka kaytannonlaheinen ja siina yhdis-
tyvat kaytannon toteutus ja raportointi. Toteutuksen tulee osoittaa tarpeeksi opiskelijan tie-
tojen ja taitojen hallintaa ja toteutuksen otteen on oltava tutkimuksellinen. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9-10.) Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli toiminnan ohjaaminen ja
kehittaminen kirjallisten tuotosten avulla. Tiedonkeruumenetelmana kaytettiin paperisia lo-

makkeita, joilla suoritettiin alkutilanteen kartoitus seka palautteiden keruu.

Opinnaytetyo tehtiin nykyiselle tyonantajalleni, mika Vilkan ja Airaksisen (2003) mielesta on-
kin suositeltavaa. He myos kannustavat valitsemaan motivoivan ja itsea kiinnostavan aiheen
omalta alalta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23.) Vaikka opinnaytetyo on tehty oikeastaan kau-
pan alalle eika sosiaali- ja terveysalalle, aiheen valinta perustui juuri sen motivoivaan vaiku-
tukseen, silla tyofysioterapia ja -ergonomia ovat fysioterapia-alalla erityisia kiinnostuksen
kohteitani. Tama saattaa johtua vuosien kokemuksestani fyysisesta tyosta, mika myos lisaa
tietamystani aihealueesta. Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan on tarkeaa, etta opiskelija voi
hyodyntaa omaa asiantuntemustaan. Lisaksi koen, etta ikaantyvan sukupolven myota tyossa
jaksaminen seka tuki- ja liikuntaelimien aiheuttamat sairauslomat seka tyoelakkeet ovat ajan-
kohtainen ja tulevaisuuteen tahtaava aihe, kuten Vilkka ja Airaksinen (2003) suosittelevat.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 23.)

Vilkan ja Airaksisen (2003) neuvon mukaan opinnaytetyo alkoi lahtotilanteen, kohderyhman ja
idean tarpeellisuuden kartoituksella. Tyoelaman ohjaajan (2016) mukaan tallainen tyo sopi
mainiosti heidan parhaillaan kaynnissa olevaan projektiinsa. HOK-Elannon tyohyvinvoinnilla oli
silla hetkella tarvetta kattavalle nostoergonomian oppaalle, vaikka yleisia ergonomiaoppaita
olikin aikaisemminkin laadittu organisaatiossa. Kuitenkaan puhtaasti alaselkaan ja nostoihin
keskittyvaa tuotosta ei oltu tehty. Tyohyvinvointipaallikko koki, etta olisin erinomainen tekija
tallaiselle oppaalle lahes yhdeksan vuoden kaupan alan kokemukseni johdosta. (Kuusisto, M.
henkilokohtainen tiedonanto 21.11.2016.) Olin etukateen suorittanut epavirallista kartoitusta

tyopaikallani ja saanut selville, etta nostoihin liittyvaa ergonomiaopastusta todella toivottiin.
7.1 Suunnitelma

Tein Toiminnallinen opinnaytetyo -kirjan (Vilkka & Airaksinen 2003) avulla toimintasuunnitel-
man, johon sisallytin opinnaytetyossa pohdittavia kysymyksia. Laadin alustavan aikataulun
seka muotoilin teoreettista viitekehysta ja tavoitteita. Aiheen rajaaminen kuului myos toimin-
tasuunnitelman laatimiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 27, 29.) Kirjan (Vilkka & Airaksinen
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2003) avulla mietin aiheen ideoinnissa auttavia kysymyksia ja rajasin aiheen nostoergonomi-
aan ja alaselkaan. Vuoden 2016 marraskuussa aloin tehda opinnaytetyon suunnitelmaa ja lop-
puvuoden keskityin raportin teoreettisen viitekehyksen hahmottumiseen, toimeksiantajan
hankkimiseen ja tiedon hakua aloittaessani tyohon oli aikaa reilu puoli vuotta, jonka pitaisi
Laurean suunnitteleman opinnaytetyoaikataulun mukaan riittaa hyvin (Laurea 2017). Taulu-
kossa 4 on nahtavissa suunnittelu- ja toteutusvaiheiden keskeisia aiheita opinnaytetyoproses-
sin aikana. Vastattavat kysymykset ja tavoitteet muotoituivat suunnitelman edetessa ja ai-
heen tarkentuessa, mutta pysyivat koko ajan lahes samoina, kuin mita esitetaan opinnayte-

tyoraportin luvussa 2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet.

Suunnitteluvaihe

Ideointia:

- Ergonomiaopas HOK-Elannolle

- Muu materiaali

- TyOasennot

- Tapaturmariskit fyysisessa tyossa

Aiheen valinta ja rajaus:

- Nostoihin ja alaselkaan keskittyva paperinen opas

- Nostotekniikat

- Alaselan hyvinvointi fyysisessa tyossa

- Selalle kohdistuvat liikkuvuus- ja lihasvoimaliikkeet
- Taukojumpat

Sopimus toimeksiantajan kanssa
- Yhteys esimieheen ja tyohyvinvointiin
- Tapaaminen tyoelaman ohjaajan kanssa

Toteutusvaihe

Tietoperustan kartoitus

- Anatomia: alaselan, selkarangan ja lantion rakenteet ja toiminnallinen anatomia, keski-
vartalolihakset

- Asennon merkitys alaselalle

- Alaselan kiputilat ja niiden riskitekijat

- Liikunnan merkitys tyossa jaksamisessa, tyontekijan oma vastuu

- Tyossa kuormittuminen

Kasitteiden maarittely
- Ergonomia

- Nostaminen

- Alaselkakipu

- Fyysinen aktiivisuus

- Tyon kuormittavuus

Menetelmadlliset ratkaisut

- Alkukartoituslomake

- Valokuvien otto alkukartoitukseen ja tuotoksiin
- Tuotosten teko InDesign ja Photoshop-ohjelmilla
- Palautelomake

Taulukko 3: Opinnaytetyoni suunnittelun ja toteutuksen eri vaiheita (Laurean ONT-ryhma,

muokattu)
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Sain esimieheltani, S-Market Pohjois-Tapiolan marketpaallikolta, HOK- Elannon tyohyvinvoin-
nin yhteystiedot. Organisaation tyohyvinvointipaallikko innostui lahtemaan projektiin kans-
sani. Toimintasuunnitelman tarkempi aikataulu ja yhteiset tavoitteet paatettiin toimeksianta-
jan tapaamisessa; Oppaassa korostettaisiin tyontekijoiden omaa vastuuta, fyysisesta kunnosta
huolehtimisen merkitysta seka vaaraan nostotekniikkaan liittyvia riskeja. Prosessin alussa tuo-
tokseksi sovittiin siis pelkastaan nosto-opas, josta myohemmin paadyttiin irrottamaan tauko-
jumppaohjeet erilliseksi vihkoksi. Oppailla ei ollut tyoelaman puolesta kiire, mutta itsellani
aikataulu oli tiukka. Lisaksi halusin olla yhteistyossamme vastuuntuntoinen ja luotettava. Toi-
mintasuunnitelman aikatauluun ja luvattuihin toihin pitaa kyeta sitoutumaan (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 27).

Opinnaytetyo eteni ideoinnin, toimintasuunnitelman laatimisen ja toimeksiantajan hankkimi-
sen jalkeen kohderyhman alkutilanteen kartoitukseen, jonka perusteella aloin suunnitella
opasta tarkemmin. Suunnitteluvaiheessa oli selvaa, etta tulen nojautumaan paitsi omaan
myos kohderyhman kokemukseen, silla me olemme alan tyontekijoina kaytannon asiantunti-
joita. Tuotteen kayttajien osallistaminen valittaa heidan kokemuksensa ja todelliset tar-
peensa suunnitteluun. Kukkonen (2001) pohtii, kuka oikeastaan on sopiva tyoergonomian
suunnittelija, silla yritysten ulkopuoliset asiantuntijat eivat valttamatta tunne tarpeeksi hyvin

tyon kokonaisuutta ja toimintatapoja (Kukkonen 2001, 299).

Kayttajien osallistuminen avittaa suunnittelijoita ymmartamaan kaytannon toimintaa. Minun
kohdallani kaytanto oli jo henkilokohtaisesti tuttua, mika oli opinnaytetta tehdessani ehdoton
etu. OSU eli osallistuva suunnittelu perustuu siihen, etta tyontekija on oman toimintansa asi-
antuntija, kuten itse olen opinnaytetyon tuotoksien kohderyhmaan kuuluvana kaupan tyonte-
kijana. Suurimmillaan osallistumisen taso onkin silloin, kun lopputuloksen kayttaja on itse
suunnittelijan roolissa. (Launis 2011a, 303; Launis 2011b, 306, 309.) Vilkan ja Airaksisen
(2003) mukaan lomakkeen suunnittelussa auttaa kohderyhman tuntemus. Heidan kokemuk-
sensa perusteella toiminnallisen opinnayteyon kohderyhma on usein tarkkaan rajattu ja tekija
tuntee ryhman hyvin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 58.)

7.2 Toteutus

Tyohyvinvointipaallikon kanssa toteutetussa tapaamisessa paastiin yhteisymmarrykseen siita,
millainen oppaasta pitaisi paapiirteittain tulla. Sen olisi ehdottomasti oltava painotuote, jotta
siita olisi todellisuudessa hyotya. Kokemukseni perusteella oli selvaa, etta taukohuoneessa
tarjolla olevat paperiset tuotteet tavoittavat kohderyhman selvasti paremmin, kuin internet-
linkin takana oleva opas, joka unohtuu ensimmaisen lukukerran jalkeen. Toiminnalliselle opin-
naytetyolle tyypillisesti toteuttamiseen sisaltyi maksuja (Vilkka & Airaksinen 2003, 28). Tyo-
elaman ohjaajan kanssa sovittiin ensimmaisessa tapaamisessa, etta toimeksiantaja hoitaa pai-

nokustannukset.
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Oppaaseen sovittiin yhdessa tarkeimmat painotukset, mutta sain teksteihin ja ulkonakoon tay-
sin vapaat kadet. Palaverissa paatettiin, etta opasta levitettaisiin myohemmin myos muihin
HOK-Elannon kauppoihin ja kaytettaisiin koulutusmateriaalina. Ensimmaisen tapaamisen jal-
keen suunnitelmana oli tehda ergonomiaopas ja painattaa oppaita ensin pilottimaisena pro-
jektina pelkastaan S-Market Pohjois-Tapiolan tyoyhteison kayttoon. Taman jalkeen keraisin
tyontekijoilta oppaasta kirjallista palautetta, jonka pohjalta opasta voitaisiin viela muokata

ennen suurempaa levitysta.

Koska opinnaytetyon tuotoksen haluttiin perustuvan tyoyhteison todellisiin tarpeisiin, tyopai-
kalla teetettiin lomakkeen muodossa alkukysely (Liite 1). Lomake sisalsi seka laadullisia etta
maarallisia kysymyksia. Kartoituksen tavoitteena oli saada tietoa oppaan sisallollisia paatoksia
varten, mista Vilkka ja Airaksinenkin (2003) puhuvat. Kuten toiminnallisessa opinnaytetyossa
yleensa, kysymysten tarkoituksen ei ollut siis saada vertailukelpoista vaan sisallon suunnitte-
lussa auttavaa aineistoa (Vilkka & Airaksinen 2003,60-63).

Marraskuussa jarjestetyssa tyopaikan palaverissa olin jo informoinut tyoyhteisoa ennakkoon
tulevasta projektista, minka jalkeen tyopaikalla alettiin jo tiedustella, milloin kyselylomak-
keita paasee tayttamaan. Vastaanotto oli siis hyva. Tein selvaksi, etta kysely on kohdennettu
kenttatyontekijoille ja on taysin anonyymi. Korostin myos tyoyhteisomme panoksen merki-
tysta pilottiryhmana viitaten oppaan tulevaan levittamiseen ja muiden HOK-Elannon tyonteki-
joiden hyotymiseen. Koulun ja tyoelaman ohjaajien hyvaksynnan jalkeen sijoitin kyselylomak-

keet S-Market Pohjois-Tapiolan taukohuoneeseen, jossa ne olivat taytettavissa kolme viikkoa.
7.3 Alkukysely

Kyselylomakkeen (Liite 1) tarkoituksena oli saada selville alaselkakipujen luonne ja yleisyys
kenttatyontekijoilla ja kuinka rasittavana nostoja sisaltavaa tyontekoa pidettiin. Lisaksi kar-
toitettiin tyontekijoiden kaytossa olevia nostotekniikoita havainnollistavien kuvien avulla seka
halua saada lisatietoa tyohon liittyvaan ergonomiaan. Esitietoina selvitettiin vastaajan ika,
sukupuoli ja nykyisessa tai vastaavanlaisessa tyossa tyoskennelty aika. Viikoittaisia liikuntatot-
tumuksia kysyttiin, jotta saataisiin selville, ovatko vastaajien tottumukset suosituksien mukai-
sia, silla opinnaytetyossa korostetaan myos tyontekijan omaa vastuuta kestavyys- ja lihaskun-
nosta. Pyrin Vilkan ja Airaksisen (2003) neuvojen mukaan rakentamaan lomakkeesta opinnay-
tetyon asiaongelmiin keskittyvan, kayttotarkoitusta palvelevan ja loogisesti etenevan kokonai-
suuden (Vilkka & Airaksinen 2003, 60-61). Vastausvaihtoehtojen rajaaminen vaati minulta tar-

kempaa pohdintaa, mihin sain apua ohjaavalta opettajalta.

Kyselyyn vastasi 20 tyontekijaa, jotka tyoskentelevat paasaantoisesti kentalla. Vastaajista 11

oli naisia, kuusi miehia ja kolme vastaajaa ei ollut valinnut sukupuolta. Vastaajista 13 oli 18-
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29-vuotiaita, 30-40 -vuotiaita vastaajia oli kolme ja 41-50 -vuotiaita nelja. Arvioitu keski-ika
vastaajilla oli siis noin 24,5 vuotta. Alle kaksi vuotta nykyisessa tai vastaavanlaisessa tyossa oli
tyoskennellyt viisi vastaajaa ja puolet vastaajista sijoittui ryhmaan 2-10 vuotta tyoskennel-
leet. Loput viisi vastaajaa olivat tyoskennelleet yli 10 tai yli 20 vuotta. Lahes puolet vastaa-
jista vastasi ”jonkin verran samaa mielta” kysymykseen ”Koen tyoni fyysisesti rasittavaksi”.
Neljasosa ilmoitti olevansa taysin samaa mielta (Kuvio 15). Samaan tapaan vastaukset jakau-
tuivat kysymykseen ”"Koen tyohoni kuuluvan raskaiden taakkojen (+10kg) nostamisen haasta-

vana”; lahes puolet vastasi ”jonkin verran samaa mielta”. (Kuvio 15).

Vastausten jakautuminen alkukartoituksessa

10
9
9
8

8
Hel
:E 7
:g 6
S 5 °
@ 4
5

4
©
4@ ) 3 3 3
> 2 2

2

1
.
0
Tyo on fyysisesti raskasta Raskaiden taakkojen nostaminen on haastavaa
M Ei lainkaan samaa mielta | Jonkin verran eri mielta
Ei samaa eika eri mielta W Jonkin verran samaa mielta

B Tdysin samaa mielta

Kuvio 15: Havainnoiva kuvio vastausten jakautumisesta

Kipupiirroksissa alaselkaan oli piirretty eniten kipua kuvaavia merkkeja, vaikka aikaisemmassa
kysymyksessa alaselkakipua kerrottiin esiintyvan vain toisinaan (10 vastausta) tai harvoin (8).
Kysymykseen alaselkakipujen voimakkuudesta NRS-asteikolla 1-10 saatiin 15 vastausta ja kes-
kiarvoksi 5. Kipujen ilmenemistilanteista oltiin mainittu eniten kiertoliikkeiden ja nostojen
suorittaminen jatkuvasti. Lomaketta varten oltiin otettu kuvia erilaisista nostotekniikoista
(Liite 1, sivu 64), joista vastaaja sai valita yhden tai useamman tekniikan, jota yleensa itse

tyossa kayttaa. Vastaukset jakaantuivat erittain tasaisesti.



11

Tyon aikana/tyon jalkeen koetun kivun sijainti

24 % 28 %
Ylaselkad/lavat

Niska-hartiaseutu
B Niska-hartiaseutu

M Alaselka

48 % Ylaselks,lavat
Alaselka

Kuvio 16: Kiputuntemusten sijainti

Sairaslomalla tuki- ja liikuntaelinvaivojen vuoksi oli ollut vain muutama, mika voi johtua osit-
tain vastaajien matalasta keski-iasta. Vastaajien oli my0s arvioitava omia viikoittaisia liikun-
tatottumuksiaan, joita verrattiin UKK:n liikuntapiirakkaan (UKK Instituutti 2017). Vastanneista
tyontekijoista seitseman taytti suosituksen lilkkuntamaarat. Lopuista seitseman liikkui selvasti
liilan vahan ja kolme vastaajaa olivat valiinputoajia, joiden liikuntatottumukset jo lahenteli-

vat suosituksia.

Vastauksien perusteella oli selvaa, etta tyo koetaan fyysisesti raskaaksi ja nostotilanteet
haastaviksi. Myyjat ilmoittivat alaselkakivuista tyopaivan aikana tai sen jalkeen, mutta vain
toisinaan tai harvoin. Alaselka merkattiin kuitenkin kaikista useimmin kipupiirrokseen (Kuvio
16) ja huomattava osa vastaajista oli ilmoittanut jatkuvien nostojen aiheuttavan alaselkaki-
pua. Vahintaan puolet vastaajista ei myoskaan kartoituksen perusteella liiku tarpeeksi. 15
vastaajista valitsi "kylla” vaitteeseen ”Kaipaan lisatietoa tyohoni liittyvaan ergonomiaan”.
Kun kysyttiin tarkemmin, mihin tyovaiheeseen opastusta kaivattiin, noin puolet vastaajista
toivoi alhaalta tapahtuviin nostoihin opastusta. Lisaksi useampi toivomus liittyi olkapaatason
ylapuolelta tapahtuviin nostoihin ja tyopaivan jalkeiseen lihashuoltoon. Tulosten perusteella
paatettiin keskittya oppaassa eritoten alhaalta suoritettaviin nostoihin, lilkkuntaan kannusta-

miseen seka lihaskunto-ja liikkuvuusharjoitteisiin.
7.4 Oppaan toteutus

Oppaan varsinaista tyostamista aloittaessani olin suunnitellut sisallon paapiirteet ja hyvaksyt-
tanyt luonnoksen tyoelaman ohjaajallani. Valitsin toteutukseen InDesign-ohjelman saavut-
taakseni ammattimaisen lopputuloksen, vaikka ohjelma olikin haastava oppia. Lainasin In De-
sign CC- julkaisun tekeminen -kirjan (Paananen 2015), avukseni, mutta tarvitsin kuitenkin li-
satukea oppaan teknisessa toteutuksessa. Laurea ammattikorkeakoulun Comms-palvelun li-
saksi otin yhteytta koulussa tyoskentelevaan palvelusuunnittelijaan, joka ystavallisesti antoi

minulle neuvoja ja linkkeja ohjelmaa koskien. Halusin itse toimia oppaan mallina ja sain
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avuksi siskoni, joka on kokenut valokuvaaja. Han otti kuvat ja muokkasi ne painolle sopivaan

formaattiin seka auttoi minua toteutuksen loppuvaiheessa tietoteknisissa ongelmissa.

Vilkka ja Airaksinen (2003) korostavat toimeksiantajan merkitysta toiminnallisessa opinnayte-
tyossa, silla se lisaa vastuuntuntoa. Tyoskenteleminen toimeksiantajalle antaa kokemusta
projektin hallinnasta seka aikataulun, toimintaehtojen ja -tavoitteiden noudattamisesta. On
kuitenkin olemassa riski, etta toimeksiannetun tyon laajuus kasvaa suunniteltua suuremmaksi.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 16, 18.) En osannut odottaa, etta tuotosten tekeminen osoittau-
tuisi niin tyolaaksi ja voimavaroja vievaksi. Tuotosten tekeminen oli tietoteknisesti hyvin
haastavaa ohjelman kayttoon tarvittavien taitojen puuttuessa ja vei aikaani paljon enemman,
kuin olin kuvitellut. Vaikka sisalto oli lahes valmis, vastaani tuli erilaisia ongelmia, kuten in-
ternetista otettuja kuvia koskeva tekijanoikeuslaki. Tiedustelin asiaa Laurea Otaniemen kir-
jastosta ja sain linkkeja tekijanoikeutta koskien. Kavi ilmi, etta monia kuvia ei saanut kayttaa
yleiseen levitykseen, johon tuotosten oli tarkoitus menna. Pohdin lisaksi muun muassa oppaan

lahdemerkintakaytantoa.

Kukkosen (2001) mielesta kaytannon tyohon kaivataan toimivia ja selkeita ergonomiaohjeita.
Ohjeita, joissa kaytetaan tyontekijoille ymmarrettavaa kielta seka paljon kuvallista viestin-
taa, tarvitaan tyon kiireellisiin ja akkinaisiin tilanteisiin. (Kukkonen 2001, 299.) Selkeat, riit-
tavan isot kuvat ja ymmarrettavat ohjeet olivat nimenomaan oppaassa keskeisia tekijoita. Ku-
via liitin molempiin tuotoksiin melko paljon, silla toivoin, etta ohjeet olisivat mahdollisimman
selkeita ja tuotoksia olisi helppo lukea. Halusin saada tuotoksista elavaisia lisatakseni niiden
kiinnostavuutta, minka vuoksi valitsin paavareiksi kirkkaan violetin ja limenvihrean. Torkko-
lan, Heikkisen ja Tiaisen (2002) mukaan tekstia taydentavat ja selittavat kuvat herattavat lu-
kijan mielenkiinnon seka parantavat ohjeiden luettavuutta ja ymmarrettavyytta (Torkkola
ym. 2001, 40).

Torkkolan ym. (2001) mielesta ohjeissa on suotavaa kayttaa yleiskielta ammattislangin si-
jasta. Tekstin muotoa voidaan suunnitella kuvittelemalla, miten asia selitettaisiin kasvotus-
ten. (Torkkola ym. 2001, 42.) Kiinnitin huomiota tekstin ymmarrettavyyteen ja yritin myos yk-
sinkertaistaa asioita, esimerkiksi selan anatomiasta kertovassa osuudessa. Ajattelin, etta hel-
posti ymmarrettavaan tekstiin jaksettaisiin todennakéisemmin keskittya paremmin kuin moni-
mutkaiseen ja ammattisanastoa sisaltavaan kirjoitukseen. Takala (2010) huomauttaa, etta
terveysopastuksissa haasteena saattavat olla henkiloston asenteet. Ennen nykyista tutkimus-
tietoa hoitosuositus selkakipuihin oli vuodelepo ja selan liikkeiden valttaminen, kun nykyaan
neuvot ovat lahes painvastaisia. Vanha virheellinen tietamys saattaa estaa ergonomisten rat-
kaisujen toteuttamista. Uskomukset saattavat kuitenkin olla tiukassa varsinkin vanhemmilla
ihmisilla, joten asenteiden muuttaminen voi olla vaikeaa. Jotta uusi tieto korvaisi vanhan, on

se perusteltava lapikotaisin ja vakuuttavasti. (Takala 2010, 102.)
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Tavoitteenani oli siis luoda selkokielinen ja kiinnostava opas, jolla vaikutettaisiin fyysista
tyota tekevien hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Pyrin noudattamaan ohjeissa Torkkolan
ym. (2002) mainitsemaa ”tarkein ensin” -kirjoitustapaa, joka perustuu siihen, etta oleellisin
tieto saavuttaa myos pelkastaan tekstin alun lukeneet henkilot. Ohjeen luettavuuden kan-
nalta Torkkolan ym. (2002) mielesta otsikoiden lisaksi tarkeita ovat valiotsikot, jotka ohjaavat
lukijaa tekstissa eteenpain. (Torkkola ym. 2002, 39-40.) Kiinnitin huomiota paaotsikoiden ja
tekstia jaottelevien valiotsikoiden muotoiluun, jotta lukeminen olisi miellyttavaa ja opas olisi
selkean nakoinen. Halusin saada otsikoista iskevia, mutta riittavan informoivia, kuten ”Sinun
selkasi -Sinun vastuusi”. Oppaan nimi ja nosto-ohjeiden iskulause ”1-2-3-Nosta!” perustui sen
ytimekkyyteen seka siihen, etta ohjeet olisi helppo muistaa myos kiireessa. Hieman erilaisella
otsikolla yritin my0s herattaa lukijan huomion. Iskulause kuvaa ergonomisesti oikeaoppisen
noston vaiheita, jotka valiotsikoin mahdollisimman selkeasti kayttaen vain yhta sanaa vai-
hetta kohden: 1:”Lahesty”, 2: "Kyykisty”, 3: "Tue” ja ”"Nosta”.

Sisallytin oppaaseen alkukyselyssa toivottuja selan liikkuvuutta ja lihasvoimaa edistavia har-
joitteita. Tyoterveyslaitos painottaa, etta tyontekijoiden on tiedettava fyysisen kunnon seka
lihasten toimintakyvyn merkitys liittyen tyon kuormitusvaatimuksiin (Tyoterveyslaitos b n.d.).
Nostotyossa fyysinen kuormitus on suurta, minka vuoksi tyontekijalta vaaditaan tarpeeksi hy-
vaa kuntoa, varsinkin lihasvoimaa. Se lisaa nostojen turvallisuutta ja vahentaa nostotyohon
liittyvia riskeja. (Sosiaali- ja terveysministerio 2000 11, 16). Fyysisesti raskas tyo vaatii teki-
jaltaan lisaksi hyvaa kehonhallintaa, nopeutta ja tarkkuutta (Tyoturvallisuuskeskus n.d.). Kes-
kivartalolihasten riittava harjoitteleminen parantaa paitsi selkarangan tukea myos kehon ryh-
tia, tasapainoa, koordinaatiota ja voimaa (Gareth 2013, 11). Sunin mukaan (2006) hyvassa
kunnossa olevat vartalon ja raajojen lihakset reagoivat akilliseen kuormitukseen tarpeeksi no-
peasti ja aktiivisesti seka hallitsevat paremmin lannerangan ja muun selan asentoa vaativissa
liikkeissa. (Suni 2006, 142-143.)

Lihaksia venyttavilla, rauhallisilla liikkeilla voidaan antaa lihaksiin kipua vahentavaa, rentout-
tavaa ja palauttavaa vaikutusta. Kevyet verryttelyvenytykset lisaavat niveliin liikkuvuutta ja
lihaksiin joustavuutta. Pumppaavilla selan liikkuvuusharjoitteilla edistetaan aineenvaihduntaa
valilevyissa. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 37; Lindberg ym. 2015, 19.) Taukojumppaohjeiden
laatiminen perustui siihen, etta fyysisessa ja saman tyyppisia tyovaiheita sisaltavassa tyossa
olisi suositeltavaa elvyttaa ja palauttaa kehoa rasituksesta, eritoten raskaiden nostotilantei-
den ja pitkaan kumarassa tyoskentelyn jalkeen (Vanhamaki ym. 2007, 10). Yksipuolisista asen-
noista seuraavaa lihasjannitysta ja -vasymysta voidaan ehkaista taukoliikunnalla (Aalto 2006,
75).
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Oppaan teon edetessa tapasin tyohyvinvointipaallikon uudestaan aktiivisen sahkopostitse ta-

pahtuneen yhteydenpitomme jatkoksi. Erilliseen Tauon paikka- Liikkeita selan parhaaksi -vih-
koon paadyttiin oppaan selkeyttamisen vuoksi. Haitarimallisen toteutuksen ansiosta tuotoksen
voisi levittaa ja kiinnittaa myos seinalle. Seka opasta etta taukojumppavihkoa paatettiin pai-

nattaa ensimmaisella kerralla 500 kappaletta, silla muutaman kymmenen kappaleen teettami-
nen olisi ollut epaedullista. Toisin sanoen jo ensimmainen versio lahtisi levitykseen myos mui-
hin toimipisteisiin. Tyoelaman ohjaaja oli tyytyvainen projektin etenemiseen ja oppaan lisaksi

aloin tyostaa taukojumppavihkoa.

Olin SP-painon kanssa sahkopostitse useasti yhteydessa oppaan ja vihkon tekemisen lomassa.
Painotalon yhteyshenkilo oli kovin auttavainen ja lupasi tarkistaa lopullisen version viela huo-
lella, jotta painotuotteista tulee hyvia. Lahetin painolle myos tarkat ohjeet halutusta haitari-
mallista havainnollistavien kuvien kera. Tuotosten tekemiseen kului lopulta pari kuukautta,
mika ei ollut aikataulusuunnitelman mukaista. Ne saatiin painatukseen 2017 maaliskuun puoli-
valissa ja toimipisteeseen huhtikuun lopussa. Tuotosten saapuessa toimipisteeseen huomasin,
etta taukojumppavihkon yksi ohjesivu oli eri puolella kuin muut ohjeet ja vihkon kansissa ei
ollut viela tarkastusvaiheessa nakyneita tekijatietoja eika lausetta ”Liikkeita selan par-
haaksi”. SP-painon henkilokunta lupasi pahoitellen painaa uudet taukojumppavihkot veloituk-
setta. Aikataulu ei kuitenkaan sallinut odottaa uusia tuotteita, joten asettelin ensimmaisen
painoksen oppaat ja vihkot taukohuoneeseen informaation kera. Viikon paasta vein palauteky-
selyt toimipaikkaan kuukauden ajaksi (Liite 2), joiden tulokset kayn lapi kappaleessa 8 Arvi-

ointi ja jatkotutkimusehdotukset.
7.4.1  Ergonomiaopas

Oppaaseen sisaltyy aukeaman verran selan anatomiaa, jossa kerrotaan hyvin lyhyesti selka-
rangasta, valilevyista, keskivartalon lihaksista ja lihastuen merkityksesta selkarangalle. Ana-
tomia-osio pidettiin tietoisesti erittain lyhyena, vaikka kerrottavaa olisi riittanyt. Tavoitteena
oli poimia vain tarkeimmat asiat ja yksinkertaistaa ne, jotta tieto jaisi helposti mieleen. Liian
isoa maaraa tietoa kerralla voi olla vaikeaa sisaistaa. Nostovirheita-osioon on koottu yleisim-
mat virheet nostotekniikassa. Aukeamalla kaydaan lapi joka virheen mahdolliset seuraukset ja

selitysten viereen on liitetty asennoista kuvat.

Oppaassa kaydaan lapi ergonominen nostotekniikka neljassa vaiheessa oppaan nimen mukai-
sesti. Taakan alas laskeminen ja laatikon nostaminen ylhaalta kuvataan lyhyesti yhdella si-
vulla. Oppaassa naytetaan myos turvallinen tekniikka tapaturma-alttiiseen tyovaiheeseen:
ison puulavan siirtamiseen lavapinon paalle (Kuvio 17). Kun iso taakka siirretaan tyontamalla,
voima keskittyy vartalossa taaksepain ja vatsalihasten avulla selkaan kohdistuva kuormitus ta-
sapainottuu (Cedercreutz & Hanhinen 2006, 32). Nosto-ohjeiden jalkeen oppaassa on Nostajan

muistilista -sivu, johon on lueteltu tarkeimmat tekijat turvallisen ja selkaystavallisen noston
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suorittamisessa. Kestavyys- ja lihaskunnon merkityksesta fyysisesti raskaassa tyossa on kirjoi-

tettu otsikolla "Uskomus: Tyoni on raskasta, en tarvitse lilkkuntaa”. Tama tuntuu olevan iskos-

tunut monien ajatteluun.

N

Kuvio 17: Iso taakka on helpompi ja turvallisempi siirtaa tyontamalla.

7.4.2 Harjoitteet

Oppaaseen on liitetty helpohkoja, mutta tehokkaita liikkeita, joista hyotyisi mahdollisimman
moni. Kustakin liikkeesta on valokuva tai kaksi, lyhyt ohjeistus ja lisaksi tieto, mihin kehon
osaan liike vaikuttaa. Tahan opinnaytetyoraporttiin on poimittu joitakin kuvia oppaassa ja
taukojumppavihkossa esiintyvista liikeohjeista. Oppaan lihasvoimaliikkeet keskittyvat syviin
keskivartalon lihaksiin. Oppaan ensimmainen harjoite on syvien vatsalihasten aktivoiminen,
koska niiden kontrolloinnin hallitseminen on perustana keskivartalon harjoittamiselle (Gareth
2013, 25).

Lantion nosto -litke (Kuvio 18) paitsi aktivoi reisi-ja pakaralihaksia myos kehittaa poikittaista
vatsalihasta ja monihalkoisten lihasten kautta lantion asennon hallintaa. (Sutcliffe 2002, 70,
Gareth 2013,56). Liikkeen toinen vaihe, jalan ylos nosto, tuo haastetta lantion kontrollointiin
(Koistinen 1998a, 215). Koiratervehdys- (Kuvio 19), Rinnan nosto - ja Jalan nosto -liikkeissa
tyota tekevat niin ikaan monihalkoiset lihakset ja poikittainen vatsalihas seka nelikulmainen
lannelihas ja lantionpohja. Rinnan nostossa mukana on lisaksi isot pakaralihakset, Jalan nos-
tossa sisempi vino vatsalihas ja Koiratervehdyksessa aktivoituvat myos seka isot etta keskim-
maiset pakaralihakset (Gareth 2013, 76, 62.)
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Kuvio 18: Lantion nosto -liike

Kuvio 19: Koiratervehdys -liike

Liikkuvuutta-osiossa Selan avaus -harjoite on tarkoitettu selan rentoutukseen. Makuuasento,
jossa lanneselan mutkan alle on asetettu koroke, kuten kaaritty pyyhe, rentouttaa keskivarta-
loalueen lihaksia. (Kapandji 1997, 112.) Liike myos venyttaa nikamavalien lihaksia ja nivelsi-
teita (Sutcliffe 2002, 44). Keinunta-harjoite antaa dynaamista venytysta selkaan ja lisaa ala-
selan liikkuvuutta (Gareth 2013, 54; Sutcliffe 2002, 20). Selan venytys -asennolla haetaan
pehmeaa venytysta leveaan selkalihakseen, mutta vaikutus tuntuu hartioista nilkkoihin asti
(Gareth 2013, 168; Lindberg ym. 2015). Kissan selka -harjoitteella (Kuvio 20) haetaan pump-
paavaa litketta nikamavaleihin (Sutcliffe 2002, 48). Viimeinen oppaan liike Rangan avaus (Ku-
vio 21) kohdistuu lahinna rintarankaan, jonka liikkuvuutta ja valilevyjen aineenvaihduntaa

harjoitteella edistetaan. Liike vaatii myos olkapaan liikkuvuutta (Lindberg ym. 2015, 70).
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Kuvio 21: Rangan avaus -liike

Tauon paikka -Liikkeita selan parhaaksi -vihkossa liikkeet on jaettu kahteen osioon: Tauko-
jumppaa tyon ohessa -otsikon alle ja Taukohuonejumppa-osioksi. Taukojumppaa tyon ohessa -
osio tehdaan seisaaltaan. Ojennus ja pyoristys -liikkeella haetaan vastapainoa lihaksia vasyt-
tavalle etukumaralle asennolle ja edistetaan palautumista elvyttamalla alaselkaa (McKenzie
2000, 59: Bullock & Bullock-Saxton 2000, 304). Liikkeella, jossa selkaa kierretaan puolelta toi-
selle (Kuvio 22) tavoitellaan paitsi valilevyjen aineenvaihdunnan ja verenkierron lisaamista
myos vinojen vatsalihasten, ylavartalon lihasten seka selkarangan liikkuvuuden parantamista
(Aalto 2006, 90, 94; Lindberg ym. 2015, 70). Sivutaivutus pumppaa valilevyja eri suunnasta,
venyttaa keskivartalon lihaksia ja taivuttaa lanne- ja rintarankaa (Aalto 2006, 90; Lindberg
ym. 2015, 70). Taukohuonejumpassa lisataan ylaselan verenkiertoa soutuliikkeella ja venyte-
taan rintalihaksia. Rintalihakset kiristyvat herkasti, kun toita tehdaan pitkaan etukumarassa
(Vanhamaki, Espo & Rauramo 2007, 10). Nilkkojen pumppaus -harjoitteessa pohjelihakset su-
pistuvat, milla haetaan laskimoverenkierron vilkastumisen kautta keveyden tunnetta jalkoi-
hin. Seisomatyota tekevilla jalkoihin voi kertya painovoiman vaikutuksesta turvotusta, jota

pohkeita aktivoiva liike vahentaa. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)
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Kuvio 22: Kierrot-liike Tauon paikka -vihkosta

8 Pohdinta

Tuotokset soveltuvat seka kokeneemmille etta aloitteleville tyontekijoille. Kokeneet tyonte-
kijat ovat varmasti kuulleet tyouransa aikana virheellisen nostotavan vaaroista, mutta eivat
valttamatta tieda aivan tarkalleen, kuinka noston tulee tapahtua ja mitka liikkeet ovat selalle
haitaksi. Uusille tyontekijoille tuotokset luovat hyvan pohjan aloittaa fyysisesti raskas tyo. Lo-
pullisen kaytannon hyodyn selvittamiseksi tarvittaisiin pitkaaikaista seurantaa ja kohderyh-
man havainnointia. HOK-Elannolle tuotoksista voidaan sanoa olevan hyotya ainakin koulutus-

ja perehdytysmateriaalina.

Tuotosten painattaminen oli ehdottomasti oikea toteutusratkaisu, vaikka niiden tekeminen
olikin digitaalista versiota haastavampaa, silla verkkototeutus ei olisi palvellut haluttua tar-
koitusta; Haluttiin tarjota tyontekijoille helposti saatavilla olevaa tietoa. Taukojumppavihkon
haitarimainen muoto perustui nimenomaan siihen, etta sen saisi kiinnitettya muistutukseksi
taukohuoneen seinalle. Lisaksi tarkea huomio on, ettei liikkuvuus- lihaskunto- ja taukojump-
paliikkeita muisteta tehda, elleivat ohjeet ole helposti nahtavissa. Tuotoksissa olleen ohjeis-
tuksen olisi voinut toteuttaa myos yhdella tai useammalla ergonomiatapahtumalla esimerkiksi
S-ryhman koulutuskeskuksessa Jollaksessa tai eri toimipisteissa. Tallainen koulutus- ja tyopa-
jaluonteinen kaytannon toteutus aiheesta olisi voinut toimia hyvin, mutta talloin ohjeistuk-
sesta eivat olisi hyotyneet tulevaisuuden uudet tyontekijat. Koulutustoteutuksen hyvana puo-
lena olisi ollut mahdollisuus kaytannon harjoitteluun ja liikkeiden neuvomiseen kasvokkain ja
yksilollisesti kohderyhman kanssa. Kirjallisissa tuotoksissa sisallon kaytettavyys on kuitenkin

pitkaaikaista ja helppoa, kun tieto on aina kasilla.
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8.1  Opinnaytetyoprosessin arviointi

Alkukartoituslomakkeisiin (Liite 1) tyontekijat vastasivat ahkerasti ja saadusta aineistosta oli
hyotya. Tulokset olivat sellaisia, mita oli suullisen kartoituksen perusteella odotettavissakin.
Koen, etta kysymysten asettelu onnistui, silla sain tietaa lomakkeista sen, mita hain: Onko
tyontekijoilla tyohon liittyvia alaselkavaivoja? Missa muualla kipuja esiintyy ja mihin tyovai-
heeseen kivut liittyvat? Koetaanko nostaminen vaikeana? Harrastetaanko tarpeeksi liikuntaa?
Onko ergonomiaopastukselle ylipaataan tarvetta ja jos on, mihin eritoten tarvitaan ohjeis-
tusta? Vastaukset antoivat minulle tyokaluja oppaan suunnitteluun liittyviin paatoksiin ja tuki-
vat jo osittain pohtimaani rakennetta. Mikali vastauksista olisi selkeasti tullut ilmi, etteivat
alaselkakivut ja nostaminen ole huomionarvoisia asioita toimipisteessa tai suurin osa ei olisi
vastannut toivovansa ergonomiaohjeistusta, olisi opinnaytetyon aihetta jouduttu miettimaan

uudestaan.

Palautelomakkeissa (Liite 2) pyydettiin arvioimaan pisteasteikoilla 1-5 oppaan ja taukojump-
pavihkon ulkonakoa, kiinnostavuutta ja selkeytta. Vastaajat antoivat myos kokonaisarvion
kummastakin tuotoksesta samaisella asteikolla, jossa 1 oli huono, 2 valttava, 3 ok, 4 hyva ja 5
todella hyva. Harmikseni vastaajia kertyi vain 10 eli puolet alkukyselyyn vastanneiden maa-
rasta. Henkiloston vaihtuvuus prosessin aikana vaikutti todennakoisesti vastausten maaran,
koska tyontekijat, jotka eivat olleet prosessissa mukana alusta asti, eivat valttamatta vastan-
neet. 1-2-3-Nosta! -oppaan ulkonaon keskiarvoksi tuli 4,3 pistetta ja Tauon paikka -vihkon 4,5
pistetta. Oppaan teksteja pidettiin selkeina keskiarvon ollessa 4,5. Ohjeet olivat vastaajien
mielesta ymmarrettavina myos taukojumppavihkossa, jonka ohjeiden selkeyden keskiarvoksi
muodostui 4,6. Ergonomiaoppaan sisallon kiinnostavuus arvioitiin keskimaaraisesti pisteilla 4,3
eli hyvaksi. Kokonaisarvioiden keskiarvo oli seka 1-2-3-Nosta! -oppaassa etta Tauon paikka -
vihkossa 4,5, eli hyvan ja todella hyvan valilla. Jokaisen kysymyksen alle seka lomakkeen lop-
puun laitoin kommenttikentat, mutta kirjallista palautetta oli vain kahdessa lomakkeessa.
Toisessa kiiteltiin loistavasta tyosta ja toisessa toivotettiin tsemppia ja kehuttiin opasta selke-

aksi.

Hankkeen aikana haastavia tilanteita olivat tuotosten toteuttaminen, aikataulussa pysyminen
ja painotalon virhe taukojumppavihkojen kanssa. Tuotosten toteutusvaiheen venymisen vuoksi
aikataulusta oltiin myohassa noin kuukausi ja raportin loppuun kirjoittamisen kanssa tuli kiire.
Mikali tuotokset olisivat olleet ajallaan valmiita, ne olisivat olleet S-Market Pohjois-Tapiolan
tyontekijoiden arvioitavana pidempaan, jolloin palautetta olisi saattanut tulla enemman.
Koska opinnaytetyon aikataulu ei sujunut suunnitellusti, oli minun tehtava enemman toita
projektin loppuaikana, minka ansiosta opin taitavaksi tehtavien aikatauluttamisessa. Lisapai-
neita tuotosten teossa toi tieto siita, etta niita jaettaisiin laajasti eri toimipisteisiin. Toisaalta
tama antoi tyolleni enemman arvoa ja lisasi motivaatiotani. Koin, etta panostani arvostettiin

tyoelaman puolelta. Oli hienoa, etta sain mahdollisuuden tavoittaa niin monet HOK-Elannon
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tyontekijat asiallani. Tyoelaman luottamus taitoihini sai minut panostamaan tuotoksiin yha

enemman.

Tyoelaman ohjaajan arvioinnissa ilmaistiin yhteistyon kanssani olleen hyvaa, silla toimin vas-
tuuntuntoisesti, pysyin sovitussa aikataulussa ja vein projektia itsenaisesti eteenpain myos
painotalon kanssa. Projektin aikana odottamattomina tapahtumina mainitaan samoja asioita,
joita itse koin tyon edistymisessa haastaviksi; oppaan ja vihkon saaminen painettavaan muo-
toon ja tahtotilan viestiminen painotalolle. Ohjaaja kuitenkin mainitsi, etta tilanteet ratkesi-
vat minun aktiivisuuteni ja omatoimisuuteni ansiosta (Kuusisto, M. henkilokohtainen tie-
donanto 10.04.2017.) Olin tyytyvainen tyoelamanohjaukseen ja koen, etta onnistuin tyotehta-
vassani pienista vastoinkaymisista huolimatta. Tuotoksista tuli mielestani ammattimaisen, sel-
kean ja kiinnostavan nakoisia. Arvostin sita, etta sain tehda oppaaseen ja vihkoon liittyvat

paatokset lahes taysin itsenaisesti.

8.2  Eettisyys ja luotettavuus

Mita tulee tyon eettisyyteen, on pohdittava, oliko sopivaa tehda opinnaytetydo omaan tyoyh-
teisoon, jossa osan ihmisista on tuntenut jo kauan. Toteutuuko luvattu anonyymiys, jos on
mahdollista, etta lomakkeiden kasittelija saattaa tunnistaa henkilon kasialasta tai annetuista
tiedoista? Valtin eettisista syista lomakkeiden lapikayntia yksitellen, etten vahingossa tunnis-
taisi vastaajia. Kasittelin kaikki lomakkeet samaan aikaan kysymys kerrallaan. Palautteen koh-
dalla voidaan myos miettia luotettavuutta siita nakokulmasta, etta vastaajat olivat tuotosten
laatijan tyokavereita. On mahdotonta tietaa, vaikuttiko tekijan tunteminen kohderyhman ar-
viointeihin, vai olivatko vastaukset rehellisia. Olisivatko arvioinnit olleet yhta hyvia, mikali

tekija olisi ollut vastaajille tuntematon?

Rinnalle olisi voitu ottaa toinen toimipiste ja kasitella molempien kohteiden palautteet erik-
seen, jotta arvioinnin luotettavuus olisi toteutunut paremmin. Kohderyhma, 20 henkiloa seka
palautteiden maara oli turhan pieni, jotta tyoyhteison tarpeiden tayttymista ja aikaansaatua
muutosta voitaisiin taysin luotettavasti arvioida. Tallainen otos ei kerro tuotosten todellista
hyotya HOK-Elannolle, joten myos muista toimipisteista pitaisi saada palautetta. Opinnayte-
tyon kohderyhmaa olisi voinut laajentaa esimerkiksi lisaamalla pilottiryhmaan yhden Alepa-
tai Prisma-ketjun toimipisteen. Toisaalta tyomaara olisi kasvanut todella paljon, ja olisi vaati-

nut lisaa henkiloresursseja ja aikaa.

Jalkikateen mietittyna kysymyslomake oli osittain johdatteleva, silla osa kysymyksista koski
vain alaselkaa. Pohdin, olisivatko saadut tulokset olleet erilaisia, mikali oltaisiin kysytty tuki-
ja lilkuntaelinten kivuista yleisella tasolla. Olisiko jokin muukin vaiva noussut toistuvasti

esille? Kyselyn perusteella alaselkaan liittyvaa opastusta joka tapauksessa tarvittiin, vaikka
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jokin muukin tuki- ja liikuntaelinten ongelma olisi saattanut tulla esille vastauksissa. Toi-
saalta, mikali jokin toinen kehon osa olisi tuottanut kohderyhmalle enemman vaivaa, olisi se

tullut selvemmin ilmi kipupiirroksissa.

8.3  Jatko-ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyon tuotokset voitaisiin liittaa S-ryhman tyontekijoiden Sintraan vapaasti kaytetta-
vaksi ja taukojumppaohjeista voisi kehittaa myos kannykkasovellus kayton helpottamiseksi.
Osassa S-ryhman toimipisteista on kevaan 2017 aikana tullut kokeilukayttoon Facebook-tyyp-
pinen Workplace-sovellus, jota pystyttaisiin hyodyntamaan paitsi naiden tuotosten myos tule-

van ergonomiaohjeistuksen vaylana.

Taman opinnaytetyon tuotokset kasittelivat tavanomaista myyjan tyota, joten jatkotutkimuk-
sena voitaisiin laatia oman ergonomiakartoituksen ja -oppaan laatiminen palvelutiskilla tyos-
kenteleville myyjille, silla heidan tyonkuvansa ja siihen liittyvat ergonomiset haasteet ovat
taas omanlaisiaan. Myos paasaantoisesti hyllytystyota tekevien myyjien hartiarenkaiden toi-
minnasta voitaisiin tulevaisuudessa laatia tutkimusta ja ergonomiaohjeistusta, joiden osa-alu-
eisiin voisi lukeutua ainakin lapaluiden hallinta, rintarangan liikkuvuus ja rotator cuff - lihas-
ten toiminta. Myyjien tyoergonomiaa ja tyossa jaksamista voitaisiin tulevaisuudessa tukea jar-
jestamalla ergonomiaan keskittyvia tapahtuma- ja messupaivia, joissa voitaisiin jakaa tietoa
kehon anatomiasta, tyoasennoista ja uusimmista tyoapuvalineista seka pitaa kaytannon tyopa-

joja.

Palautetta voitaisiin kerata HOK-Elannon toimipisteissa oppaan ja taukojumppahaitarin kayt-
tajilta, jotta saataisiin laaja-alaisemmin tietoa viela kehitettavista osista. Toisaalta saataisiin
myos tietaa, missa onnistuttiin, ovatko HOK-Elannon tyontekijat hyotyneet ohjeista tyossaan
tai onko tuotoksia ylipaataan osattu hyodyntaa. Jatkoideana ergonomiaan liittyvia kyselyita
voitaisiin jarjestaa eri ketjuille yleista ergonomian kehitystyota varten. Asia, jonka tuotoksiin
lisaisin, olisi havainnollistava kuva keskivartalolihaksista 1-2-3 -Nosta! -oppaan anatomia-osi-
oon. Tallaista kuvaa oli suunniteltu, mutta tekijanoikeusasioiden takia kaikki kaytettavissa ol-
leet kuvat olivat maksullisia, enka tyon tekoaikana oivaltanut kysya toimeksiantajaa maksa-
maan kuvasta. Kehitysidean aion kertoa tyoelaman ohjaajalle viimeisessa palaverissamme,
joka tapahtuu opinnaytetyon palauttamisen jalkeen. Palaverissa keskustellaan toimipaikalta

saadusta palautteesta seka projektiin liittyvista jatkoehdotuksista.
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Liite 1
Liite 1 Alkukysely
KYSELYLOMAKE
ESITIEDOT
Sukupuoli:  Nainen Mies
Ika: 18-29v. 30-40v. 41-50v. 51-60v. yli 60v
Olen tyoskennellyt nykyisessd tyossani (tai vastaavanlaisessa tyossa):
Alle 2v. 2-10v. yli 10v. yli 20v.
Arvioi viikoittaiset lilkuntatottumuksesi:
LIHASKUNTO JA LIIKEHALLINTA KESTAVYYSKUNTO KESTAVYYSKUNTO
esim. kuntosali, lihaskuntojum- Reippaasti esim. kavely, pyoraily, | Rasittavasti esim. aerobic,
pat, pallopelit, venyttely, tanssi, arkiliikunta, raskaat koti- ja piha- | juoksu, mailapelit, vesi-
tasapainoharjoittelu tyot jumppa
____tuntia viikossa ___tuntia viikossa
____tuntia viikossa
TYON KUORMITTAVUUS
1. Koen tyoni fyysisesti rasittavaksi
1 2 3 4 5
Ei lainkaan sa- Jonkin verran Ei samaa eika Jonkin verran Taysin samaa

maa mielta eri mielta eri mielta samaa mielta mielta

2. Koen tyohoni kuuluvan painavien (+10kg) taakkojen nostamisen haastavana

1 2 3 4 5
Ei lainkaan sa- Jonkin verran Ei samaa eika Jonkin verran Taysin samaa
maa mielta eri mielta eri mielta samaa mielta mielta

3. A) Minulla on ollut alaselkakipuja tyopaivan aikana/tyopaivan jalkeen viimeisen
vuoden aikana

1 2 3 4 5

Ei koskaan Harvoin Toisinaan Usein Jatkuvasti




63
Liite 1

B) Jos on, kuinka voimakkaita kivut yleensa ovat asteikolla 1-10 (1= ei kipua 10=

pahin mahdollinen kipu)?

4. Olen ollut sairaslomalla tuki-ja liikuntaelinten kipuoireiden vuoksi viimeisen vuo-
den aikana yhteensa

1 2 3 4 5
0 paivaa alle 7 paivaa yli 7 paivaa, yli kuukausi yli 3 kuukautta
mutta alle kuu-

kausi

Lisatietoja oireista:
Onko Sinulla todettu jokin tuki- ja liikuntaelinsairaus tai -vamma viimeisen vuoden aikana? Jos

on, mika?

Kipupiirros: Varita kivun luonteen mukaisesti piirrokseen kaikki ne paikat, joissa olet vii-

meisen vuoden aikana kokenut kipua tyon aikana tai tyon jalkeen

n DUODECIM
. I“GAKAFIN tie-
SARKY, JOMOTUS XXXXX PUUTUNEISUUS =====
PISTAVA, VIHLOVAKIPU ////1111 TUNNOTTOMUUS 0000
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Kerro omin sanoin: Missa tilanteissa kipu yleensa ilmenee? Mita toimintoja kipu rajoittaa?

ERGONOMIA

don)?

F) Ei mikaan naista, miten?
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2. A) Kaipaan lisdtietoa tyohoni liittyvdaan ergonomiaan

Kyla  Ei

B) Mihin tyovaiheeseen erityisesti toivot lisdohjeistusta? Muita toiveita ergonomiape-

rehdytykseen liittyen? Vapaa sana.



Liite 2 Palautekysely

PALAUTELOMAKE

Arvioi seuraavat vaitteet asteikolla 1-5.
Sana on vapaa! Risuja ja ruusuja voit kirjoittaa Kommentti-kohtiin. Huom. opas ja taukojump-
pahaitari arvioidaan omien otsakkeittensa alla. Kiitos palautteestasi!

1) 1-2-3-NOSTA-ERGONOMIAOPAS

1. Ulkoasu (varit, kuvat, houkuttelevuus)

1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:
2. Tekstin selkeys ja ymmarrettavyys
1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:
3. Sisallon kiinnostavuus
1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:
4. Kokonaisarvio oppaasta
1 2 3 4 5
Huono valttava OK Hyva Todella hyva

Kommentti:




2) TAUON PAIKKA -haitari

1. Ulkoasu (varit, kuvat, houkuttelevuus)

1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:
2. Ohjeiden selkeys
1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:
3. Kokonaisarvio taukojumppahaitarista
1 2 3 4 5
Huono Valttava OK Hyva Todella hyva
Kommentti:

MUUTA PALAUTETTA:

KIITOS!!!




