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Abstract

The purpose of an active learning environment is to support learning. It should, for exam-
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Ergonomics examines the interactions between people and the operational environment,
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schools pupils usually sit when they study. The tables are often too low for sitting and the
pupils sit in a hunch position. This causes symptoms and pains, for example, in the back,
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The purpose of this practise-based thesis is to prevent musculoskeletal problems in pupils
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and give proposals to commissioner for improving classroom ergonomics in preschoolers.
The proposals were based on the observations collected during classroom work at
Viinijarvi Preschool. The observations revealed that one major problem was chairs and
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An idea for further development could be the observation of ergonomics and the move-
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1 Johdanto

Oppimisympaéristd on tarkeassa roolissa esiopetuksen toteutuksessa. Erityisesti
lapsen oppimisen kannalta oppimisymparisto pyritdéan jarjestamaan niin, etta se
herattda lapsessa uteliaisuutta ja mielenkiintoa seka kohottaa oppimismotivaa-
tiota. (Opetushallitus 2017.) Taman opinnaytetydn toimeksiantajana toimiva Li-
perin kunta on pyrkinyt panostamaan esiopetuksen oppimisympaéristoihin. Uutta
esiopetussuunnitelmaa on muutettu toiminnallisemmaksi ja sen pohjalta on tehty
muutoksia. Etenkin lapsen aktiivista oppimista on korostettu Viinijarven esikoulun
luokkatilassa Liperissa erilaisin keinoin. Aktiivisella oppimisympéaristolla pyritaan
tukemaan esimerkiksi lasten oppimista, vuorovaikutusta ja terveen itsetunnon ke-
hittymista (Opetushallitus 2016, 43).

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa avaamme aktiivisen oppimisympariston
kasitettd, Liperin kunnan esiopetussuunnitelmaa seka esikouluikaisen lapsen ke-
hitysta. Lisaksi kerromme istuma- ja seisomatydn ergonomiasta seka istumisen
haitoista ja tyon tauotuksesta. Tietoperustassa on esitelty tutkimuksia aktiivisuu-
desta tyoskentelyn aikana. Lapsien ergonomiasta |6ytyy talla hetkella erittain va-
han tutkittua tietoa ja aktiivisen oppimisymparistén vaikutuksia ergonomiaan ei
ole tutkittu juuri ollenkaan. Tassa tydssa esitellyt tutkimukset ovatkin kohdentu-
neet padasiassa tyodikaisiin. Tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu, etta aktiivisuu-
den lisaaminen tydskentelyn aikana edistaa terveytta seka lisaa aktiivisuuden
maaraa myos vapaa-ajalla (Miyachi, Kurita, Trippette, Takahara, Yagi & Mura-
kami 2015).

Opinnaytetydmme sisaltaa havainnointiosion, jossa tarkoituksena oli havainnoida
Viinijarven esikoululaisten ergonomiaa seka aktiivisuuden ilmenemista luokka-
tydskentelyn aikana. Havainnointitulosten perusteella saimme tietoa esikoululais-
ten ergonomiasta ja naiden tulosten pohjalta teimme toimeksiantajallemme muu-
tosehdotuksia oikeanlaisen tydskentelyergonomian saavuttamiseksi Viinijarven
esikoulussa. Kyseiseen aihealueen valintaan pdadyimme siten, etta olemme mo-
lemmat kiinnostuneita ergonomiasta ja halusimme opinnaytety6n tutkimuksen

kohdistuvan lapsiin.



2 Aktiivinen oppimisymparisto

2.1 Aktiivisen oppimisympariston kasite

Aktiivisen oppimisympariston tarkoitus on tukea oppimista. Jotta oppimista voi-
daan tukea parhaiten, oppimisympariston kuuluisi ohjata oppijaa, tukea sosiaa-
lista vuorovaikutusta, edistaa tarkkaavaisuutta seka tarjota oppijalle erilaisia ajat-
telun tukivélineitd esimerkiksi muistamiseen. Oppimisympariston tulisi myds
vastata oppijan senhetkista kehitystasoa. (Manninen, Burman, Koivunen, Kuitti-
nen, Luukannel, Passi & Sarkké 2007, 54.) Esimerkiksi esikouluikainen ei hyédy
oppimisen kannalta ylaasteikaiselle suunnitellusta luokkatilasta. Lisdksi oppi-
mista edistavan kouluympariston olisi tarpeellista edistaa ja tukea oppilaiden tyo-
kykya ja terveytta. (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikdainen 2002, 74.)

Oppimisymparistd kasitetddn paikkoina, tiloina, yhteisoina, valineind seka kay-
tantdind. Naiden kaikkien avulla tuetaan lasten oppimista, kasvua, aktiivisuutta,
vuorovaikutusta seka terveen itsetunnon kehittymista. (Opetushallitus 2016, 43.)
Eri oppimisymparist6ja voidaan tarkastella fyysisten ja psykososiaalisten tekijoi-
den kautta. Fyysisen nakdkulman kannalta havainnoidaan koulun piha-alueita,
lampatiloja sisatiloissa, ilmastointia, valaistusta seka aaniymparistdéa. (Manninen
ym. 2007, 38; Terho ym. 2002, 74.) Ergonomia- ja tilasuunnittelulla on mahdol-
lista vaikuttaa juuri edella mainittuihin asioihin (Manninen ym. 2007, 38). Myo6s
biologiset ja kemialliset tekijat ovat osa fyysisia ymparistotekijoitd. Psykososiaa-
lisiin ymparistotekijoihin kuuluvat asenteet, kokemukset, arvot sekd ihmissuhteet,
jotka ovat lahtoisin niin oppilaista kuin opettajistakin. (Terho ym. 2002, 74.) Kou-
luluokissa pyritddn vahentamaan koululaisten istumisaikaa kayttamalla seisoma-

tyopisteita. Se lisda samalla fyysista aktiivisuutta. (UKK-instituutti 2016.)



2.2 Aktiivisen oppimisympariston terveysvaikutukset

Aktiivisen oppimisympariston vaikutuksia esikoululaisten ergonomiaan on tutkittu
vahan. Sen sijaan Yhdysvalloissa on tehty tutkimus (2016), millaisia ilmi6itéa op-
pituntien aikana seisominen aiheuttaa oppilaille. Poydéat olivat saadettavissa niin,
ettd niiden &&ressa voi istua tai seistd. Tutkimuksen tehtavana on selvittaa,
kuinka lisdantyneen seisomisen mahdollisuus koulupéivan aikana vaikuttaa fyy-
siseen aktiivisuuteen, istumistottumuksiin, koulumenestykseen ja terveyteen. Ta-
voitteena on terveyden edistdminen ja istumisen vahentaminen. Tutkimukseen
osallistujat olivat 5—18-vuotiaita kouluikaisia lapsia ja nuoria, joita seurattiin koko
tutkimusprosessin ajan. Opettajien mukaan oppilaat istuvat yli 50 % koulupéi-
vasta, joten kouluymparistdd pidetdéan ihanteellisena tutkimuskohteena tervey-
den edistamisen suhteen. (Minges, Chao, Irwin, Owen, Park, Whittemore & Sal-
mon 2016.)

Saatujen tulosten perusteella tehdyt johtopaatokset osoittivat, ettéa oppitunnin ai-
kana seisominen tukee kanssakaymistd muiden kanssa ja istumisaika vahenee.
Istumisaikaa vahentamalla voidaan ehkaista lihavuutta nuorilla ja edistaa ter-
veytta. Tutkijat siis paasivat osittain tavoitteeseensa. He olettavat, etta oppiminen
voisi olla yhta aikaa tehokasta seka samalla se vahentaisi runsasta staattista ja
passiivista toimintaa eli istumista. Lisatutkimuksia kuitenkin tarvitaan selvitta-
maan, vaikuttaako seisominen positiivisesti koulumenestyksen ja voidaanko silla

ehkaista riskia sairastua kroonisiin sairauksiin. (Minges ym. 2016.)

Tutkijat pohtivat, lisdantyyko fyysinen aktiivisuus kuitenkaan liikkumisen nakdkul-
masta, silla siitd on saatu erilaisia tutkimustuloksia. Mikali fyysinen aktiivisuus li-
saantyy, myos energian kulutus kasvaa. Joka tapauksessa pitkaaikainen seiso-
minen ilman liikehdintdaa lisdaa kipua niskan ja selan alueella ja laskee

verenpainetta. (Minges ym. 2016.)



2.3 Aktiivinen oppimisymparistd Liperin kunnan esiopetussuunnitelman

mukaan

Liperin kunnassa kaytetdan Joensuun seudun esiopetussuunnitelman perusteita.
Samoja esiopetussuunnitelman perusteita kayttdvat Pohjois-Karjalassa myds
Kontiolahden, Juuan, llomantsin, Outokummun ja Polvijarven kunnat. Esiopetus-
suunnitelma on perusopetuslain mukainen ja sen pohjalta esiopetus on tarkoitus
toteuttaa. Lisaksi myds perusopetusasetus ohjaa opetussuunnitelman perustei-
den laatimista. (Opetushallitus 2016, 6, 9.)

Liperin kunnan esiopetussuunnitelma on koottu valtakunnallisen esiopetussuun-
nitelman perusteiden seka seudullisen esiopetussuunnitelman mukaisesti. Lipe-
rissa esiopetuksen tavoitteena on tukea oppimista, joka on lapsista itsestaan lah-
toisin. Aktiivinen oppiminen, positiivinen pedagogiikka ja osallisuuden merkitys
ovat kaikki suuressa roolissa esiopetuksessa. Leikkia, ilmiokeskeisyytta ja yksi-
|6llista oppimista pidetdan tarkeimpina lahtékohtina oppimisessa. limidkeskeinen
oppiminen tarkoittaa, ettei oppimiskokonaisuuksia tarkastella yksittaisten tiedon-
palasien kautta, vaan pyritddn keskittymaan opittaviin asioihin kokonaisvaltai-
sesti. Esiopetusta toteutetaan joustavasti myds monilla muilla eri tavoilla edella
mainittujen keinojen liséksi, kuten toiminnallisuuden kautta. Talléin lasten erilai-
set oppimistyylit otetaan huomioon, ja asioita opetellaan liikkumalla ja tekemalla.
(Opetushallitus 2016, 13, 32.)

Liperin esiopetussuunnitelmassa pyritaan toiminnalliseen oppimisymparistoon.
Tavoitteena on luoda lapsille fyysinen leikki- ja oppimisymparistd. Myds ergono-
mia, sisdilman laatu, siisteys ja viihtyisyys otetaan huomioon oppimisymparis-
toissa. Tilat suunnitellaan muunneltaviksi ja toimiviksi seka lasten nakdkulmasta
katsottuna viihtyisiksi. Lisaksi toiminnallinen oppiminen ja liikkumisen mahdolli-
suus nakyvat tilojen suunnittelussa. Oppimisymparistot rakennetaan niin, etta
lapsi voi monipuolisesti kehittéda taitojaan. Erilaiset vélineet ja materiaalit tulee
olla sijoitettuna niin, etta lapset paasevat vapaasti kayttdmaan niitd. Esiopetus-
suunnitelman mukaan oppimisympariston tulee olla etenkin turvallinen, esteettn

ja sen taytyy edesauttaa vuorovaikutusta. Eri oppimisymparistdjen tavoitteena
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on luoda lapsille kannustavat, yhteisolliset seké itsenaiset mahdollisuudet oppi-
miseen. Lapset paasevat myos itse osallistumaan oppimisymparistén kehittami-
seen, jolloin heidan erilaiset tuotokset nakyvat ympéaristdéssa. Talloin lasten osal-
lisuutta tuetaan ja he saavat onnistumisen kokemuksia. (Opetushallitus 2016, 36,
43-44, 58))

Oppimisymparistod muodostettaessa huomioidaan seudullisen opetussuunnitel-
man seka fyysisen oppimisympaériston lisaksi myds kognitiivinen, teknologinen,
emotionaalinen ja psyykkinen seka sosiaalinen leikki- ja oppimisymparist6. Kog-
nitiivisessa ymparistossd huomioidaan lapsen kehitystaso ja pyritddn kehitta-
maan lapsen ajattelua ja muistia, seka kannustetaan lasta aktiiviseen toimintaan.
Teknologinen ymparisto pitaa siséllaan erilaisia valineitd, esimerkiksi tabletteja,
joilla pyritdéan tuomaan lisdarvoa opetukseen. Emotionaalisen ja psyykkisen ym-
pariston tavoitteena on positiivinen vuorovaikutus ja omiin seka toisten tunnetiloi-
hin tutustuminen. Sosiaalista ymparistéa pidetaan erityisen tarkeana, silla se
mahdollistaa jokaisen yksilon huomioinnin ja toisten arvostamisen, seké yhdessa
tekemisen. Aktiivinen oppiminen liittyy olennaisesti toiminnalliseen oppimisympéa-
ristoén. Muunneltavien luokkatilojen mahdollisuus herattaa lapsen kiinnostuksen
ongelmanratkaisuun, asioiden tutkimiseen, likkumiseen ja vuorovaikutukseen.
(Opetushallitus 2016, 36, 57-58.)

2.4 Muuta huomioitavaa tyéskentely-ymparistossa

Muita huomioon otettavia asioita tydskentelypisteen suunnittelussa ovat valais-
tus, daniymparistd seka lampdatila. Hyvalla valaistuksella on positiivisia vaikutuk-
sia tydtehtavien suorittamiseen, ja jokaisella on erilainen tarve valon maaraan.
Tama johtuu esimerkiksi idsta tai nakokyvyn puitteista. (Launis & Lehtela 2011,
266—-267.)

Melulla puolestaan on negatiivisia vaikutuksia tyéntekoon. Jopa toisen ihmisen
puhe voi haitata tydskentelya. (Launis & Lehtela 2011, 278.) Miellyttavaksi lam-
potilaksi koetaan normaaleissa sisavaatteissa ollessa vahéan yli 20 °C (Launis &
Lehtela 2011, 283).
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3 Esikoululaisen kehitys

3.1 Esikoululaisen psykososiaalinen kehitys

Varhaislapsuus on aikaa, jolloin lapsi luo perustan minuudelle. Esikoululainen
pystyy rakentamaan ystavyyssuhteita, ja ystavien mielipiteet ovat merkitykselli-
sid. Taman ikainen hallitsee asioiden neuvottelutaidon seka tunteet on helpompi
muotoilla sanoiksi. Esikouluikainen erottaa sukupuoliroolit selkedmmin, esimer-
kiksi @idin naisena ja isdn miehen&, minka perusteella lapsi vahvistaa omaa su-
kupuoli-identiteettiaan. Lisaksi lapsi alkaa pohtia moraalia seka sitd, mika on oi-
kein ja mik& vaarin. Erityisesti ryhméssa toimiminen saa lapsen pohtimaan edella
mainittuja asioita. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 53—
54.)

Noin 6-vuotiaana lapsen omatunto syntyy erilaisten ohjeiden sisaistamisen
kautta. Myos tuntemus itsekritiikkiin herad, jolloin lapsi voi pelata epéonnistu-
mista. S&antdjen mukaan toimiminen on helpompaa, ja lapsi on omaksunut itselle
tarkeitd arvoja seka asenteita. (Storvik-Syddnmaa ym. 2013, 53-54.) Vaikka
saantdjen mukainen toiminta alkaa tulla tutuksi, lapsi saattaa valilla tarvita muis-
tutusta ohjeiden noudattamisesta. Taman ikainen voi myds helposti vasya, mikali
hanelta vaaditaan liikaa ohjattua toimimista ryhmassa. Lapsi tarvitsee vielda myos
vapautta toimia itsenaisesti seka aikaa leikeille. (Vilén, Viuhunen, Vartianen,
Sivén, Neuvonen & Kurvinen 2006, 160.)

Esikoululainen toimii osallisena oman oppimisensa rakentamista ja on myos ak-
tiivinen, sosiaalinen seka leikkiva (Hujala & Turja 2011, 88). 6—7-vuotiaana lap-
sen ajattelu kehittyy ja han alkaa vertailla ja asettamaan asioita jarjestykseen.
Uutta ajattelutapaa halutaan kayttaa enemman, jolloin monet asiat voivat muut-
tua kilpailuksi. Talloin vertaillaan konkreettisesti asioita, esimerkiksi: “kuka on en-
simmaisena ulkona” tai “kuka on nuorin”. (Hamalainen, Danskanen, Hakkarai-
nen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja, Arajarvi,
Lehtoviita & Kiiski 2015, 80.) Esikoululainen osaa myos erottaa oikean ja vasem-
man puolen (Hujala 2011, 142).
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3.2 Esikoululaisen motorinen oppiminen ja kehitys

Kasite motoriikka tarkoittaa kontrolloitua liikettéd. Motorinen oppiminen taas mer-
kitsee erdanlaista prosessia, joka muodostuu harjoittelun ja kokemuksen kautta.
Naiden prosessien avulla ihminen kykenee soveltumaan ympariston vaatimiin
motorisiin haasteisiin. On olemassa monia erilaisia oppimisteorioita, joista yksi
on humanistinen teoria. Teorian mukaan ihmisell& on luonnollinen tarve oppia ja
toteuttaa itseaén. Lisaksi oppimisen uskotaan perustuvan oppijan yksil6llisiin ko-
kemuksiin. Motorista oppimista on esimerkiksi pyorailyn opettelu, ja motorisen
taidon hallitseminen onkin suhteellisen pysyva. Oppinen on tilannesidonnaista.
Kun harjoitellaan uutta motorista taitoa, olisi tarke&aa, ettéa harjoitteluymparisto
vastaa harjoiteltavaa toimintoa. (Kauranen 2011, 292-293, 294, 297-298.) Esi-
merkiksi pyoréilya kannattaa harjoitella mieluummin ulkona kuin sisalla, silla ul-

kona oppii havaitsemaan maan muotojen vaihtelua seka reagoimaan niihin.

Motorinen suorituskyky muodostuu motorisesta oppimisesta ja motorisesta kehi-
tyksesta. Motoriseen kehitykseen kuuluu eri vaiheita, jotka esiintyvat lapsella kas-
vuvaiheiden mukaan. Motoriseen suorituskykyyn vaikuttaa ymparistd, yksilon
ominaisuudet ja suoritettava tehtava (kuvio 1). Tehtavéan suorittamiseen vaikuttaa

esimerkiksi sen hetkinen motivaatio seka fyysinen kunto. (Kauranen 2011, 8, 12.)

Yksilo

Motorinen suori-
Ympaéristo tuskyky Tehtava

Kuvio 1. Motoriseen suorituskykyyn vaikuttavat tekijat (mukaillen Kauranen
2011).
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Motorisen kayttaytymisen jatkuvat muutokset ovat motorista kehittymista, jota ta-
pahtuu koko elamén ajan. Kehitys on todella spesifia ja se on elamanpituinen
prosessi. Kehityksen maaraan vaikuttaa lapsen ja vanhemman valinen molem-
minpuolinen vuorovaikutus. Motorisen kehityksen tuloksiin vaikuttaa biologiset,
fyysiset ja kokemukselliset tekijat. Jokaisen kehitys on yksildllista. (Gallahue &
Ozmun 2006, 5-6, 67, 81.) Ymparistotekijoilla on myds vaikutusta motoriseen
kehitykseen. Lapsen aidin koulutustaso, sisarukset ja perheen sosioekonominen
asema vaikuttavat perheen lasten motorisiin taitoihin. Lapsen kulttuuritausta voi
vaatia tietynlaista motorista kayttaytymista. Esimerkiksi motorinen kehitys voi hei-
kentya joiltain osa-alueilta ja kehittyd muilta alueilta. (Venetsanou & Kambas
2009.)

Esikouluikaisella lapsella on motorisen kehityksen perusvalmiudet (Vilén 2006,
141). Esimerkiksi portaissa esikoululainen osaa kavella vuoroaskelin, ja lapsen
olisi hyva vakiinnuttaa myds muiden perusliikuntamuotojen hallitseminen, kuten
pyorailyn, luistelun, hiihdon ja uinnin taidot. 6-7-vuotiaalle lapselle liikkuminen on
mieleista. Lapsi juoksee, hyppii hyppynarulla, tanssii seka opettelee ajamaan
pyorélla ilman apupyoria. Han pitdd muiden lasten kanssa leikkimisesta ja teke-
misestad. Uudet asiat kannustavat oppimaan leikin keinoin. (Mannerheimin lasten-
suojeluliitto 2017.) Leikin kautta lapsi kehittdd samalla motorisia taitojaan, ja esi-

merkiksi tasapaino kehittyy kiipeillessa. (Hujala 2011, 141-142).

6-vuotiaan lapsen kyky yhdistaa liikkeita edistyy. Lapsi kykenee potkaisemaan
pallon vauhdista. Myds yhdella jalalla hyppiminen sekéa juoksusuunnan muutta-
minen yllattden onnistuu. Painonsiirrot onnistuvat liiketta suorittaessa. 7-vuotiaan
lapsen liikkuvuus ja notkeus ovat luontaisesti saavutettuina parhaimmillaan.
Juoksemisessa koordinaatiotaidot kehittyvat ja kasien resiprokaaliset liikkeet yh-
distyvat juoksuun. (Kauranen 2011, 354.) Silma- ja kasikoordinaatioissa seka
silméa- ja jalkakoordinaatioissa on vaikeuksia, koska reaktioaika on viela hidas
(Gallahue & Ozmun 2006, 180). Lapsen fyysisen kehityksen kannalta on merkit-
tavaa, etta han liikkkuu ja lapsen kuuluisi liikkua vahintaan kaksi tuntia péaivassa.
Liikkunnan tulisi olla sen verran kuormittavaa, etta sen aikana hengastyy. (Hujala
2011, 138.)
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Esikouluidasséa askarrellaan ja piirretdan paljon. Lapsi osaa piirtdd kolmion seka
jaljentdd mallista kirjaimia ja numeroita. (Haataja 2014, 29.) Esikoululainen piirtéa
kuvailevia asioita ja kayttdd saksia (Vilén 2006, 142-143). Oikeaa katta
esikouluikaisista kayttad 85 % ja vasenta 15 %. (Gallahue & Ozmun 2006, 180.)

4  Ergonomia

4.1 Ergonomia kasitteena

Ergonomia tulee kreikan kielen sanasta ergo, joka tarkoittaa ty6ta, seka sanasta
nomos, joka taas merkitsee luonnonlakeja. Ergonomialla tutkitaan ihmisten ja toi-
mintajarjestelman vuorovaikutuksia, jotka kehittavéat ihmisen hyvinvointia ja pa-
rantavat suorituskykyd. Ergonomian avulla lisataan turvallisuutta, terveytta ja hy-
vinvointia, seka taataan ihmisen héairiéton ja tehokas toiminta. (Launis &Lehtela
2011, 19.)

Myds fyysista toimintakykya edistetadn ergonomian keinoin. Yksilon voimavaroja
seka tyo- ja toimintakykya pyritaan pitamaan ylla mahdollisimman kauan, takaa-
malla kuitenkin laadukas tyonjalki. Ergonomian avulla on mahdollista vaikuttaa
ratkaisevasti fyysiseen toimintakykyyn esimerkiksi teknisilla apuvalineilla. Ergo-
nomia kasitteena sisaltaa fyysisen, kognitiivisen seka organisatorisen osa-alu-
een. Tiloja suunniteltaessa on tarkea ottaa huomioon niiden esteettomyys. Es-
teettdmyys parantaa ihmisten tasa-arvoisuutta, ja sita pidetdan merkityksellisena

ikaantymisessa. (Tyoterveyslaitos 2017a.)

Kouluissa opiskellaan yleensa istuen. Pulpetit ja poytatasot ovat yleensa lilan ma-
talia, ja niilden aaressa istutaan kumarassa asennossa. Tama aiheuttaa oireita ja
kiputiloja seldn seké niska-hartiaseudun alueelle. Esimerkiksi seisomaan nousu,
kadveleminen ja venyttely koulupdivan aikana vahentavat selkddn kohdistuvaa
kuormitusta. (Terho ym. 2002, 82.) Sdadettavat tyotuolit ja -poydat mahdollistavat

ergonomisen tyoskentelyasennon.
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Lea Saarnin vaitoskirjassa (2009) on tutkittu satulatuolien ja kaarevien tyopoytien
vaikutuksia koululaisten oppituntien aikana. Tutkimustulokset olivat positiivisia, ja
oppilaat kokivat istuma-asentojen olevan parempia kuin tavallisilla tuoleilla ja pul-
peteilla opiskellessa. Kyseisessa tutkimuksessa satulatuolien ja kaarevien poy-
tien kayttod ei positiivisista kokemuksista huolimatta vahentanyt tuki- ja liikunta-
elinoireiden voimakkuutta, eik& koululaisten ryhdissa tai alaselan liikkuvuudessa
ollut huomattavissa parannusta. Liséksi selvisi, etta koululaisten suuret kasvu- ja
kehityserot vaikeuttivat tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen liittyvien tutkimuksien
toteutusta. (Saarni 2009.)

4.2 Selkaranka ja optimaalinen pystyasento

Selkdrangan tehtava on toimia vartalon tukena ja suojata selkaydintd (Kauranen
2017, 77). Selkaranka koostuu viidestad osasta (kuva 1), johon kuuluvat kaula-,
rinta- ja lanneranka seka ristiselka ja hantaluu. Kaularanka koostuu seitsemasta
nikamasta, rintaranka kahdestatoista ja lanneranka viidesta. Nikamia yhdistavat
valilevyt, fasettinivelet ja lihakset, jotka mahdollistavat selkdrangan liikkumisen
eri suuntiin. (Magee 2013, 150-152.) Kaularangan kuuluu muodostaa 30°—40":n
lordoosi eteenpain ja rintarangan 40°:n kyfoosi taaksepain. Lannerangan nor-
maali-asennon tulisi olla lordoosissa eteenpain 45°:n verran ja ristiluun 45°:n ky-
foosissa taaksepdin. (Kauranen 2017, 77.) Lordoosilla tarkoitetaan selkdrangan
kaartumista eteenpdin ja joskus silla tarkoitetaan notkoselkaisyyttd (Duodecim
2017a). Kyfoosi taas tarkoittaa rangan kaartumista taaksepain (Duodecim
2017Db).
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Kaularanka

Rintaranka

Lanneranka

Héntéluu

Kuva 1. Selkaranka sivusta ja takaa kuvattuna (Kauranen 2017).

Ryhdilla tarkoitetaan kehon olemusta erilaisissa asennoissa. Ryhti saadaan ai-
kaan lihasten, nivelten, luiden ja janteiden yhteisella toiminnalla, ja ryhti on my6s
olennainen osa kehonkieltd. Hyva ryhti on yleensa merkki terveesta ihmisesta.
(Sandstréom & Ahonen 2011, 175.) Ryhdista voidaan kayttaa myos nimitysta pys-
tyasento. Optimaalisessa pystyasennossa paa, rintakeha ja lantio ovat linjassa
toisiinsa nahden. My6s alaraajojen nivelten kuuluu olla likkuessa tasapainossa
selkarangan kaarien kanssa. Ryhdin ollessa hyva tarvitaan vain vahan lihasty6ta.
(Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012.) Tasta paastaan johtopaatdkseen, ettéa huo-
nosta ryhdistd seuraa enemman lihaskuormitusta ja lihasten epatasapainoa,

mitk& voivat aiheuttaa kipua ja liikerajoituksia.

Ryhtia voidaan tarkastella kehon eri osien asennosta. Hyvassa ryhdissa olkapaat
ovat edestapain tarkastellessa samalla tasolla ja paa on pystyasennossa. Lantion
tulisi olla suorassa niin, etta suoliluun harjut ovat samalla tasolla. Lisdksi my6s
polvilumpioiden ja nilkan malleoleiden tulisi olla samalla tasolla. Vartalon sivulta
katsottuna korvan, humeruksen paan, trochanter majorin eli reisiluun kyhmyn,

polven keskikohdan ja nilkan lateraalimalleolin kuuluu olla samassa linjassa. Ka-
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det lepaavat vartalon sivuilla, kyynarpaat hieman fleksiossa. Takaapain tarkas-
tellessa taas havainnoidaan jalleen symmetrista hartioiden asentoa. Lapaluiden
alakulmien kuuluisi olla my6s samalla tasolla ja niiden mediaalireunojen kohti-
suorassa vartaloon nahden. Alaseldssa posterior spina iliaca superiorit, eli niin
sanottujen selan hymykuoppien, on oltava myds samalla tasolla kuten polvitai-
peiden poimujen ja nilkan malleoleiden. (Magee 2013, 1018-1020.)

Evoluution mydta ihminen on kehittynyt neliraajaliikkujasta kahdella alaraajalla
kavelevaksi nykyihmiseksi. Nykyisella pystyasennolla on hyvét ja huonot puo-
lensa. Kahdella jalalla liikkuessa ké&silla on vapaus toimia ja katse on mahdollista
suunnata eteenpdin. Tosin normaali pystyasento aiheuttaa rasitusta selkaran-
galle ja alaraajoille. Pitkaaikainen pystyasento myds hidastaa verenkierron kul-
kua aivoihin. (Magee 2013, 1017.)

Vastasyntyneella lapsella koko selkdranka on eteenpain kovera, toisin sanoen
kaartunut fleksioon. Tatéa asentoa kutsutaan nimella primaarinen kaari, koska rin-
taranka ja ristiluu jaavat kehityksen edetessa fleksioon. Lapsen kasvaessa ilmes-
tyvat sekundaariset kaaret, jolloin kaula- ja lannerangasta tulee koveran sijaan
eteenpain kupera. Tallainen selkdrangan asento ilmenee ojennuksena. Tama se-
kundaarinen vaihe alkaa siten, etta lapsia alkaa noin kolmen kuukauden ikdisena
nostaa painmakuulla ollessaan paataan yléspain. Nain alkaa muodostua kaula-
rangan lordoosi. Lannerangan lordoosi alkaa muodostua hieman myéhemmin eli
lapsen ollessa noin 6—8 kuukauden ikainen, jolloin lapsi alkaa istua. Tassa vai-
heessa lannerangan lordoosi on voimakas. Lordoosi alkaa ojentua normaaliin
asentoon noin lapsen ollessa noin 8—10 vuoden ikainen. Ihmisen vanhetessa sel-
karanka alkaa palautua takaisin fleksioon, joka johtuu erilaisista sairauksista, esi-
merkiksi osteoporoosista, nikamien kalkkeutumisesta tai reumasta. Myds mur-
rosialla on vaikutuksia ryhdin kehittymiseen tai muuttumiseen, silla nopeat
kasvupyrahdykset ja tytdilla rintojen kasvaminen voivat vaikuttaa selkarangan
asentoon. (Magee 2013, 1017, 1021.)

Lapsella kehon painopiste sijaitsee rintarangan alimman nikaman kohdalla. Lap-
sen kasvaessa painopisteen paikka laskee alemmas, noin ristiluun alueelle. Mie-

hilla painopiste on hieman korkeammalla, kuin naisilla. Vastasyntyneell& polvet
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ovat voimakkaasti varus-asennossa (kuva 2), mutta ensimmaiseen ikdvuoteen
mennessa polvet ovat suoristuneet. Noin kolmevuotiaana polvien asento muuttuu
valgus-asentoon. Tama johtuu siita, ettd nain lapsi saa kayttdonsa laajemman
tukipinnan lattiasta, jota lapsi hyodyntaa kavelyssa. Viimeistaan kuuden vuoden
ikddn mennessa polvet ovat ojentuneet takaisin normaaliin asentoon. (Magee
2013, 1017.)

Kuva 2. Polvien asennon kehitys (Magee 2013).

4.3 Seisomatydn ergonomia

Jatkuva liikkumisen tai suurien voimien kayttdmisen tarve voivat edellyttaa tyo-
asennoksi ainoastaan seisomisen (kuva 3). Jalkojen antama tuki tukee voiman
kayttamista tyotehtavissa. Seisominen pitempikestoisena tydasentona on is-
tuma-asentoa kuormittavampaa. Lattian antama laaja tuki on térkeaa tasapainon
yllapitamiseksi, kun tyota tehdaan seisten. (Launis 2011, 149, 163.)
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Pdytatason tuki reiden tai lantion kohdalla mahdollistaa eteenpain kurottelua vaa-
tivat tehtavat. Tyoskennellessa voi kayttaa myds satulatyyppisia istuimia tai sei-
somisnojia. Seisomisalustaa voi hyddyntaa lattialla, jos tyota tehdaan paljon seis-
ten. Jalkojen ja polvien liikuttelulle tarvitaan riittavan paljon tilaa tason alle.
Tyo6pisteen jalkatilassa ei saa olla esteitd, jotka voivat aiheuttaa ruhjeita jaloille.
(Launis 2011, 162-164.)

Seisoma- ja istuma-asennon valinen vaihtelu voi olla hy6dyllista, jos myo6s tyo-
tehtavat ovat vaihtelevia. Tyotaso nopeilla saatdmahdollisuuksilla olisi hyva vaih-
toehto. Seisoen tyoskennellessa taytyy kuitenkin aina olla mahdollisuus istua va-

liaikaisesti ja samoin istumatytssd mahdollisuus poistua tyopisteeltd. (Launis
2011, 150.)

Ylaraajojen asento
= olkavarret ldhella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto

tuettuna suorassa kulmassa = ruudun ylareuna silmien korkeudella

= etaisyys niin, ettd nakee hyvin ruudulle

Tydtaso

= korkeus siten,
ettd voi tyosken-

Jalkojen asento nella selka suorana,

= paasaantoisesti
paino tasaisesti

hartiat rentoina
ja kyynarvarret

poydalla
molemmilla

jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyopi 1atto vaimentaa sei yossa selkarangalle
jaalaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta

= vatsa kiinni tydpoydassa

= sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko

= kannattaa istua valilla ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi seldn vasyessa

Kuva 3. Ergonominen tytskentelyasento seisten (Tyoturvallisuuskeskus 2017a).
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4.4 Tutkimustietoa seisomatydskentelyn hy6dyista

Seisomatydskentelyn vaikutuksia koululaisten ergonomiaan ja terveyteen on tut-
kittu hyvin vahan. Sen sijaan samankaltaisia tutkimuksia on tehty niin, etta koh-
deryhméné ovat olleet tydikaiset inmiset.

Esimerkiksi erd&ssa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa oli tavoitteena arvioida
kuinka aktiiviset tyopisteet vaikuttavat positiivisesti terveyteen seké ty6tuloksiin.
Mukana tutkimuksessa oli yhteensa 32 tutkittavaa, joista 5 oli kouluikaisia lapsia
ja 27 aikuisopiskelijoita. Kaikista tutkittavista 16 tydskenteli korkean, niin sanotun
seisomapdydan aaressa ja 15 tydskenteli myos seisomapdydan kanssa, jota pys-
tyi likuttamaan mukana kavellessa. Yksi tutkittavista tyoskenteli eraanlaisella pol-
jettavalla tyopisteelld, jossa tutkittava polki paikoillaan. Tutkimuksessa kiinnitettiin
huomiota koulupéivan aikana tapahtuvan istumisen maaraan, energian kulutuk-
seen, myonteisiin terveysvaikutuksiin seka tyotehtavien laadun paranemiseen.

(Torbeyns, Bailey, Bos & Meeusen 2014.)

Tutkimuksessa paastiin tulokseen, joka osoitti, ettd energian kulutus kasvoi koe-
jakson aikana ja liikkumisen maara lisdantyi. Tulosten perusteella positiiviset ter-
veysvaikutukset ovat mahdollisia. Sen sijaan seisomatydskentelyn vaikutuksesta
kognitioon ei saatu luotettavia tuloksia, joten tama vaatisi lisatutkimuksia. Tutki-
muksessa korostetaan myos sita, etta tutkimus olisi tarpeen tehda eri ikaryhmien

valilla. (Torbeyns ym. 2014.)

Miyachin ym. (2015) tekeméassa tutkimuksessa taas tavoitteena oli selvittaa,
mink& verran seisomapoydan kayttd tydnteossa vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden
maaraa vapaa-ajalla. Tutkimus kesti 13 viikkoa, ja havainnoitavia oli yhteensa 32,
joista 22 oli miehia ja loput 10 naisia. Tutkittavien keski-ika oli 44,2 vuotta (Miy-
achi ym. 2015.) Tamakin tutkimus osoittaa sen, ettéd tehdaan hyvin vahan kysei-

sen aiheen tutkimuksia, missa kohderyhména olisivat lapset.

Ensimmainen koejakso kesti kuusi viikkoa, jonka aikana tutkittavien tuli tydésken-

nella seisten vahintaan 10 tuntia viikossa. Taman kuuden viikon aikana tutkittavat
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pitivat mukanaan eréénlaista kiihtyvyysmittaria, joka mittasi fyysisen aktiivisuu-
den maarda. Toinen koejakso kesti my6s kuusi viikkoa, jolloin tutkittavia ohjattiin
tyoskentelemén samoin kuin heilla on normaalisti tapana tydskennella. Kiihty-
vyysmittarin tuloksia verrattiin naiden eri koejaksojen valilla. Tulokset osoittivat,
etta arkipaivan liikunta ei lisaanny huomattavissa maarin, vaikka ensimmaisella
koejaksolla tdita tehtiin seisten. Sen sijaan suuremmat erot kavivat ilmi verratta-
essa naiden eri koejaksojen viikonloppuja. Ensimmaisen koejakson aikana tutkit-
tavat olivat viikonloppuisin fyysisesti aktiivisempia kuin toisen koejakson viikon-
loppuina. (Miyachi ym. 2015.)

4.5 Istumatyén ergonomia

Hyva tuoli tukee selkda seisoma-asentoa vastaavaan asentoon, jolloin istuessa
lannerangan nikamien valilevyjen paineet jakautuvat tasaisesti. Tuolin lanneran-
gan tuki ohjaa alaselan optimaaliseen asentoon ja samaan aikaan valilevyihin
kohdistuvat paineet pienenevat. Joissain tuoleissa olevat kyynarnojat saddetaan
tyotason kanssa samalle korkeudelle. Kyynarnojat eivat saa estaa tyopoydan &a-
relle padsya. Tuoleja testaamalla ja vertailemalla seka saatoihin tutustumalla 16y-
detdan sopiva tuoli tyontekijalle. (Launis 2011, 175-176, 180, 184.) Tuolin olisi
hyva olla helposti kddnnettava, jotta staattiset kierteet istuma-asennoissa vaheni-

sivat. Myos reilu jalkatila helpottaa asennon vaihtelua. (Terho ym. 2002, 82.)

Tuolin tulisi olla sen verran matala, etta jalkapohjat yltavéat tukevasti maahan
(Kuva 4). Istuimen syvyys on sopiva, kun selkad tukeutuu selkanojaan ja polvitai-
peet yltavat hieman tuolin reunan yli, jolloin istuimen reuna ei paina polvitaipeita.
Tuolin selkaosan tulisi olla saadettavissa, jotta saadaan muutettua reiden ja var-
talon valista kulmaa. (Tyoterveyslaitos 2010.) Lantiokulman tulisi olla vahintaan
90° ja enintaan 130°, jota voi muuttaa tuolin saadettavalla istuinosalla. Selka-
ranka pyrkii optimaaliseen asentoon, kun kulma suurenee. (Launis 2011, 177.)
Kulman suurentuessa lanneselan kuormitus vahenee. Kyynarvarsien tulisi olla
noin vaakatasossa tyopoytaan nahden, jolloin on sdédettava joko tuolin tai poy-
dan korkeutta. Mikali joudutaan saatdmaan tuolin korkeutta, on tarpeellista aset-

taa jalkapohijien alle jalkatuki. (Tyoterveyslaitos 2010.)
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How well does your chair support the following areas?

0-20° below honzontal
line of sight (stightly

below eye leved)

Screen should be free

of glare and should tilt
Upper Back and pivol
—
Lower Back
{(support lumbar curve) Arms
{minimal bend at the wnst)

Sitting Bones

(distributed pressure)

Area Behind the Knee

(not touching seat pan)

Thigh Behind the Knee

(distributed pressure)

Feet
(flat on floor or footrest)

Kuva 4. Ergonominen tydskentelyasento istuen (Desert business interiors 2017).

Aikuisen tyopodydan korkeus kiintealle yleispdydéalle mitoitussuositusten mukaan
on 72 cm. Jos tydskenneltaessa kaytetaan myds nayttopaatettd, poydan korkeus
on 70 cm. Saadettavien poytien suositellut korkeudet vaihtelevat 60-76 cm va-
lilla. Poytapinnan materiaalin tulee olla sileda ja pdydéan reunan muodostama tuki
antaa tuen kyynarvarsille etenkin hiirta kaytettdessa nayttopaatetyota tehdessa.
Tyo6tason reunan kaareva muoto voi haitata kyynarnojallisella tuolilla tydskente-
lya. Itse pdydan muoto riippuu tydtehtavista. (Launis 2011, 169-171.) Lapsille ei
ole maaritelty tarkkoja tyopoydan tai -tuolin mittoja. Tama johtunee siita, etta 6-8-
vuotiailla lapsilla pituuskasvu lisaantyy tilapaisesti, ja muuten alakouluaikana lap-
sen pituus lisdantyy noin 2-5 cm vuodessa (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2017).

Jopa hyvat tydasennot jaykistavat inmiskehon lihaksia pitkaaikaisen istumisen
vuoksi. Talldin kokonaisverenkierto ja kudosten aineenvaihdunta heikkenevat.
Huonot ty6asennot, joihin liittyy kiertyneitd, kumaria ja tuettomia asentoja, hei-
kentavat entisestdaan verenkierron normaalia kulkua seka aineenvaihduntaa.

(Tyoterveyslaitos 2017b.)
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Istumaty6ntekijoista noin puolet saa selkévaivoja, joiden aiheuttajana voi olla liian
mukava asento. Oireet seldn ja niska-hartiaseudun alueella aiheutuvat staatti-
sesta, etenkin etukumaraisesta asennosta. Valahtanut istuma-asento taas ai-
heuttaa painetta lantionpohjan alueelle ja siten venyttaa ja 10ystyttaa lantionpoh-
jan lihaksia. (Launis 2011, 174; Kyrklund 2017.) Epaergonominen istumisasento,
kuten etukumara-asento, saa aikaan selan lihaksissa kivun ja uupumisen tun-
netta, kun asento on jatkuva. Muita liiallisen istumisen aikaansaamia vaivoja ovat

esimerkiksi ylipaino ja tyypin 2 diabetes. (Terve Koululainen 2017a.)

Istumisen aikana useimmat lihakset lepaavat. Istuminen onkin fyysisesti passii-
vista toimintaa, silla energian kulutus on hyvin vahaista. Esimerkiksi selk&- ja vat-
salihakset heikkenevat istumisen takia, milla on suuri merkitys keskivartalon

asennonhallintaan. (Terve Koululainen 2017a.)

4.6 TyoOn tauotus

Elpymistauot ovat tyon kuormittavuuden vahentamisen kannalta valttamattomia,
kun tehdaan esimerkiksi yksipuolista toistotyota. Tydpaivan aikana on hyva pitaa
5—-10 minuutin taukoja vahintdan yhden tunnin valein. (Launis 2011, 202.) Viini-
jarven esikoulussa 45 minuutin oppituntien valissa onkin 15 minuutin valitunnit,

jolloin esikoululaiset viettavat sen yleensa ulkona.

On todettu, ettd intensiivisessa tytskentelyssa lyhyet 5-10 minuutin tauot ovat
tehokkaampia kuin esimerkiksi kahden tunnin jalkeen pidettavda 15 minuutin
tauko. Minuutin pituisellakin tauolla on virkistava vaikutus, ja se ehkaisee vasy-
mysta. Tauon aikana omaehtoisella venyttelylla tai muulla rytmisella liikkeella ve-
renkierron saa vilkastumaan ja tuntemaan olonsa rennoksi. (Ty6turvallisuuskes-
kus 2017b.)

Taukojumppien avulla on mahdollista valttaa pitkia istumisaikoja. Yhtdjaksoista
iIstumista on mahdollista vahentaa taukojumpan lisaksi myds nousemalla valilla
seisomaan. Kahden tunnin ajan paikallaan istumisia tulisi valttaa. (Terve Koulu-

lainen 2017b.) Joitakin tehtavia voi suorittaa muutenkin kuin istuen, esimerkiksi
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vatsamakuulla lattialla tai seisoen korkeamman poydan aaressa. Pienetkin tauot
Istumisesta, kuten tuolilta ylosnouseminen ja rangan ojentaminen, auttavat tyos-
kentelya eteenpadin. (Terve Koululainen 2017a.) Ihanteellisinta olisi, etta tydsken-
telyn aikana liikutaan ja rentoudutaan silloin, kun se sopii luontevasti tyon rytmiin

(Tyoterveyslaitos 2017b).

5 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Taman toiminnallisen opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Liperin kunta ja opin-
naytetyon kohderyhmana on Viinijarven esikoulu. Opinnaytetytn tarkoituksena
on pyrkia ehkdisemaan koululaisten mahdollisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, jotka

ovat peraisin luokkatydskentelysta.

Tavoitteena oli tehdd opas ergonomiasta esikoululaisten kayttoon ja antaa toi-
meksiantajalle muutosehdotuksia kirjallisessa muodossa esikoululaisten luokka-
tydskentelyergonomian parantamiseksi. Muutosehdotukset ovat opinnaytetyon
tuotos. Ne annetaan havainnointitulosten perusteella, jotka on keratty Viinijarven
esikoulun luokkatydskentelyn aikana. Havainnointipaivia oli yhteensa kaksi, ja nii-
den aikana havaintoaineistoa kerattiin yhteensa neljasta oppilaasta. Muutose-

hdotuksia on mahdollista hyddyntdéd myds muissa esikouluissa ja oppilaitoksissa.

6 Menetelmalliset valinnat

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa on piirteita tutkimuksellisesta kehittdmis-
toiminnasta. Tutkimuksellisesta kehittamistoiminnasta puhutaan silloin, kun halu-
taan korostaa tutkimuksen merkitysta kehitystoiminnan ohessa (Toikko & Ranta-
nen 2009, 13). Toiminnallisessa opinnaytetyossa taas tavoitellaan kaytannon
toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista.
Toiminnallinen opinnaytetyd voi olla esimerkiksi jonkinlainen ohje, ohjeistus tai

opastus. Myo6s tapahtuman toteuttaminen voi olla toiminnallisen opinnaytetytn
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tuotosta. Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa on yhdistettava
kaytanto ja siita raportointi kayttaen tutkimusviestintda. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9.)

Opinnaytetydmme eteni konstruktiivisen mallin mukaan. Kyseinen malli sisaltaa
aloitus-, suunnittelu-, esi-, tyosto-, tarkistus- ja viimeistelyvaiheet. Konstruktiivi-
nen malli on hieman samankaltainen kuin spiraalimalli, jossa projektin aikana on
valilla tarve pysahtya ja tarkastella esimerkiksi tietoperustaa uudelleen seka arvi-
oida projektin etenemistd. (Salonen 2013, 16.) Kuviossa 2 esitetdan taman

opinnaytetyon etenemisen vaiheet.

Esivaihe Tyostovaihe
Toukokuu-
Huhtikuy 2017 lokakuu 2017
Aloitusvaihe Suunnitelmavai. > Valmis
Marras-pulukuy he tuotos
2016 Tommikyu-huhtkuy Joulskuu 2017
2017
Viimeistely- Torkistuvaihe

Marr wu 2017
vaihe arrasiuy U

Marraskuy-

pulikuy 2017

Kuvio 2. Opinnaytety6n aikataulu konstruktiivisen mallin mukaan (mukaillen Sa-
lonen 2013).

7 Opinnaytetydn toteutus

7.1 Aloitusvaihe

Opinnaytetyon aloitusvaiheessa on selvitettavd mahdolliset kehittamistarpeet,
kehitystehtavat, toimintaymparistd seka prosessissa mukana olevat toimijat (Sa-
lonen 2013, 17). Taman opinnadytetydn idea sai alkunsa vuoden 2016 syksylla,
jolloin toimeksiantajat eri tahoilta kavivat esittelemassad mahdollisia opinnéayte-

tyOnaiheita Karelia-ammattikorkeakoululla. Tall6in saimme idean Liperin kunnan
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ehdottamista lapsiin liittyvista opinnaytetydaiheista. Otimme mydhemmin yhteytta
Liperin varhaiskasvatusjohtajaan sdhkdpostitse. Saimme hanen kauttaan yhteys-
henkiloksi Liperin kunnan varhaiskasvatusvastaavan, jonka kanssa sovimme ta-

paamisen.

Tapaamisessa otettiin puheeksi, kuinka nyky&dan koulutiloja pyritdan rakenta-
maan toiminnallisemmiksi ja oppimista aktiivisemmaksi uudistuneen esiopetus-
suunnitelman pohjalta. Toimeksiantajan edustaja kertoi, etta Viinijarven esikou-
lussa on ehditty viemaan aktiivisen oppimisympariston ideaa pidemmaélle muihin
Liperin kunnan esikouluihin verrattuna. Toimeksiantajalta herasi myos kysymys,
kuinka tallainen aktiivinen oppimisymparisto vaikuttaa esikoululaisten ergonomi-
aan. Sovimme tassa vaiheessa, ettd opinnaytetyomme lahtokohtana olisi tutkia
esikoululaisten ergonomiaa yhden oppitunnin ajalta. Pidimme opinnaytetyosta
ideaseminaarin joulukuussa 2016, jonka jalkeen idea hyvéaksyttiin. Idean hyvak-

symisen jalkeen opinnaytetyolle nimettiin ohjaava opettaja.

7.2 Suunnitelmavaihe

Aloitusvaiheen jalkeen alkaa suunnitelmavaihe. Suunnitelmavaihe sisaltaa kirjal-
lisen kehittAmissuunnitelman, jossa selviavat tyon tavoite, ymparisto, eri tydvai-
heet, tydssa toimivat henkilot, tiedonhankintamenetelmat seka dokumentointita-
vat ja niiden kasittely sen verran kuin se suunnitelmavaiheessa on mahdollista.
(Salonen 2013, 17.) Aloitimme opinnadytetydn suunnitelman tekemisen tammi-
kuussa 2017, jolloin kirjoitimme opinnaytetytn tietoperustaa aktiivisen oppimis-
ympariston kasitteesta, uudesta esiopetussuunnitelmasta, istumatydn ergonomi-
asta seka yleisista lasten ryhtiongelmista, minka jatimme myéhemmin kokonaan
pois tietoperustasta. Tassa vaiheessa totesimme havainnoinnin olevan hyva tut-
kimusmenetelma esikoululaisten ergonomian selvittdmiseksi. Suunnittelimme
my0Os alustavasti tekevamme opinnaytetyon tuotokseksi posterin hyvasta er-
gonomiasta, mutta luovuimme ajatuksesta opinnaytetydprosessin etenemisen ai-

kana.
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Kavimme myos alkuvuoden aikana vierailemassa Viinijarven esikoululla, jolloin
naimme, millaiset luokkatilat olivat kyseessa. Talldin selvisi, ettd esikoululaisia on
noin 10. He tekevat yhteistyota Viinijarven koulun 1. ja 2. luokkalaisten kanssa ja
jokaisen koulupaivan aloitus pidetdan yhteisesti. Paivan aloituksessa opettajat
kayvat lapi paivan kulun; mitd paivan aikana tehdaan, milloin on ruokailu ja ul-
koilu, seka mitka asiat tehdaan yhdessa ja mitkd oman luokan kesken. Seuraa-
massamme paivan aloituksessa 1. ja 2. luokkalaiset istuivat 3—6 hengen poy-
taryhmissa, ja esikoululaiset luokan sohvalla tai matolla. Esikouluopettajan
mukaan tiistaina ja keskiviikkona esikoululaisilla on aamupéaivalla enemman var-
sinaisia oppimistehtavia kuin muina paivind. Naiden luokkatydskentelyjen lisaksi
aktiivisen oppimisymparistdn periaatteita on pyritty tuomaan muuhun esikoulun
toimintaan. Esimerkiksi maanantai- ja torstaiaamupaivat pyritdan viettdmaan ul-
koillen ja liikkuen. Perjantait on varattu askarteluun. Joka péiva ruokailun jalkeen
esikoululaiset saavat toimia enemman itsendisesti, jolloin he voivat halutessaan
leikkid tai askarrella omatoimisesti. Esikouluopettajan mukaan tabletit ovat hei-
dan esikoulussaan jokapaivaisessa kayttssa, ja niihin on ladattu oppimista edis-
tavia tehtavid. Esikoululaiset saavat itse valita, missé tekevét koulutehtaviaan.
Heillda on mahdollisuus opiskella poydan &aressa, sakkituoleissa tai lattialla.
Opettajan kertoman mukaan suurin osa oppilaista tekee tehtavia joko poydan aa-

ressa tai lattialla, ja erityisesti lattialla ollessa tydskentelyasento on huono.

Aktiivisuus esikoululaisten oppimisymparistdissa on nahtavissa siten, etta kaikki
lelut ja askarteluvalineet ovat esilla ja helposti kaytettavissa esiopetussuunnitel-
man mukaisesti. Tiloissa oli muutama sakkituoli seké viereisessa luokassa, jossa
pidetaan yhteinen paivan aloitus, oli sohva. Esikoululuokassa oli myos pyorea
poyta, jota ymparoivat erikokoiset tuolit (kuva 5). Tuoleissa oli korkeussaaté mah-
dollisuus, mutta vaikka tuolit olisi saadetty mahdollisimman matalalle, esikoulu-
laisten jalat eivat yltdneet maahan. Liséksi luokassa oleva tydpoyta oli hieman
lian korkea lapsille eika poytien korkeus ollut saadettavissa. Sovimme yhdessa
esikouluopettajan kanssa, ettd havainnot voisi kdyda tekemassa tiistai- ja keski-
vilkkkoaamupadivind, jolloin oppilaat tekevat oppimistehtavidan joko kynien ja pa-
perin kanssa tai tabletilla. Talléin saisimme parhaimmat havainnointitulokset

vastaamaan opinnaytetyon tavoitetta ja tarkoitusta.
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Kuva 5. Viinijarven esikoulun ty6tuolit ja -pdydat (Kuva: Iris Kontkanen).

Perehdyttydmme teoriatietoon, aloimme suunnittelemaan havainnointipéivia tou-
kokuulle 2017. Paadyimme siihen, ettd meidan on helpointa luoda itse havain-
nointilomake, jolloin saimme kerattya aineistoa juuri niistd aiheista, mita halu-
simme tydssamme Kkasitelld. Ergonomiaa ja tydasentoja on mahdollista
havainnoida myds jo olemassa olevien mittareiden avulla. Tallaisia mittareita ovat
esimerkiksi OWAS- ja RULAS-arviointilomakkeet. Emme olleet koskaan aikai-
semmin kayttdneet kyseisia lomakkeita, joten myos sen takia halusimme luoda
havainnointilomakkeen itse. Tarkoituksenamme oli alun perin havainnoida oppi-
laiden ergonomiaa ja liikehdintda minuutin valein. Testasimme havainnointiloma-
ketta Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoiden oppitunnin aikana,
mutta tulimme siihen tulokseen, ettd minuutin aikana tulee kiire tehda kaikki tar-
vittavat kirjaukset. Taman takia paadyimme tekemaan havaintoja lopulliseen ha-

vainnointilomakkeeseen neljan minuutin valein.

Laatimamme tutkimuslomake on taulukkomuotoinen (lite 1), jossa joka neljan-
nelle minuutille on oma sarake havainnointitulosten kirjaamiseen. Lomakkeeseen
kirjataan oppilaan tyoskentelypaikka, selkdrangan, paan, kasien ja jalkojen
asento. Raajojen ja paan asennoista kirjataan silmamaaraiset asteluvut. Rangan
asentoa kuvatessa lomakkeeseen kirjataan esimerkiksi "hieman/erittain korostu-
nut kyfoosi/lordoosi” tai "normaali/lysahtanyt/erittain suora selkarangan asento”.

Lisaksi lomakkeessa on kohta "muut havainnot”, johon kirjataan havainnot
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muusta oppitunnin aikana tapahtuvasta liikehdinnasta, esimerkiksi jalkojen hei-
luttelusta ja tydskentelypaikan vaihdoksista. Tyoskentelypaikan kirjaus on tarkea
osa havainnointia, silla se selittda paljon vartalon asentoa. Selk&rangan, paan ja
raajojen asentojen havainnointi taas on tarpeellista ergonomian tarkastelun kan-
nalta. "Muut havainnot” kertoo oppitunnilla tapahtuvan aktiivisuuden maarasta.
Paatimme, ettd havainnointipaivind aloitamme oppilaiden havainnoinnin taysin
samaan aikaan, jolloin saatavat tulokset ovat mahdollisimman tasavertaisia toi-

siinsa ndhden.

7.3 Esivaihe

Suunnitelmavaihetta seuraa esivaihe, jolloin on mahdollista k&yda suunnitelma
|&pi ennen varsinaista toteutumisvaihetta. Talldin on tarkoitus organisoida tulevaa
tyoskentelya. (Salonen 2013, 17.) Esivaihe eteni nopeasti, silla tarkoituksena oli

paasta aloittamaan opinnaytetydn toteutumisvaihe jo ennen kesaa.

Opinnaytety6n suunnitelma hyvaksyttiin huhtikuun 2017 lopussa, jolloin sovimme
esikouluopettajan kanssa havainnointipaivien ajankohdat. Havainnointipaivaan
mennessa olimme lahetténeet itse laatimamme tutkimuslupalomakkeet (lite 2)
oppilaiden vanhempien allekirjoitettavaksi seka opinnaytetyén toimeksiantolo-

makkeen toimeksiantajalle.

7.4 Tyb6stovaihe

Tyo6stovaiheessa toimijat tekevat toita paivittain projektin eteen, ja se on samalla
toiseksi tarkein tydvaihe suunnitelman teon jalkeen. Tassa vaiheessa ohjauksen
ja palautteen saanti on tarkeaa ammatillisen kasvun ja projektin etenemisen kan-
nalta. (Salonen 2013, 18.)

Kavimme havainnoimassa esikoululaisten ergonomiaa toukokuussa 2017 kah-

tena paivana. Molempina paivind havainnoimme kahta eri oppilasta yhden oppi-
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tunnin ajan, jolloin esikoululaiset tekivat kynatehtavia. Yksi oppitunti kestaa esi-
koululaisilla noin 45 minuuttia. Havainnointipéaivien valilla oli viikko aikaa, ja mo-
lempina paivina tarkkailimme aamun ensimmaista tuntia, jotta tutkittavien lahtoti-
lanne olisi sama. Arvoimme sattumanvaraisesti kaikista oppilaiden huoltajien
allekirjoittamista tutkimuslupalomakkeista neljd. He, joiden tutkimuslupalomak-
keet arvoimme, paatyivat havainnoinnin kohteiksi. Tutkittaviksi valikoitui kaksi tyt-

t0& ja kaksi poikaa.

Asetuimme luokkaan siten, ettd pystyimme esteitta tarkkailemaan havainnoita-
vien tyoskentelyd niin, ettei kenenkaan oppilaan tydskentely hairiintynyt lasna-
olostamme. Oppitunnin alkaessa katsoimme tutkimuksen aloitusajankohdan kel-
losta ja kirjasimme heti ensimmdaisen havainnon tutkittavien tyoskentely-
asennosta havainnointilomakkeeseen. Havainnot kirjasimme lomakkeeseen op-

pitunnin aikana joka neljas minuutti.

Kesan pidimme taukoa opinnaytetyon teossa ja jatkoimme sita tutkimustulosten
avaamisella syksylla 2017. Paadyimme avaamaan tutkimustulokset taulukko-
muotoon ja valitsimme seuraavat aiheet kasiteltaviksi: mita selkeitad yhtéalaisyyk-
sid havainnoitavien valilla on tydskentelyergonomian suhteen, kuinka monesti
oppilas poistuu tydskentelypaikalta oppitunnin aikana, mitd muuta liikkehdintaa ta-
pahtuu seka kuinka aktiivisuus nakyy oppitunnilla. Koska saimme esille havain-
nointituloksista selkean epakohdan esikoululaisten ergonomiasta, paatimme
tehda toimeksiantajalle muutosehdotukset koululaisten ergonomian paranta-

miseksi ja luovuimme ideasta tehda posteri.

Tassa vaiheessa opinnaytetyotd tadydensimme tietoperustaa ja jasentelimme
kappaleita loogisempaan jarjestykseen. Pidimme palaveria myos opinnaytetyota
ohjaavan opettajan kanssa, jolloin kdvimme lapi opinnaytetytn sisaltéa. Tulimme
tulokseen, etta tietoperustaan taytyy viela lisatéa tietoa vaihtoehtoisista ergonomi-
sista tyoskentelytavoista. Tahan mennessa opinnaytetyd oli sisaltanyt er-
gonomian osalta tietoa vain istumatydstd, joten lisasimme teoriatietoa seisoma-
tyosta ja tutkimuksia seisomatyon vaikuttavuudesta fyysiseen aktiivisuuteen seka
terveyden edistdmiseen. Tassa vaiheessa poistimme tietoperustasta koululaisten

ryhtivirheista kertovat kappaleet, silla aihe ei liittynytkddn opinnaytetydohon yhta
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oleellisesti, kuin alussa oletimme. Oikeanlaisten tutkimusten [6ytdminen oli hie-
man haasteellista, mutta lopulta I6ysimme tietoa PubMedista kayttamalla esimer-
kiksi hakusanoja "ergonomics”, "standing”, "active school”’ ja “student’s er-
gonomy”. Lisaksi Tampereen yliopiston julkaisuarkistosta 10ytyi opinnaytetyéhén
soveltuva suomenkielinen tutkimus. Teimme hakuja my6s esimerkiksi Medic-,
Pedro- seka Cochrane-hakukoneella, mutta emme |0ytédneet sopivia tuloksia.
Missdan vaiheessa opinnaytetydprosessia emme onnistuneet loytamaan tutki-
musta, joka kasittelisi juuri esikoululaisten ergonomiaa aktiivisessa oppimisym-

paristossa.

Marraskuun 2017 alussa aloitimme kirjoittamaan havainnointitulosten perusteella
muutosehdotuksia esikoululaisten ergonomian parantamiseksi opinndytetydpoh-
jaan. Havainnointituloksista kerromme tarkemmin luvussa kahdeksan (8). Koska
havainnoista saatiin esille selked epakohta, pystyimme kirjoittamaan muutoseh-
dotuksille perusteet opinndytetyon tietoperustan pohjalta. Taman jalkeen ka-
vimme viela lyhyen keskustelun ohjaavan opettajan kanssa. Keskustelun tulok-
sen paadyimme tekemaan muutosehdotuksista erillisen liitteen (lite 3), joka
lahetetdan sellaisenaan toimeksiantajalle yhtend opinnaytetyon tuotoksena. Néi-
hin aikoihin kirjoitimme viela johdannon ja pohdinnan loppuun. Ennen kuin lahe-
timme opinnaytetyon valiluentaan aidinkielenopettajalle, kirjoitimme tiivistelman
valmiiksi ja lisasimme opinnaytetydhon puuttuvat kuvat seké jarjestelimme kap-

paleiden paikkoja viela kerran.

Opinnaytetyémme oli lahes valmis marraskuun 2017 lopulla, mutta paatimme
tehda vield oppaan (liite 4) esikoululaisille ergonomisesta tyéskentelyasennosta.
Tahan paadyimme siksi, koska muutosehdotukset jaivat lopulta melko vahaisiksi.
Aloimme heti suunnittelemaan ja tyostamaan opasta, silla tavoitteenamme oli

saada opinnaytetyd joulukuussa valmiiksi.
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7.5 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe voi vieda yllattavan kauan aikaa, silla tassé vaiheessa viimeis-
tellaén tuotos seka kehittdmishankeraportti, jotka yhdessa muodostavat toimin-
nallisen opinnaytety6n (Salonen 2013, 18). Tassa tydssa viimeistelyvaihe sisalsi
tyon lapikaymista, jolloin varmistimme, etta lahteet oli oikein merkitty. Lahdemer-
kintdjen tarkistaminen ei kuitenkaan vienyt kauan aikaa, silla olimme alusta asti
sopineet lahdeviitteiden huolellisesta merkitsemistad, sek& kirjaavamme lahteet
lahdeluetteloon aakkosjarjestykseen. Luimme tekstin myds usean kerran 16ytaak-
semme mahdolliset epdjohdonmukaisuudet ja kirjoitusvirheet. Lahetimme opin-
naytetyon valiluentaan aidinkielenopettajalle marraskuun puolivalissa ja teimme

tyohon tarvittavat korjaukset.

Keskustelimme jalleen ohjaavan opettajamme kanssa tyon etenemisesté ja paa-
timme, etté opinnaytetyon tietoperustassa olisi parempi kasitella laajemmin mo-
torisen oppimisen kasitetta seka ryhdin kehittymista. Taydensimme myds poh-
dintaosiota, jossa kasittelimme omaa ammatillista kasvuamme tutkimuksellisen
kehittamistoiminnan osaajina. Tassa vaiheessa opinnaytetyosta alkoi muodostua
selkeampi kokonaisuus ja pystyimme linkittaméaan kasiteltyja aihealueita loogi-
semmin toisiinsa. Lahetimme myds valmiin englanninkielisen tiivistelman tarkas-
tettavaksi, ja olimme séhkdpostitse yhteydessa toimeksiantajaan. Sahkdpostissa
kutsuimme toimeksiantajan tulevaan opinnaytetyéseminaariin ja kerroimme opin-

naytetyoprosessin olevan lahes valmis.

Tekstin asettelu ja liitteiden lisaéaminen veivat yllattdvan paljon aikaa, ja tietope-
rustan kappaleiden paikkaa joutui jarjesteleméaan uudelleen useaan kertaan. Kun
olimme saaneet kaikki asettelut valmiiksi ja olimme tyytyvaisia valmiiseen opin-
naytetydhomme, lahetimme sen ohjaavan opettajamme hyvaksyttavaksi seka toi-

meksiantajan ja esikouluopettajan luettavaksi.
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8 Havainnointitulokset

8.1 Tulosten taulukointi

Kasittelimme havainnointituloksia niin, ett& ensin vertailimme ensimmaisen tutki-

muspaivan tuloksia keskenaan ja sen jalkeen toisen havainnointipaivan tuloksia.

Taulukko 1 kuvaa ensimmaisen havainnointipaivan tuloksia, ja taulukossa 2 on

toisen havainnointipaivan tulokset. Naiden vaiheiden jalkeen vertailimme molem-

pien tutkimuspéaivien yhteenvetoja keskendan (taulukko 3). Tutkimuskohteita kut-

summe tassa tydssa nimilla Oppilas 1, 2, 3 ja 4.

Taulukko 1. Ensimmaisen havainnointipaivan tulokset.

Tyoskentelyergonomia

Oppilas 1

Istuu tuolin peralla tai sivuttain tuolissa koko ranka joko nor-
maaliasennossa tai erittdin suorana ensimmaiset 17 minuut-
tia. Taméan jalkeen koko rangan asento lysahtaa, ja 21 minuu-

tin kohdalla ei malta olla enda omalla paikallaan.

Oppilas 2

Ensimmaisen 13 minuutin aikana vaihtelee istuma-asentoaan
noin minuutin valein. Valilla istuu jalkojensa paalla ranka suo-
rana etukenossa, valilla taas istuu normaalisti tuolin peréalla.
Jalat eivat ylla maahan. 17 minuutin kohdalla alkaa valua tuo-
lin reunaa kohti, jolloin jalat yltavat maahan ja takapuoli on

juuri ja juuri tuolin reunalla.

Yhtéalaisyydet

Tuolin perélla istuessa jalat eivat ylla maahan. Oppitunnin

puolen valin jalkeen oppilaat alkavat valua tuolissa alaspain.

TyOpisteeltd poistumisien maara ennen oppitunnin paat-

tymista.

Oppilas 1

2
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Oppilas 2 2

Yhtalaisyydet | Saman verran poistumisia
Muu liikehdinta

Oppilas 1 Hieman jalkojen heiluttelua, kadet liikkuivat myds aktiivisesti.
(Nojasi paata kasiin, taputteli pdydan pintaa.) Jonkin verran
kasien venyttelyd heti oppitunnin alussa. Toisella poistumis-
kerralla kadvely ympari luokkaa, ei palannut enda omalle pai-
kalle.

Oppilas 2 Jalkojen heiluttelua, viittaamista, kadet valilla poydalla ja va-
lilla sylissa. Tydskentelyasennot vaihtuvat useasti oppitunnin
alussa.

Yhtéalaisyydet | Jalkojen heiluttelu, kadsien ja jalkojen asennon lahes jatkuva

vaihtelu.

Aktiivisuuden ilmeneminen oppitunnin aikana

Tehtdvamateriaalit oli asetettu luokan sohvalle, jolloin oppilaiden piti nousta

omalta paikaltaan hakemaan niita.

Taulukko 2. Toisen havainnointipaivan tulokset.

Tyoskentelyergonomia

Oppilas 3

Istuu poydan aaressa ensimmaiset 17 minuuttia. Ranka ko-
konaisuudessaan hieman fleksiossa, jalat eivat ylla maahan
ja kyynarpaat ovat poydalla. 5 minuutin jalkeen alkaa vaih-
dellaistuma-asentoaan; vélilla vasen jalka on kokonaan tuo-
lilla, polvi aarifleksiossa, lonkka ulkokierrossa. Seuraavaksi
makasi selallaédn tuolin istuinosan paalla, nousi opettajan
kehotuksesta takaisin istumaan. Siirtyi 17 minuutin jalkeen
lattialle. Istuu risti-istunnassa tai jalkojen pdaalla. Rinta-

rangan kyfoosi korostunut, kaularanka fleksiossa.
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Oppilas 4

Istuu lattialla ensimmaiset 5 minuuttia, koko ranka hieman
fleksiossa ja paan asento neutraali tai hieman fleksiossa.
Kadet lepaavat sylissa, istuu ensin jalkojensa paalla ja vaih-
taa risti-istuntaan ensimmaisen minuutin jalkeen. 5 minuutin
jalkeen siirtyy tekemaan tehtavid poydan &areen. Istuu
alussa aivan tuolin peréalla rintaranka huomattavassa kyfoo-
sissa. Jalat eivat ylla maahan. Toinen kasi lepaa poydalla,
toinen on sylissa. 13 minuutin kohdalla istuu aivan tuolin
reunalla, jalat koskettavat maahan. On samassa asennossa

loput oppitunnista, rintaranka on hyvin kyfoottinen.

Yhtalaisyydet

Jalat eivat ylla maahan tuolin peralld istuessa, molemmilla

selkarangassa korostunutta kyfoosia tyoskennellessa.

TyOpisteeltd poistumisien maara ennen oppitunnin

paattymista

Oppilas 3

2

Oppilas 4

2

Yhtalaisyydet

Molemmat poistuivat tyoskentelypaikalta 2 kertaa.

Muu liikehdinta

Oppilas 3

Jalkojen asento vaihtelee useasti seka pdydan aaressa
tyoskennellessa ettd lattialla ollessa. Kiertdaa selkaran-
kaansa puolelta toiselle oppitunnin alussa. Poydan aaressa
kadet ovat jatkuvassa pienessa liikkeessa kasityon tekemi-
sen takia. Lattialla ollessa pyodrittelee leluja kasissaan jatku-
vasti. Aivan tunnin lopussa lahti kédvelemaan toiseen luok-

kaan.

Oppilas 4

Kiertdd selkarankaa oikealle muutamia kertoja. Taputtelee
jaloilla maata, toinen kasi on poydalla melkein koko ajan,
toinen kasi on valilla sylisséa ja valilla poydalla. Nousee valilla

seisomaan omalla paikallaan.
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Yhtalaisyydet

Rangankierrot, jalkojen liikehdinta.

Aktiivisuuden ilmeneminen oppitunnin aikana

Oppilas 3 tyoskenteli eri luokkahuoneessa kuin oppilas 4. Oppilaan 3 luokassa
opettaja huomasi oppilaan kyllastymisen ja keskittymisen herpaantuvan varsi-
naisesta tehtavasta, jolloin oppilaalle annettiin lupa pelata ja leikkia leluilla. Op-
pilaan 4 luokkatilassa tehtavamateriaalit oli asetettu lattialle, jolloin oppilaat jou-

tuivat hakemaan itse tehtavansa.

Taulukko 3. Molempien havainnointipaivien yhteenvedot.

Tyoskentelyergonomia

Paiva 1 Tuolin perélla istuessa jalat eivat ylla maahan. Oppitunnin
puolen valin jalkeen oppilaat alkavat valua tuolissa alaspain.

Paiva 2 Jalat eivét ylla maahan tuolin peralla istuessa. Molemmilla
selkarangassa on fleksiota tyéskennellessa.

Yhtalaisyydet Jalat eivat ylla maahan tuolin perélla istuessa.
TyOpisteeltd poistumisien maara ennen oppitunnin
paattymista.

Paiva 1 2

Paiva 2 2

Yhtalaisyydet 2 poistumista
Muu liikehdinta

Paiva 1 Jalkojen heiluttelu, kasien ja jalkojen asennon lahes jatkuva
vaihtelu.

Paiva 2 Rangankierrot, jalkojen liikehdinta.

Yhtéalaisyydet Jalkojen liikehdinta
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Aktiivisuuden ilmeneminen oppitunnin aikana

Paiva 1 Tehtavamateriaalit oli asetettu luokan sohvalle, jolloin oppi-

laiden piti nousta omalta paikaltaan hakemaan niita.

Paiva 2 Oppilas 3 tyoskenteli eri luokkahuoneessa kuin oppilas 4.
Oppilaan 3 luokassa opettaja huomasi oppilaan kyllastymi-
sen ja keskittymisen herpaantuvan varsinaisesta tehta-
vasta, jolloin oppilaalle annettiin lupa pelata ja leikkia leluilla.
Oppilaan 4 luokkatilassa tehtdvamateriaalit oli asetettu latti-

alle, jolloin oppilaat joutuivat hakemaan itse tehtavansa.

Yhtalaisyydet Tehtavamateriaalien asettaminen muualle kuin tyopdydan

aareen.

8.2 Yhteenveto tuloksista

Molempia havainnointipdaivia vertaillessa |6ytyi joitain yhtalaisyyksia. Ergonomiaa
havainnoidessa yksi erittain suuri tekija oli liian korkeat tuolit ja pdydat, mika johti
siihen, ettd kenenk&éan oppilaan jalat eivat yltdneet maahan. Kuitenkin aivan op-
pitunnin alussa jokainen havainnoitava istui ergonomisesti tuolin peralla, selka-
noja tuki selkda sopivasti ja kasien asento poydalla oli optimaalinen. Lisaksi ty6-
tuoli oli tarpeeksi lahella tyopoytdaa. Tunnin edetessa kolme neljasta
havainnoitavasta alkoi valua tuolin reunaa kohti, jolloin jalat paasivat kosketta-
maan maahan ja selan asento muuttui lyséhtéaneeksi. Koska jalat eivét yltaneet
maahan, on mahdollista, etta puisen tydtuolin reuna alkoi painaa takareisia. Tal-
|6in oppilas pyrkii muuttamaan asentoaan ehkaistédkseen paineen tuntua. Tunnin
lopussa poydan aaressa tyoskennelleet oppilaat tydskentelivat puoliseisovassa
asennossa, jolloin jalkapohjat olivat kokonaan maassa ja takapuoli oli juuri ja juuri

tuolin reunalla.

Jokainen oppilas poistui tyoskentelypisteeltaan kaksi kertaa oppitunnin aikana.
Poistumisia tapahtui esimerkiksi silloin, kun oppilaat hakivat tehtavia eri puolelta

luokkaa tai kun oppilas ei jaksanut endé tehda annettuja tehtavia ja sai opettajalta
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luvan poistua leikkimdan toiseen tilaan. Muuten oppitunnin aikana liikehdintaa
tapahtui paikallaan ollessa. Varsinkin kasien ja jalkojen jatkuva liikehdinta han-
kaloitti havaintojen kirjaamista lomakkeeseen. Jalkojen heiluttelu oli yleista oppi-

tunnin alussa, jolloin jalat eivat koskettaneet maahan.

Selke& luokan aktiivisuuteen vaikuttava tekija oli se, ettd oppimateriaalit oli ase-
tettu jonnekin muualle kuin oppilaiden tyopoydalle, jolloin oppilaat joutuivat nou-
semaan ylos tuolista kesken tunnin hakemaan lisaa tehtavid. Muuten aktiivisuus
ilmeni tunnin aikana siten, etta opettajan huomatessa oppilaan kyllastymisen op-
pilaalle annettiin lupa siirtya toiseen tilaan tekemaan jotakin muuta, kuten leikki-
maan tai pelaamaan. Muita keinoja aktiivisuuden lisddmiseen ei néilla

havainnointikerroilla tullut ilmi.

8.3 Muutosehdotukset Viinijarven esikoululaisten ergonomian paranta-

miseksi

Viinijarven esikoululaisten kohdalla merkittavin huomio ergonomiassa oli se, et-
teivat oppilaiden jalat yltdneet maahan poydan &aressa istuessa. Koska esikou-
luluokissa tuolien koko oli sopiva suhteessa péytien kokoon, helpoin ja taloudel-
lisesti kannattavin hankinta on jalkojen alle asetettava jalkatuki. Saadettavan jal-
katuen lisdksi tukena voi toimia mik& tahansa tukeva taso, kuten laatikko.
Jalkatuen korkeutta sdataessa tulee huomioida polvikulman suuruus, jonka tulee
olla noin 90°, mikali ty6tuolin istuinosa on vaakatasossa. Yksi vaihtoehto er-
gonomian parantamiseksi on hankkia selvasti matalampia poytia ja tuolia, jotka

ovat soveltuvampia lasten kayttoon.

Toisena mahdollisuutena ergonomian parantamiseksi on luokkatiloihin sdadetta-
vien poytien ja tuolien hankkiminen. Tall6in niitd voidaan saataa jokaiselle yksi-
l6llisesti, huomioiden oppilaiden eri pituudet. Lasten kasvaessa tuoleja ja poytia
on siten helppo sdatéaa pituuskasvun mukaan. Korkeussaadettavat poydat mah-
dollistavat myods seisomatydskentelyn, ja siten tuetaan aktiivisuutta luokkatyds-
kentelyssd seké& vahennetaan istumisen maaraa. Nama saadettavat poydat ja

tuolit kuitenkin vaatisivat sen, etta jokaisella oppilaalla olisi oma poyta. Isommissa
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korkeussaadettavissa, niin sanotuissa ryhmatydpoydissa, olisi huomioitava se,
ettd kaikki poydan &aressa tyoskentelevat ovat lahes yhta pitkia, jolloin taataan
kaikille hyva tyoskentelyergonomia. Tuolien ja poytien korkeutta on mahdollista
saataa monella tapaa. Esimerkiksi sahkdsaatoiset poydat ovat nopeammin saa-
dettavissa, kuin manuaalisesti korkeussaadettavat. Sahkosaatdisen poydan an-
siosta esikoululainen pystyy itse helposti vaikuttamaan tyéskentelytason korkeu-

teen seka siihen, tekeeko tyota istuen vai seisten.

8.4 Valmiit tuotokset

Opinnaytetyén ensimmaiseksi tuotokseksi muodostui kirjallinen lomake, jossa
esitimme muutosehdotukset ergonomian parantamiseksi toimeksiantajalle.
Suunnittelimme lomakkeen yhdessa ja pyrimme sovittamaan tekstin yhdelle si-
vulle, jotta se olisi nopeasti tarkasteltavissa ja siihen voisi nopeasti palata myo-

hemmin uudelleen. Koimme, ettd lomake olisi viisainta tehda Microsoft Wordilla.

Paadyimme esittelemaan lomakkeeseen havainnointituloksista ilmenneen epéa-
kohdan lyhyesti. Taman jalkeen listasimme nelja eri muutosehdotusvaihtoehtoa,
joiden peraan perustelimme lyhyesti, miksi kyseiset ehdotukset ovat tarpeellisia.
Muutosehdotuksien erottumiseksi hyddynsimme luettelomerkkeja ja tekstin liha-
vointia. Muutosehdotusten perustelut kirjoitimme perusfontilla ja koko teksti oli
kirjoitettu Arial-fontilla. Paatimme pitaa lomakkeen ulkoasun pelkistettyna ja help-
polukuisena. Lomakkeen loppuun lisdsimme omat nimemme huomioiden omat

tekijanoikeutemme.

Kirjallisesti laaditut ohjeet vahvistavat suullista ohjausta. Oppaan taytyy olla sel-
ked, helposti luettavissa seka kohderyhmaélle suunnattu. Sisallén tulee olla tiivista
ja edeta johdonmukaisesti, jotta lukijan motivaatio tutustua oppaaseen ei vahene.
Hyvéassa oppaassa teksti on yleiskielta ja se suuntautuu lukijalle. Luotettavuus ja
virheetdn teksti muodostavat hyvan sisallon. (Roivas & Karjalainen 2013, 119,
121))
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Opinnaytetydmme toinen tuotos oli esikoululaiselle suunnattu opas ergonomi-
asta. Koska kohderyhména olivat lapset, meidan taytyi miettia tarkkaan, millainen
oppaasta tulee. Teimme oppaan Microsoft Wordilla ja fontiksi valitsimme Arialin.
Koska suurin osa esikoululaisista ei osaa viela lukea, paatimme pitaa tekstiosuu-
den lyhyena. Kaytimme tekstissa isoja kirjaimia ja tavutusta. Talloin lapset, jotka
osaavat jo lukea, voivat myds itsenaisesti tutustua oppaaseen.

Opas on tehty poikittain olevalle A4-paperille, jolloin sen voi taittaa kahtia opas-
lehtiseksi. Etusivulle kirjoitimme oppaan otsikoksi "hyva tydskentelyasento” ja ot-
sikon alle laitoimme kuvan ergonomisesta istuma-asennosta. Kuvan alle kirjoi-
timme vield, kenelle opas on laadittu ja sivun loppuun kirjoitimme omat nimemme
seka vuosiluvun. Kuvissa kaytimme mallina 7-vuotiasta tytt6d, jonka huoltajalta

on pyydetty suostumus (lite 5) kuvien kaytt66n opinnaytetyén oppaassa.

Oppaan toiselle sivulle kirjoitimme asioita, joihin hyvassa istuma-asennossa tulee
kiinnittda huomiota. Tekstin tueksi lisasimme kuvia, joissa ilmenee samat asiat
kuin tekstisséa. Optimaalisten tydskentelyasentojen lisaksi lisasimme kuvia myds
vaaranlaisesta tydskentelyasennosta. Naihin kuviin lisasimme punaisen rastin,

jolloin lapsi ymmartéaa niiden olevan virheellisia asentoja.

Oppaan kolmannella sivulla esittelemme vaihtoehtoisia tydskentelytapoja. Lii-
timme kuvan seisomatytskentelysté ja toisessa kuvassa lapsi istuu jumppapal-
lon paalla. Halusimme liséta oppaaseen kuvat, koska siten voimme omalta osal-
tamme tukea aktiivisen oppimisympariston periaatetta vaihtelevien tydasentojen
suhteen. Kuvissa asennot ovat ergonomisia, mutta emme lisanneet kyseisten ku-
vien tueksi yksityiskohtaisia ohjeita. Oppilaat tydskentelevat kuitenkin enimmak-
seen istuen, ja koimme tarkeammaksi esitella oppaassa tarkemmin istumatyon
ergonomiaa. Lapsen on my6s helpompi sisaistaa oppaan merkitys, kun opas ei

sisélla monia erilaisia ohjeita.

Oppaan viimeiselle eli neljannelle sivulle merkitsimme lahteet. Kyseisia lahteita
hy6édynsimme myds opinnaytetydssamme. Lahteitd emme kirjoittaneet tavuttaen

tai pelkastaan isoilla kirjaimilla, silla emme uskoneet, etta lapset olisivat kiinnos-
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tuneet niistd. Lahdemerkinnat ovat alkuperaisen lahteiden kirjoittajien kunnioitta-
misen lisaksi oppilaiden vanhempia tai esikoulun opettajia varten. L&hetimme op-
paan sahkopostitse toimeksiantajalle ja esikouluopettajalle tulostusmuodossa.
Esikouluopettaja voi halutessaan tulostaa oppaan jokaiselle esikoulualiselle
omaksi tai yhden version koko luokan yhteiseen kaytt6on. Toiveenamme kuiten-
kin olisi, ettd esikouluopettaja kavisi oppaan lapi yhdessa oppilaiden kanssa. Op-
paan kuvista saa parhaiten selvd&, kun sen tulostaa varillisend. Tulostusversio
on lisaksi tulostettava kaksipuoleisena, jotta paperin saa helposti taitettua oppaan

muotoon.

9 Pohdinta

9.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytety6n tavoitteena oli antaa muutosehdotuksia Viinijarven esikoululle er-
gonomian parantamiseksi sekd tehdd opas ergonomiasta esikoululaisille.
Olemme mielestdamme paasseet suunniteltuun tavoitteeseen, silla muutosehdo-
tukset pohjautuvat havainnointituloksista saatuihin tietoihin seka opinnaytety6n
tietoperustaan. Mikali muutosehdotukset paastaan toteuttamaan kaytannossa
esikoulussa, saadaan ehkaistya mahdollisia huonosta ergonomiasta johtuvia

tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Olemme myds tyytyvaisia oppaaseen ja toivomme, etta se tulisi esikoululaisten
aktiiviseen kayttoon. Mielestamme tekemamme opas on merkityksellinen, koska
esikoululaisten ergonomiasta on tehty hyvin vahan oppaita. Tatd opasta on mah-
dollista hyddyntaa laajemmassa mittakaavassa esimerkiksi muissa Suomen esi-
kouluissa. Oppaassa esiintyva lapsimalli soveltui kuviin erinomaisesti, ja nain esi-
koululaisten on helppo samaistua oppaan kuvien esimerkkiin. Lisaksi tavoitteena
oli saada opinnaytety6 valmiiksi vuoden 2017 loppuun mennessa. Prosessi val-
mistui laaditussa aikataulussa ja aikataulutus oli suunniteltua koko opinnaytety6-

prosessin ajan.
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9.2 Toteutuksen ja menetelman tarkastelu

Opinnaytety6 toteutui suunnitelmien mukaan ja menetelmat olivat suhteellisen
toimivia. Havainnointilomaketta olisi voinut rajata niin, etta tulosten kirjaaminen
olisi ollut tarkempaa. Lomakkeen tayttdmineen vaatii myos fysioterapeuttista am-
matillista osaamista, sill& tutkijan on tiedettava eri selkdrangan alueet seka arvi-
oida silmamaaraisesti esimerkiksi jalkojen ja kasien asentojen liikelaajuuksia as-
telukuina. Liséksi naihin havainnointituloksiin palaaminen vaati sen, etta tutkija

osaa jalkikateen luoda kasityksen havainnoidusta tygskentelyasennosta.

Sen sijaan, etta oppilaiden tydskentelyasentoa havainnoitiin kirjaamalla muistiin-
panoja, olisi voitu kayttaa videokuvausta. Talléin saataisiin kerralla tutkittua use-
amman tutkittavan tydskentelyasentoa ja tutkimusprosessin aikana olisi helppo
palata aineistonkeraystilanteeseen. Videokuvausta hyddyntaen olisi voinut my6s
ottaa useamman henkilon tutkimuksen kohteeksi. Emme kuitenkaan itse halun-
neet kayttaa videointia havainnointiin, silla emme omista kunnollista kameraa,
milla saisimme selke&a videokuvaa. Liséksi koimme, ettd videointi olisi vaikutta-
nut lasten tyéskentelyyn héairitsevasti, mikali he ovat tietoisia kuvauksesta. On-
gelmaksi olisi tullut myo6s se, etté oppilaat nousivat valilla pois tyéskentelypisteel-
taan, jolloin meidan olisi pitanyt seurata kameran kanssa oppilaita. Talléin

tutkittavan henkil6llisyys ei pysy salassa muilta oppilailta ja esikoulunopettajilta.

9.3 Eettisyyden ja luotettavuuden huomioiminen ja tarkastelu

Tutkittavien oppilaiden henkilollisyys on pidetty koko prosessin aikana salassa,
eikd valmiista opinnaytetydsta tunnista, ketka oppilaista ovat olleet tutkittavana.
Tutkimustulokset sailytettiin lukitussa kaapissa, ja tulosten kokoamisen jalkeen
tutkimusmateriaali havitettiin asianmukaisesti. Kunnioitimme toimeksiantajamme
toiveita opinnaytetydprosessin aikana ja pidimme hanet ajan tasalla opinnayte-
tyon kulun suhteen. Olimme my6s yhteydessa tutkimuskohteena olevan luokan

opettajaan ja pidimme itse kiinni sovituista aikatauluista. Lisé&ksi toimintaamme
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ohjasivat fysioterapeutin eettiset ohjeet, joiden mukaan esimerkiksi tutkimusma-
teriaalia ei tule antaa kolmansien osapuolien tietoon (Suomen Fysioterapeutit -

Finlands Fysioterapeuter ry 2014).

Havainnointilomake on laadittu itse, silla emme I6ytadneet mitdén jo olemassa ole-
vaa valmista lomaketta, jonka avulla pystyisimme havainnoimaan haluttuja aihe-
alueita liittyen ergonomiaan seké aktiivisuuteen luokkatydskentelyssa. Havain-
nointitulokset on avattu opinnaytetyohon niin, etta tulokset vastaavat
havainnointilomakkeisiin tehtyja muistiinpanoja. Kuitenkin itse muistiinpanojen
kirjaamisessa oli haasteita johtuen lasten jatkuvasta liikkehdinnasta, joka saattaa
omalta osaltaan vaikuttaa heikentavasti havainnointitulosten luotettavuuteen. Ta-
man jatkuvan likkehdinnan takia oli haasteellista kirjata oppilaiden asentoja tar-

kasti havainnointilomakkeeseen silloin, kun oli aika kirjata uusi havainto.

Tietoperustassa kaytetty lahdemateriaali on merkitty asianmukaisesti tekijanoi-
keuksia kunnioittaen, ja opinndytetydssa hyddynnetyt tutkimukset olivat julkaistu
vuoden 2009 jalkeen. Muissa lahdemateriaaleissa pyrimme hyédyntdmaan paa-
osin alle kymmenen vuotta vanhoja julkaisuja. Huomioimme tydssamme lahde-
kriittisyyden ja lahteina kaytimme tunnettuja ja luotettavia kirja- seka internetlah-

teita.

9.4 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnaytetyoprosessin myotéa olemme saaneet lisaa teoriatietoa etenkin esikou-
lulaisen kehityksesta ja ergonomiasta, seka sen toteutumisesta luokkaymparis-
tossa. Koemme, ettd ergonomian osa-alue fysioterapiassa on monipuolistunut ja
olemme paasseet tarkastelemaan sitd aktiivisen oppimisympéariston nakokul-
masta. Myos keraamamme havainnointitulokset tukivat prosessin kulkua ja omaa
oppimistamme ja niista saadut tulokset olivat tarkeitd ergonomian tarkastelun
kannalta. Opimme hakemaan tietoa oikeanlaisista ja luotettavista lahteistd seké
tekemé&a paritydné pidempiaikaista tydprosessia. Sovimme heti opinnaytetyon al-
kuvaiheessa yhteiset pelisddnnot ja sitouduimme toimimaan niiden mukaisesti,

jolloin tydskentely olisi molemmille mielesta. Pidimme kiinni siita, ettd teemme
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oman osuutemme opinnaytetydn eteen ja luotimme toistemme tydskentely- ja tie-
donhakutaitoihin. Molemminpuolinen luottamus edesauttoi huomattavasti aika-
taulun mukaisessa toiminnassa. Pystyimme tekem&an yhteisty6ta ongelmitta
koko opinnaytety6prosessin ajan, kunnioittaen toistemme ideoita ja mielipiteita.
Otimme avoimesti vastaan ideoita myds ohjaavalta opettajaltamme, joka omalta
osaltaan ohjasi meitéd oikeaan suuntaan opinnaytetyéprosessissa.

Tutkimuksellisen kehittamistoiminnan tydstaminen ei ollut meille entuudestaan
tuttua. Olemme oppineet sen, ettd kommunikointi yhdessé toimeksiantajan ja oh-
jaavan opettajan kanssa on tarkeda. Toimiva yhteistyd mahdollistaa opinnayte-
tyoprosessin loogisen etenemisen ja sen, etta kaikkien osapuolten toiveet tulevat
huomioiduksi. Lisaksi tutkimustyon tekeminen oli meille uutta ja mielestdmme se
oli kaikista kiinnostavinta opinnaytetyota tehdesséa. Halusimme esitella havain-
nointitulokset selkeasti raportissamme, jolloin paasimme perehtyméaan tulosten
analysointiin syvemmin. Jouduimme hakemaan teoriatietoa, joka vastasi parhai-
ten opinnaytetydémme aihetta. Opimme kayttamaan monipuolisesti eri tietokan-
toja seka perehtymaan kansainvalisten lahteiden ja tutkimuksien luotettavuuden

arviointiin.

Haasteina opinnadytetyon teossa koimme havainnointitulosten analysoinnin ja
taulukoinnin, vaikka se olikin todella kiinnostavaa. Myods kansainvélisten tutki-
musten l6ytyminen tuotti haasteita. Kokeilimme eri tietokantoja ja kaytimme eri
hakusanoja etsiessdmme teoriatietoa aktiivisen oppimisympariston ergonomi-

asta. Haun tulokset eivat kohdentuneet taysin haluamiimme asioihin.

Ylipaataan lapsille suunnatusta ergonomiasta l6ytyi vahan tietoa, mutta yleiset
ergonomiaohjeistukset ovat kuitenkin hyddynnettavissa ikaryhmasta riippuen. Oi-
keastaan kaikki teoriatieto lasten tydskentelysta ja ergonomiasta l6ytyivat netti-
l&hteistd, jotka olivat jonkin liiton tai yhdistyksen sivuja. Kayttamamme Terve kou-
lulainen -sivusto heratti keskustelua lahteen luotettavuudesta ohjaavan
opettajamme kanssa. Kuitenkin sivuston taustalla on UKK-hanke, joten p&a-
timme jattaa kyseisen lahteen sisallon tybhomme. liman tata l[ahdetta tydssdmme

ei olisi mitdan koululaisten ergonomiasta ja sen toteutumisesta. Muuten tietope-
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rusta kasittelisi vain aikuisten ergonomiaa. Etsimme luotettavaa tietoa fysiotera-
pian perusteoksista seka erilaisista tietokannoista, kuten PubMed:ista, Medicista,
Cochranesta seké Pedrosta. Koska emme |0ytaneet nailta sivustoilta tietoa las-
ten ergonomiasta, olemme ké&sitelleet enimmakseen aikuisten ergonomiaa. Er-
gonomiset tydskentelyasennot ovat kuitenkin samanlaiset esikoululaisella ja ai-
kuisella, joten emme usko, etta on olemassa kirjallisuutta erikseen koululaisen
ergonomiasta. Toki lapsella ja aikuisella on pituuseroa, joka vaikuttaa tyotuolin ja
-poydan korkeuksiin. Talloin taytyy ymmartaa, ettda ergonomian ohjeistamisessa
hyodynnetddn samoja periaatteita niin lasten kuin aikuistenkin kohdalla.

Helpompaa olisi ollut kasitella esimerkiksi lapsen ergonomiaa perinteisen luok-
kaympariston nakokulmasta. Toimeksiantajamme toive oli kuitenkin keskittya er-
gonomiaan juuri aktiivisessa oppimisymparistéssa. Olimme myos itse kiinnostu-

neita tasta aiheesta nimenomaan aktiivisen oppimisympériston takia.

9.5 Jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Tata opinnaytety6ta on mahdollisuus jatkaa havainnoimalla esikoululaisten er-
gonomiaa ja liikehdintda niin, etta oppilailla olisi kaytéssa sopivan kokoiset tyo-
tuolit ja -poydat. Havainnointilomaketta voi hyodyntdd tulevaisuudessa myds
muissa oppilaitoksissa ergonomian tutkimiseen ja sita voi myos soveltaa tarpeen
mukaan. Tutkimuksesta voi tehda myds laajemman esimerkiksi havainnoimalla
kaikkia luokan oppilaita tai suppeamman havainnoimalla pelkastaan jotain tiettya

osa-aluetta esimerkiksi vain selkarangan asentoa.

Eri oppilaitosten tutkimustuloksia on mahdollista vertailla toisiinsa, jolloin saa-
daan tarkempaa tietoa siitd, kuinka paljon oppilaiden liikehdinnan maara seka
tydskentelyasennot vaihtelevat oppitunnin aikana erilaisissa oppimisymparis-
toissa. Esikoulun lisaksi havainnointia on mahdollista toteuttaa myds missa ta-
hansa muussa tydymparistossa, ja olisikin mielenkiintoista vertailla esimerkiksi

yliopisto-opiskelijoiden ja esikoululaisten ergonomian toteutumisen eroja.
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Taman kaltaista tutkimusta tehdessa on my6s huomioitava mahdollisten erikois-
tukea tarvitsevien oppilaiden osallistuminen tutkimukseen. Joidenkin erityislasten
kayttaytyminen luokkatydskentelyssa voi poiketa normaalista lapsen kayttaytymi-
sesta paljonkin. Jotkut voivat esimerkiksi olla oppitunnin aikana hyvin fyysisesti
aktiivisia tai passiivisia, jolloin tutkimustulokset muuttuvat radikaalisti. Mielenkiin-
toista olisikin tutkia esimerkiksi kehitysvammaisten tai ADHD-diagnoosin saanei-

den lasten luokkatydskentelya.

Mikali ehdottamiamme muutosehdotuksia lahdetdaan toteuttamaan, olisi tarpeen
my0Os ohjeistaa ergonominen tydasento esikoululaisille sek&a opettajille. Er-
gonomian ohjeistaminen voisi olla toiminnallisen opinnaytetyn tuotos, mikali esi-
merkiksi fysioterapiaopiskelijat haluavat jatkaa tdman aihealueen tyostamista.
Myds Viinijarven esikoululaisille ja henkildkunnalle olisi tarke&a, ettd mahdollisia
uudishankintojen ominaisuuksia paastaan hyédyntamaan tyoskentelyssa. Tama
tukisi lisaksi viela paremmin opinnaytetydémme tarkoitusta ehkaista mahdollisia
tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Jo lapsena omaksutut ergonomiset tydasennot ovat

hyva perusta tulevaa koulutydskentelya ja tyontekoa varten.
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Tutkimuslupakysely vanhemmille

Lupa fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyn tutkimukseen
osallistumisesta

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Karelia-ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytetyota liittyen esikoululaisten ergonomiaan koulupdivén aikana. Tutkimuksessa
havainnoimme satunnaisesti valittujen esikoululaisten tyoskentelyergonomiaa
aktiivisessa oppimisymparistossa. Tutkimustuloksista ei kdy ilmi esikoululaisten
henkildtietoja ja tutkimustulokset tuhotaan valittdmasti tulosten raportoinnin jalkeen.

Tutkimus tehdédan kevaan 2017 aikana.

Allekirjoittamalla tAmé&n lomakkeen annan suostumukseni lapseni osallistumisesta

opinnaytetyon tutkimukseen.

Lapsen nimi Huoltajan nimi

Huoltajan allekirjoitus Paivamaara ja paikka

Mikali teilla on kysyttavaa opinnaytetyon suhteen, vastaamme mielellamme

kysymyksiinne!

Ystavallisin terveisin:

Iris Kontkanen ja Emmi Juntunen
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Muutosehdotukset

Muutosehdotuksia Viinijarven esikoululaisten ergonomian parantamiseksi

aktiivisessa oppimisympaéristdéssa

Viinijarven esikoulussa merkittavin ergonomiaan vaikuttava tekija oli lilan suuret tyopoy-
dat ja tuolit. Tekemiemme havainnointitulosten perusteella esikoululaisten jalat eivét ylla
maahan istumatyoskentelyn aikana ja oppilaat valuvat tuolilta alaspéin oppitunninaikana,
joka voi aiheuttaa erilaisia tuki- ja liikuntaelimistén kiputiloja. Paremman ergonomian to-

teutumiseen on mahdollista vaikuttaa esimerkiksi seuraavilla hankinnoilla:

* Jalkojen alle asetettava jalkatuki. Saadettdvan jalkatuen sijaan tukena voi toimia
mik& tahansa tukeva taso, kuten esimerkiksi laatikko. Jalkatuen korkeutta sdatéessa tu-
lee huomioida polvikulman suuruus, jonka tulee olla noin 90 astetta, mikali ty6tuolin is-

tuinosa on vaakatasossa.

* Pienemmat tyotuolit ja -poydat.

* Korkeussaadettavat tyotuolit ja -poydat. Tuolien ja pdytien korkeussaéaté mahdollis-
taa tyopisteen muokkaamisen lapsen pituuskasvun mukaan. Korkeussaadettavat poydat
ovat kaytettavissa myods seisomatydskentelyn, jonka myota tuetaan aktiivisuutta luokka-
tydskentelysséa seka vahennetdan istumisen maaraa. Isommissa korkeussaadettavissa,
niin sanotuissa ryhmatyopoydissd, on huomioitava se, etta kaikki pdydan aaressa tyos-

kentelevat ovat lahes samanpituisia, jolloin taataan kaikille hyva tydskentelyergonomia.

¢ Sahkosaatdiset tyopoydat. Sahkosaatoiset poydat ovat nopeam-
min saadettavissa, kuin manuaalisesti korkeussaadettavat. Sah-
kosaatdisen pdydan ansiosta esikoululainen pystyy itse helposti
vaikuttamaan tydskentelytason korkeuteen seka siihen, tekeekd

tyota istuen vai seisten.

Tiedotteen laatijat:

Emmi Juntunen & Iris Kontkanen
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Opas esikoululaisille
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Emmi Juntunen & Iris Kontkanen 2017
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Kuvauslupalomake

KUVAUSLUPA

Annan lapselleni luvan osallistua kuvattavaksi Emmi Juntusen ja Iris
Kontkasen opinndytetydn ergonomiaoppaaseen. Opas on suunnattu
Viinijarven esikoululaisten kayttéon ja julkaistaan opinnaytetydn yhteydessa
Theseuksessa.

Kuvia ei luovuteta ulkopuolisten tahojen kayttéén.

Huoltajan allekirjoitus Lapsen allekirjoitus

Aika ja paikka
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Toimeksiantosopimus

& Karelia

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
Tim3 sopimus soveltuu kiytettiviksi ainoastaan sellaisten opinniytetdiden yhteydessd,
joita ¢ toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja

Tekij

Nimi (esim. yritys)
Yhteystiedot (yhteyshenkild, pubelin, sihkaposti)

[ “Tyon aihe

Esikoululaisten ergonomia aktilvisessa oppimiymplristossd
Nimi
Emml Juntunen & Iris Kontkanen
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= e== J

Puhelin
0400241352 / 044 555 4635

Suoritettava tutkinto
Fysk utti (AMK)

mmmma nimi (Ohjasja)

i |

Commrmm

Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus

Ohjaaja valvoo tyded ammattikorkeakoulun ja antaa tyon edellyttdmid ohjeita ja neuvoja
Ammattikorkeakoulu ja Ohjasja eivit ole konsulttivastuussa tydstd.

Dokumentoint]

Karella-amk:3sa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mika tarkolttaa, ettd myds opinniytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukalsesti (ml, avoin julkaiseminen), Tyosta laaditaan
amumnlmkuwm opinndytetydn ohjeen mukainen kiallinen raporttl, joka julkaistaan sahkdisesss

kkokirj tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikockeakoulun

IMmoon m arkistoldaan Knclinmlm kijastoon sihkoisessd muodossa,

Oikeudet

Opinniytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttdoikeuden

etydn
ammattikorkeakoulun saamat oikeudet silyvit
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Vastuut
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Opinndytetyon tulos toimitetaan sellaizena kuin se on. Tokipd tal ammattikorkeakoulu eivat anna
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siheuttamista valittdmistd vahingoista. Vastuun syntyminen edellytias
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Lisaksi sovitaan

Salassapito

Ohjaajalla ja opinndyteryon Tekijalls on salassapitovelvollisuus tyon ailkana esille tulleisiin luotamuksellisiin
asloihin vikden vuoden ajan. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd Julkalstava opinniytetyd ei sisilli salassa
pidettivid aineistoa. Tarvittaessa kiytetddn erillistd salassapitosopimusta,

Tatd sopimusta on laadittu kolme (3) saman sisaltoistd kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymiin opinniytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkells.
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Tutkimuslupa (Liperin kunta)

LIPERIN KUNTA
Hyvinvaintipalvelut
Varhaiskasvatuksen johtaja

PAATOS §3/2.8.2017
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Aslanosaiset

Selostus asiasta

Phdtos

Peruste

Allekirjoitus

Muutoksenhaku

Pa3tos nahtavilla

Tutkimusluvan my8ntémingn - Juntunen Emmi ja Kontkanen Iris
Juntunen Emmi, Kontkanen Iris

Karelian ammattikorkeakoulun fysioterapeutin koulutusohjeiman
opiskelijat Emmi Juntunen ja Iris Kontkanen hakevat
tutkimuslupaa Liperin kunnan varhaiskasvatukselta. Heiddn
opinnayletydn aiheena on *Esikoululaisten ergonomia
akliivisessa oppimisymparistssé.”

Tutkimuksen kohteena on esioppilaat, Aineiston ,
keruumenetelména on havainnolnti Ja ajankehta on vuosi 2017,

Karallan ammattikorkeakoulun fysioterapeutti -koulutusohjelman
opiskelijoille Emmi Juntuselle ja Iris Kontkaselle mydnnetddn
tutkimuslupa “Esikoululaisten ergonomia aktiivisessa
oppimisympdristdssa” -aiheelle,
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Sirkka Korhone
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Padlokseen tyytymdton vol tehda kirallisen olkaisuvaatimuksen
Liperin kunnan hyvinveintilautakunnalle osoite:

Liperin kunta
Hyvinveintilautakunta
Keskustia 12

83100 LIPERI

Olkaisuvaatimuksen saa tehda se, johon padtds on kohdistettu fai jon-
ka olkeuteen, velvollisuuteen tal atuun paatds valitomasti valkutlaa
{(aslanosainen) sekd kunnan j4sen.

Olkaisuvaatimus on tehtdva 14 paivan kuluessa pastoksen tiedoksl-
saannista. Kunnan jasenen kalsotaan saaneen padloksesta tiedon, kun
poylakirja on aseletiu yleisesti nahtavaksi. Asianosaisen katsotaan saa-
neen phatoksesta tiedon, jollel muuta nayteta, sellseman paivan kulut-
tua kirjeen lahettdmisesta, saanltodisluksen osoittamana alkana tai
erilliseen tiedoksisaantitadisiukseen merkitlyna alkana.

Valituskiijelman oheen on litettaiva 1ama padits tiedoksianto- tal saanti-
todistuksineen. Oikalsuvaatimukses'a on kéytava limi vaatimus perus-

teluinoon ja tekijan on allekifoitetava se.

Viranhaltijan paatdspoytakirjal pidetdan nahtavilld 20, viranhaltijan toi-
mistossa paatoksentekovikon seuraavana maanantaina.

Paatos on annettu tiedoksi: __f___2017



