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In bakery work, repetitive strain disorders are rather common. Bakery work includes a
lot of repetitive work and static and dynamic muscle work. Since several work phases
must be performed in a standing position, also lower extremities are sometimes suscep-
tible to severe strain. Break exercise revives the musculature and helps to prevent re-
petitive strain disorders and pain. Break exercise is very individual depending on work
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The aim of this thesis was to design individual break exercise instructions for the client.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssa tarkastellaan pienen leipomon tyéta fyysisen kuormittavuuden
nakokulmasta seka pyritaan loytamaan tasmaliikkeet elvyttamaan tyon kuormit-
tamaa kehoa. Leipurin omat tuntemukset ja nakemykset ovat suuressa roolissa,
silla taukoliikuntaohjelma tulee hanelle henkil6kohtaisesti ja pyrkii siten lisaa-
maan juuri hdnen tydssa jaksamistaan seka pitamaan ylla tyokykya. Opinnayte-
tydssa tarkastellaan myds taukoliikuntaa yleisella tasolla seka selvitetaan hieman

leipomoteollisuutta.

Tyossa kuormittuminen voi olla fyysista tai psyykkista. Fyysinen kuormittuminen
muodostuu esimerkiksi tydasennoista ja toisaalta myods ympariston oloista. Fyy-
sinen rasittuneisuus voi ilmeté esimerkiksi lihasvasymyksena. Psyykkinen rasit-
tuneisuus voi puolestaan aiheuttaa esimerkiksi tarkkaavaisuushairioita. (Kaukiai-
nen, Nyberg & Sillanpaa 2010, 12.) Liikkeesta johtuvat muutokset voivat saada
aikaan liikuntaelinten kiputiloja. Liike koostuu useasta eri komponentista, kuten

likuntaelimistd, luustosta ja hermostosta. (Sahrmann 2002, 9-11.)

Taukoliikunta on ty6aikana tapahtuvaa ty6ta tauottavaa liikkuntaa. Taukoliikunnan
tavoitteena on ennaltaehkaista lihasjannityksia ja lihasvasymystd, jotka aiheutu-
vat tyon yksipuolisista asennoista ja toistuvista liikkeista. Taukoliikunnan on tar-
koitus tapahtua tyOpaikalla pddosin omaa vartaloa kayttaen. Mahdollisuuksien
mukaan apuna voi kayttaa myos helppoja vélineita, kuten keppia tai vastuskumi-
nauhaa. Muutaman minuutin mittaiset tauot ovat optimaalisin kesto taukoliikun-
nalle, silla siten taukoliikuntaa on helppo tehda useamman kerran paivassa.
(Aalto 2006, 75—79.) Taukoliikunnalle on hankala antaa yhta yleispatevaa maari-
telmaad, silla tyot ovat hyvin erilaisia. Taukoliikunta kuitenkin pyrkii tauottamaan
tyota seka ehkaisemaan lihasvasymysta ja lihasjannitysta. Esimerkiksi lyhyet ve-
nytykset sekd pumppaavat liikkeet ovat tehokkaita lisaamaan verenkiertoa ja si-

ten lihasten aineenvaihduntaa. (Launis & Lehtela 2011, 202.)
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Elintarviketeollisuudessa ammattitautien ilmaantuvuus oli kolmanneksi suurin
kaikki alat mukaan lukien vuonna 2007. Todetuista ammattitaudeista 35% oli ra-
situssairauksia. Toistotydn aiheuttamina korvatut rasitussairaudet olivat paaasi-
assa jannetupentulehduksia ja olkaluun sivunastan tulehduksia. (Kaukiainen ym.
2010, 10.)

2 Opinnaytetyon lahtékohdat

Opinnaytety6 on toiminnallinen case-toteutus pienleipomoyrittdjan taukoliikunta-
ohjeiden tekemiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle toi-
mivat ja henkildkohtaiseksi suunnitellut taukoliikuntaohjeet. Ohjeiden laatimi-

sessa on kaytetty kyselylomaketta sekd havainnointia leipurin tydskentelysta.

Ehdotus opinnaytetydn aiheesta tuli toimeksiantajalta. Toiveena ovat taukoliikun-
taohjeet, jotka parantaisivat tydssa jaksamista ja pitaisivat ylla tyokykya. Leipo-
moty6ssa ilmenee kohtalaisen paljon rasitussairauksia, joten myods niiden ennal-
taehkdiseminen on isossa roolissa tdssa opinnaytetydssa. Toimeksiantajan lei-
pomoalan yritys tydllistaa yhteensa kaksi henkiloa kokopaivaisesti ja lisaksi yh-
den osa-aikaisen tyontekijan. Leipomossa valmistetaan ainoastaan gluteenitto-

mia tuotteita, joten tuotevalikoima on suuri ja ty6tehtavat monipuolisia.

Opinnaytetyon tarkoitus on perehtya tyon fyysiseen kuormittavuuteen leipomo-
tyon osalta. Opinnaytetydssa tarkastellaan leipomoteollisuuden fyysista kuormi-
tusta ja tyon fyysista kuormittavuutta yleisesti. Fyysisen kuormittavuuden tarkas-
telu on suunnattu leipomoteollisuuteen liittyviin alueisiin. Opinnaytetydssa teh-
daan myos katsaus taukoliikuntaan ja siihen, mitéa taukoliikunnan tulisi siséltaa
kohdistettuna seisomatyontekijalle. Opinnaytetydn tavoitteena on laatia yksilolli-
set taukoliikuntaohjeet seisomatyodntekijalle huomioiden tyon vaatimukset seka

tyontekijan liikkunnallinen tausta.



3 Leipomoteollisuus

Leipomoteollisuus valmistaa viljajauheista erilaisia leipomoeineksia, kahvileipaa
ja ruokaleipaa. Konditoriatuotteita puolestaan ovat erilaiset erikoistuotteet, kuten
taytekakut ja leivokset. Leipomoteollisuus on osa elintarviketeollisuutta, ja se on
elintarviketeollisuuden tyéllistavin ala. Leipomotoimintaan liittyvat tuotannon li-
saksi alan tuotekehitys, markkinointi, logistiikka, myynti, talous -ja tietohallinto
seka tiedotus ja viestinta. Leipomoteollisuuden kaksi erilaista tuotantomuotoa
ovat teollinen prosessiohjattu toiminta ja perinteinen kasitydvalmistus. Tyypillista
alan tuotannolle on tuotteiden tuoreus, paivittain toistuvat tuotantosarjat seka
useita kertoja paivassa tapahtuvat tuotteiden toimitukset asiakkaille. (Kaukiainen
ym. 2010, 8.)

Leipomoala on osa elintarviketeollisuutta. Leipomoteollisuus on tyévoimavaltai-
sin ala elintarviketeollisuudessa, ja yrityksia on paljon. Vuonna 2014 Suomessa
oli yhteensa 691 leipomoyritysta, raportoi tilastokeskuksen yritys- ja toimipaikka-
rekisteri. Naista yhteensa 455 oli alle viisi henkil6a tyollistavaa mikroyritysta, eli
leipomoala on hyvin pienyritysvaltainen. Tilastokeskuksen tilastoista poiketen
Ruoka-Suomi-teemaryhman mukaan Suomessa oli vuonna 2014 yhteensa 952.
Tahan tilastoon sisaltyvat myts maaseudulla toimivat pienyritykset, joista kaikkia

ei ole laskettu mukaan tilastokeskuksen lukuihin. (Hyryla 2015, 8, 26.)

Vaikka kasity6valtaisten pienyritysten osuus koko leipomoteollisuudesta on suuri,
tulevaisuudessa koneellistaminen lisdantyy. Etenkin vaativissa ja raskaissa tyo-
vaiheissa koneistaminen ja automatisointi ovat yritysten investointilistalla. Auto-
maatiojarjestelma helpottaa myos annostelun tarkkuutta sek& vahentaa raaka-
aineiden hukkakaytt6a ja tuotannon ylijgdmaa. (Hyryla 2015, 53.)



4 Kuormittuminen leipomotydssa

Kuormittuminen on monitahoinen ilmid. Kuormittumiseen vaikuttavat seka tyoteh-
tava etta tyontekija itse. Kuormittuminen voi olla henkista tai fyysista. Fyysiseen
kuormittumiseen vaikuttavat etenkin tydasennot, tyoliikkeet ja voimankaytto seka
my0Os ymparistotekijat, kuten lampdolot. Fyysinen rasittuneisuus ilmenee lihasva-
symyksena, -kipuna tai -sarkyna. Henkinen rasittuneisuus puolestaan aiheuttaa
tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikkenemista, tyétahdin hidastumista, vir-
hesuorituksia sek& erilaisia oireita, esimerkiksi paansarkya. (Kaukiainen ym.
2010, 12.) Tuki- ja liikuntaelinten Kiputilat johtuvat usein pitkakestoisista asen-
noista ja toistuvista liikkeista (Sahrmann 2011, 35). Terveydentilan heikkenemi-
nen tai elintapojen muuttuminen voi aiheuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistén
suorituskyvyn heikkenemistd. TAma puolestaan voi johtaa tybn energeettisen
kuormituksen lisdantymiseen ja kuormituksen kokemiseen liiallisena. (Ketola &
Lusa 2007, 119-122.)

Ergonomia tarkoittaa kaiken tydymparistdon liittyvan, kuten tyévalineiden ja ty6-
menetelmien, kehittamista ihmisen biologialle sopivaksi. Ergonomia pyrkii opti-
moimaan ihmisen hyvinvoinnin ja tehokkuuden erilaisissa tyotehtavissa ja ihmi-
nen-kone-systeemeissa. Ergonomian kannalta keskeistd on muun muassa tarvit-
tavien motoristen liilkesuoritusten oppiminen ja suorittaminen parhaalla mahdolli-
sella tavalla tuki- ja likuntaelimiston biomekaniikan kannalta. Liikesuoritukset ja
tydasennot tulisi opetella oikein heti alusta asti, silla uuden liikkeen opetteleminen
on paljon helpompaa kuin vaarasta liikkeesta poisoppiminen. (Kauranen 2011,
206.)

4.1 Fyysinen kuormittuminen

TyoOperaiset tuki- ja liikuntaelinvaivat voivat aiheutua, kasvaa tai pahentua tyén

teosta. Tyoperéisiin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin kuuluvat esimerkiksi erilaiset tu-

lehdustilat lihaksissa, janteissa, nivelsiteissa, hermoissa ja rustoissa joko yksin
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raajojen tai keskivartalon alueella tai molemmissa. Tuki- ja likuntaelinvaivat luo-
kitellaan tyoperaisiksi, kun tydymparisto tai tydtehtavat vaikuttavat merkittavasti
olotilaan. Yleisimmin tuki- ja liikuntaelinvaivat ilmenevat alaselassa. Muita yleisia
paikkoja ovat kadet, sormet ja peukalo, olkapaa seka polvi. Tydperaisten tuki- ja
likuntaelinvaivojen ehkéisy jaetaan kolmeen vaiheeseen. Ensimmaéinen vaihe
pyrkii valttamaan terveysongelmat ennen niiden ilmenemisté. Toisen vaiheen tar-
koitus on puuttua ongelmiin jo alkuvaiheessa ja estaa niiden toistuminen. Kolmas
vaihe puolestaan pyrkii estamaan terveysongelmien kroonistumista. (Jull, Moore,
Falla, Lewis, McCarthy & Sterling 2015, 380.)

Tyo6peraisten tuki- ja likuntaelinvaivojen riskitekij6ita ovat toistuva voimankaytto,
pitkdkestoinen voimankayttd, suuren voiman kaytto, akillinen voimanponnistus,
toistotyd, hankala tydasento ja pitkdkestoinen tybasento. Riskitekijoiden hallitse-
misen avuksi on olemassa erilaisia ohjeita ja sdanttja seka erilaisia mittareita ja

testeja kartoittamaan riskien suuruutta. (Jull ym. 2015, 381-382.)

Liikkeen aiheuttamat muutokset kudoksissa voivat saada aikaan tuki- ja liikunta-
elinten Kiputiloja. Liike koostuu useasta eri osasta, joita kaikkia tarvitaan yhdessa
toimien liikkeen tuottamiseen. Kineettisen mallin mukaan terve tuki- ja liikuntaeli-
misto vaatii oikeat liikeradat seka nivelten toimivuuden ja asennonhallinnan. Nai-
den toimivuus puolestaan onnistuu, kun nelja elementtia lihaksisto ja luusto, her-
mosto ja biomekaniikka, ovat kunnossa. Lisaksi likkeeseen vaikuttavat epasuo-
rat tukevat toiminnot, kuten sydan, verenkierto ja aineenvaihdunta. Patokineetti-
sen mallin mukaan sairaus tai tapaturma aiheuttaa muutoksia liikkeen element-
teihin, jolloin seurauksena on poikkeavuuksia liikkeessa. Mallin mukaan sairaus
johtaa vajaatoiminnan kautta toiminnaliseen rajoittuneisuuteen, joka voi johtaa

jopa vammaan. (Sahrmann 2002, 9-11.)

Fyysista kuormitusta aiheuttavat erityisesti staattiset asennot, toistuvat liikkesuo-
ritukset, erilaiset ulkoiset voimat, tarind ja normaalista poikkeava tydskentelylam-
potila. Naihin kuormittavuustekijoinin on mahdollista vaikuttaa huomioimalla er-
gonomia ja tydn suunnittelu. Esimerkiksi tyopisteen yksilollinen mitoitus ja suun-

nittelu, tyokierto ja tauotus ovat biomekaanisia tekij6itd, jotka vahentavat tyon
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kuormittavuutta. Myos tyovalineiden ja koneiden hyva ergonominen suunnittelu

ja muotoilu vahentavat kuormitusta. (Kauranen & Nurkka 2010, 30.)

Fyysisen kuormittavuuden arviointia kaytetaan osana tyOpaikkaselvitysta. Silla
tarkoitetaan liikuntaelimistoon sekd hengitys- ja verenkiertoelimistoon kohdistu-
van kuormituksen selvittdmisté ja sen terveydellisen merkityksen arviointia. Ta-
voitteena on havaittujen kehityskohtien parantaminen tai poistaminen ja siten tyo-
olojen kehittaminen. Tydymparistd on koko ajan muuttuva kokonaisuus, joten ty6-
olotietojen pitdmisessa ajan tasalla selvityksen uusinta ja tarkennus on aiheel-
lista, samoin tydolojen jatkuva seuranta. (Ketola & Lusa 2007, 119-122.) Fyysi-
sen kuormittavuuden arvioinnissa tarkeda on tarkastella tyétilaan, kalusteisiin,
tyokohteisiin, tyovalineisiin, koneisiin ja laitteisiin liittyvia kuormitustekijoita. Myos
tyontekijan ominaisuudet ja kayttdytyminen, tyojarjestelyt, tydtehtavien toistu-

vuus ja tyoskentelyaika on huomioitava. (Kaukiainen ym. 2010, 13.)

Fyysista kuormitusta arvioidaan usein silmamaaraisesti. Arviointi voidaan tehda
vapaamuotoisesti haastatellen seka ty6ta ja tyéolosuhteita havainnoiden. Mah-
dolliset korjaustoimenpiteet suunnitellaan usein samanaikaisesti havainnoinnin ja
haastattelun kanssa. Silmamaaraisen arvioinnin tekeminen edellyttaa er-
gonomian, liikuntaelinkuormituksen ja kuormitusfysiologian tuntemusta. Aiempi
kokemus asiasta, sekd hyvaksi todettujen ratkaisujen tunteminen on myds ai-
heellista. (Ketola & Lusa, 2007, 119-122.)

Tyon fyysisen kuormittavuuden arviointiin voidaan kayttaa erilaisia mittareita. Mi-
tattavia kohteita ovat muun muassa rasitusvammariskit tai ergonomiaselvitys.
Varsinkin verenkierto- ja hengityselimistén kuormittumisen arvioiminen onnistuu
tarkasti esimerkiksi sykevalimittausta hyédyntaen. Kehittynyt mittausteknologia
toimii hyvana apuvalineend kuormituksen kokonaiskésityksen ymmartamisessa

ja tarkan kuormituksen arvioinnin tekemisessa. (Ketola & Lusa 2007, 119-122.)

Tyoikaisten yleisimpid liikuntaelinongelmia ovat niska-hartiavaivat seké -sairau-
det. Niskan eteenpain taipuneisuus, voimakkaat kierrot ja taipuneet asennot ovat
suurimmat riskit niska-hartiakipuihin ja paansarkyyn. Tydskentely k&det kaukana

vartalosta lisaa hartialihasjannitysta ja selkéavaivojen riskia puolestaan lisaa selan
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etukumara asento. Riskia selkavaivoihin kasvattaa entisestdan vartalon saman-
aikainen kiertyminen eteen, taakse tai sivulle etukumarassa asennossa. Hallitse-
maton taakkojen kasittely lisdd myos selan rakenteiden kuormittumista. Erityi-
sesti vaarassa ovat selan valilevyt, nivelsiteet ja lihakset. (Kaukiainen ym. 2010,
13-15))

Selkakivut ovat yksi yleisin vaiva ihmisilla ammatista riippumatta. Lanneranka tu-
kee ylavartaloa ja jakaa ylavartalon painon lantion alueelle seké alaraajoille. (Ma-
gee 2008, 515.) Rintarangan liikkuvuuteen vaikuttaa eniten keskivartalon ja raa-
jojen lihaksiston epéatasapaino. Rintarangan staattiset asennot tai toistuvat liik-
keet aiheuttavat mikrovammoja kudoksiin. Kaularangan ja sen lahialueen vir-
heasennot voivat aiheuttaa painetta kaularangan alueen kudoksiin seka vaikuttaa
likkeeseen. Samat seuraukset voivat tulla ylaraajojen toistuvasta liikkeesta. Pai-
netta voi vahentaa sopivilla kaularangan, rintarangan ja lavan asennon muutok-
silla. (Sahrmann 2011, 51, 103.)

Liikunnalla on ehkaiseva vaikutus tyokyvyttomyytta aiheuttaviin sairauksiin. My6s
sairauksien hoidossa liikunnalla on parantava vaikutus etenkin selkésairauksien
osalta. Toimintakyky tarkoittaa yksilon edellytyksia ja mahdollisuuksia selvita ela-
massa vastaan tulevista valttamattomista ja valinnaisista tehtavisté ja haasteista.
Toimintakyky koostuu yksilon fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista ominaisuuk-
sista yhdistettyna hanen tietoihinsa ja taitoihinsa. Liikunta on valttamatonta fyysi-
sen toimintakyvyn sailymiselle. Tydkyky tarkoittaa halukkuutta ja kykya tehda jat-
kuvaa paivittaista tyota. Se on tasapainotila tyon ja ympariston ja yksilon edelly-
tysten tai voimavarojen valilla. Liikunnalla on mahdollista vaikuttaa tykyvyn fyy-
siseen puoleen. (Aura & Sahi 2006, 25, 54-55.)

4.2 Dynaaminen ja staattinen lihastyo

Dynaaminen ja staattinen lihasty6 siséltyvat useimpiin téihin. Dynaamisessa li-
hastydssa lihaksessa tapahtuu vuorotellen supistumista ja rentoutumista. Lihak-
sen rentoutuessa sinne virtaa veren mukana happea ja ravintoaineita. (Kaukiai-

nen ym. 2010, 13.) Lihaksen pituus joko lyhenee, jolloin lihastyd on konsentrista,
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tai pitenee, jolloin lihasty6 on eksentristd (Kauranen & Nurkka 2010, 139). Lihak-
sen ollessa venyttyneena voimantuotto on suurempi kuin lyhentyneen lihaksen
tai isometrisen lihastyon. Kaikki kehon liike vaatii tehontuottoa, mutta isometri-
sessa4, eli staattisessa lihastyosséa ei tapahdu liikettd, joten tehoa ei tule. (Jull ym.
2015, 68-69.)

Staattisessa lihastydssa lihaksen pituus ei muutu, vaikka jannitys vaihtelee tai
muuttuu (Kauranen & Nurkka 2010, 139). Staattisessa lihastydssa lihas joutuu
olemaan jannitettynd dynaamista lihastyota pitempaan. Staattinen lihastyo ai-
heuttaa nopeaa vasymista ja lihassarkya, silla lihaksen sisdinen paine hidastaa
verenkiertoa ja siten lihaksen hapen- ja ravinteidensaantia. Erityisesti ylaraajojen
kannattelu ja asentojen yllapitAminen vaativat staattista lihastyota. (Kaukiainen
ym. 2010, 13.) Ihminen saatelee lihastonusta tiedostamatta, joten huomiokyky
tyota tehdessa ei ole niissa lihaksissa, joita tarvitaan tyon suorittamiseen. Huo-
mion kiinnittdminen tydn sijaan lihaksistoon heikentda tyon suorittamista. Tasta
syysta staattista jannitysta on syyta ehkaista ulkoisilla tekij6illa, kuten tyopisteen
henkilokohtaisella mitoituksella. (Kauranen 2011, 206.)

Staattinen lihasty® kohdistuu yleensa niskan alueelle ja liittyy haitalliseen tyo-
asentokuormitukseen (Ketola & Lusa 2007, 119-122). Staattinen lihasty0 asen-
non yllapitamiseksi vaatii jatkuvaa lihasaktiviteettia, jolloin jannittyneiden lihasten
aerobinen aineenvaihdunta heikkenee. Tama aiheuttaa lihaskipuja. (Kauraunen
& Nurkka 2010, 31.) Ylaraajasairauksien riskia elintarvikealalla lisdavat toistuvat
likkeet ja samaan aikaan kaytettava runsas voima. Rasitussairauksien riskia li-
saavat ylaraajojen kohoasennot, kyynarvarren voimakkaat kiertoliikkeet, ranteen
aariasennot ja sormien nopeat liikkeet. Suuri liikenopeus seka liikkeiden saman-
kaltaisuus lisaavat myos rasitussairausriskia. Tyontekijan taidoilla ja harjaantu-
neisuudella on merkitysta riskeihin. (Kaukiainen ym. 2010, 13.) Pitk&aikainen ra-
situs voi aiheuttaa sairastumista ja jopa ammattitauteja (Ketola & Lusa 2007,
119-122))

Pienessékin rasituksessa voi tulla kipuja ja vakavia vaivoja, kun lihaksia kuormi-
tetaan yksipuolisesti ja pitkaaikaisesti. Samat motoriset yksikét ovat aktiivisia,

kun kevyet lihasliikkeet toistuvat. Tasta johtuen lihasvasymista voi esiintya vain
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osassa lihaksen motorisista yksikoista. Maksimaalinen lihasvoima voi pysya sa-
malla tasolla, vaikka kipua esiintyisi. Tehokkain tapa ehkaista rasitusvammoja on
vaihdella liikeratoja ja tybasentoja tydpaivan aikana. Erityisesti staattista lihas-
tyota tulisi pyrkia vahentamaan, silla staattisen tyon isometriset lihassupistukset
aiheuttavat helpoimmin lihasvasymysta. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud
2010, 198.) Lihasjannityksen ja lihaksen sisdisen paineen kasvaessa veren vir-
taus lihaksessa heikkenee. Veren virtauksen heikentyessa ravinnon ja hapen-
saanti vahenee ja kuona-aineiden kertyminen lihakseen kasvaa. (Launis & Leh-
tela 2011, 73.)

4.3 Toistotyo

Toistotydssa toisiaan kestoltaan, voimankaytdltaan ja tyoliikkeiltéan muistuttavat
tyovaiheet toistuvat useasti. Toistotydssa yksi tyovaihe kestaa yleensa vahem-
man kuin 30 sekuntia. Toistotytksi luetaan myds ty0, jossa tydvaihe sisdltaa sa-
mojen liikkeiden toistoa yli puolet tydvaiheajasta tydvaiheen pituudesta riippu-
matta. (Ty6suojelu 2015a.) Toistotydn tai liiallisen kuormituksen seurauksena voi
syntya mikrovammoja. Vamma voi syntya yhden suorituksen aikana tai toistuvan
rasituksen seurauksena. Mikrovamma voi syntyd myds vaaran liikkemallin aiheut-

taman kudosvaurion seurauksena. (Sahrmann 2002, 5.)

Kinesiopatologisen mallin mukaan myo6s paivittain toistuva lilkke voi aiheuttaa va-
jaatoimintaa normaalissa liikkumisessa. Toistuvat liikkeet ja pitkdkestoiset asen-
not vaikuttavat lilkkuntaelimiin ja neuraalikudoksiin. Toistuvat liikkeet aiheuttavat
kudosvaurioita, etenkin kun liike poikkeaa normaalista liikeradasta. (Sahrmann
2002, 12.) Rasitussairaudet ja ylaraajan kiputilat voivat olla seuraus toistotydsta.
Yleisimmin rasitussairaudet ilmenevat ranteen tai kyynarpaan alueella. Rasitus-
vamma tai — sairaus on yleenséd monen tekijan yhteisvaikutuksen seuraus. Tois-
totyon kuormittavuutta lisaavat etenkin tyéasento, liikkeiden suuri toistuvuus, tyén
kesto, suuri voiman kaytto, ote ja ranteen keskiasennosta poikkeavat asennot.
(Ty6suojelu 2015.)
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Toistotyon aiheuttamaan rasittumiseen voi vaikuttaa tyo6tilojen jarjestamiselld op-
timaaliseksi, niin etta tydskentelytilaa on riittavasti ja etta tyopiste, tasot ja istui-
met ovat helposti sdadettavissa. Toistotyotd tehdessa on myos hyva tehda paljon
voimaa vaativat tyot seisten ja pienempada voimaa ja tarkkuutta vaativat tyot is-
tuen. Tyoliikkeiden olisi hyva olla vaihtelevia, eika koneen tahdittamia. Olkavar-
ren kohoasentoja ja suurta voimankayttoa tulisi myos valttaa, samoin kasiin koh-
distuvaa mekaanista painetta ja tarahdyksia. Kasityokalujen tulisi olla keveita,
tyohon sopivia ja helppokayttdisid. Toistotydn rasituksen valttamiseksi tulisi valt-
t&& myos ranteen keskiasennosta poikkeavia liikkeita ja toistuvia kaden tarttuma-
otteita. LA&mpdotilan sopivuus on myos tarkeaa ja vetoa ei saisi esiintya. Tarvitta-
essa kasineiden kayttd on myos tarpeellista suojaamaan tapaturmilta, epéapuh-
tauksilta ja kylmalta. Toistoty6n aiheuttamaa rasitusta voi myds vahentaa esimer-
kiksi tauotuksella tai muilla tydjarjestelyilld, ellei muiden parannusten tekeminen

ole riittdva ehkaisemaan rasitusta. (Tydsuojelu 2015b.)

4.4 Seisomaty0

Paikallaan seisten tai istuen tehty tyd kuormittaa erityisesti tuki- ja liikuntaelimis-
t6a, silla keho on luotu liikkumaan. Erilaisilla ergonomiaratkaisuilla, kuten liilkku-
villa tyotasoilla ja pehmentavilla matoilla, voidaan vahentad kuormittavuutta.
(Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012a.) Seisomatytssa tyétason korkeus riippuu
suoritettavan tyon raskaudesta. Tarkassa tyossa ty6tason on hyva olla kyynéar-
paiden korkeudella, kevyessa tytssa lantion korkeudella ja raskaammassa

tydssa viela matalammalla. (Tyoterveyslaitos & Mertanen 2015, 95.)

Seisomatydssa kaikkein kovimmalle kuormitukselle joutuvat nivelien osalta sel-
karanka, lonkat, polvet ja jalkaterat. Seisomatyd voi siten aiheuttaa kipua naihin
osiin seka jopa kehittda nivelrikkoa. Alaraajoihin ja saariin voi tulla turvotusta, ja
ne voivat vasyad. Myos vartalon lihakset ovat vaarassa vasya ja pystyasento
muuttua. Seisomatyd voi heikentédé verenkiertoa alaraajoissa seka jalkaterissa ja
aiheuttaa suonikohjuja. Muita seisomatyon aiheuttamia haittoja ovat jalkateran ja

varpaiden virheasennot, janne- ja nivelsidevammat seka jalkaterdn alueen
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ihomuutokset. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012a.) Nivelrustojen aineenvaih-
dunnan heikentyminen voi aiheuttaa nivelrikon liséksi nivelten liikkuvuuden vahe-
nemista. Kantapaihin ja pakitihin kohdistuva paine on my®os riski jalkakipujen li-
saksi asento- ja liiketunnon heikkenemiselle. (Stolt, Flink, Saarikoski & Vayrynen
2017, 601.)

Fyysisen kunnon merkitys ty6- ja toimintakykyyn on suuri. Hyva alaraajojen ja
keskivartalon lihasvoima edistaa kehon kannattelua ja suojaa nivelia. Mita vah-
vemmat lihakset ovat, sitd pienempi on kehon hallitsematon kayttaminen erilai-
sissa tyotehtavissa. Alaraajojen lihasvoimaa tarvitaan etenkin seisovassa ja liik-
kuvassa tyossa. Tyodssa jaksamisen kannalta saannoéllinen likunnan harrastami-
nen on valttdmatonta, silla likunnan hyvat vaikutukset eivéat varastoidu. Lisaksi

hyva fyysinen kunto vahentéa terveysriskeja. (Stolt ym. 2017, 602.)

Korealaisen tutkimuksen mukaan seisominen aiheuttaa takareisien kireytta, joka
puolestaan johtaa lantiokorin kallistumiseen taakse ja siten lannerangan lordoo-
sin pienenemista. Tutkimuksessa tutkittiin takareiden venyttamisen merkitystéa ki-
puun ja tyokykyyn. Venyttdmiseen yhdistettiin liséksi lantion kontrollointi. Tutki-
muksessa kaytettiin mittareina muun muassa suoran jalan nosto -testia (SLR) ja
VAS-kipujanaa. Yhteensa sata henkiloa jaettiin kolmeen ryhméaan, joista kontrol-
liryhnma teki kotona itsendista harjoittelua. Toinen ryhma teki tavallista takareiden
venytysta ja kolmas ryhma yhdisti takareiden venyttelyyn lantion lihasten hallin-
taharjoitteet. Kaikki rynmat suorittivat harjoitteet kolme kertaa viikossa kuuden
viikon ajan. Tutkimuksen tuloksena yhdistetty lantion lihasten hallinta ja takarei-
den venyttely oli tehokkain apu selkakipuun ja tyokyvyn parantamiseen. (Han,
Hyun-Il, Choi, Ho-Suk, Shin & Won-Seob, 2016, 865-871.)

Seisomatydssa alaraajoihin kohdistuu voima kahdesta suunnasta: kuormitus
alustasta kehoon sekd oman kehon painon aiheuttama pystysuuntainen voima.
Seisoma-asentoa yllapitavien lihaksien vasyminen voi altistaa alaselkakivuille.
Yleisimmaét tydikaisen alaraajakivut ovat akillesjanne- ja nivelsidevammat, vaivai-
senluu seka pakia- ja kantapaéakivut. Lisaksi yleisid ovat myds iho- ja kynsimuu-
tokset seka jalkainfektiot. (Stolt ym. 2017, 601.)
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Jalkakivut ovat usein yhteydesséa tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Saarikoski ym.
2012a). Pitkaaikainen paikallaan tapahtuva seisoma- tai istumatyo voi aiheuttaa
alaraajojen vasymista tai turvotusta. Istuttaessa reisien suuret verisuonet joutuvat
puristuksiin, mika voi aiheuttaa haittaa alaraajojen verenkiertoon ja imunestekier-
toon. Istuma-asennon lisaksi kireat vaatteet reisi- ja polvitaipeissa heikentavat
laskimoveren kulkemista alaraajoista sydameen. Pohkeet tehostavat likkeessa
laskimoverenkiertoa. Aina supistuessaan pohkeet puristavat verisuonia kasaan
ja talléin laskimolappien toiminta tehostuu. Heikot alaraajan lihakset edistavat
laskimopaineen kohoamista, silla lihaspumppu toimii vajaatehoisesti. Talloin las-
kimot laajenevat ja alaraajojen turvotus lisdantyy. Paikallaan seisominen ja pit-
kaan likkumattomana oleminen heikentavat myds lihaspumpun toimintaa ja siten
laskimovirtausta. Pitkdaikainen kuormittuminen johtaa laskimoiden sein&dmien
veltostumiseen ja laskimoléppien toimimiseen vajaalla teholla. Alaraajaturvotuk-
sen valttamiseksi on hyva harrastaa pohkeita aktivoivaa liikuntaa, kuten kavelya.
(Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012b.) Esimerkiksi reipas marssiminen paikal-
laan elvyttéda alaraajojen lihaksia ja verenkiertoa. Seisten tehtéavat polvien ojen-
nukset ja koukistukset puolestaan aktivoivat reisi- ja pohjelihaksia. (Stolt ym.
2017, 601.)

Jalkatera on suuressa merkityksessa pystyasennolle. Nilkka ja jalkatera ovat ra-
kenteeltaan monimuotoiset, joten niissa yhdistyy liikkuvuus ja tasapaino. Alaraa-
jojen erilliset nivelet muodostavat yhdessa toiminnallisia ryhmid. Osana kineet-
tistd ketjua alavartalo, nilkka ja jalkatera ovat keskeisessa osassa alustan aisti-
misessa ja koko kehon reagoimisessa siihen. Alavartalon, nilkan ja jalkateran tar-
keimmat tehtavat ovat toimia tukena seka tyontdvan voiman tuottajana. Muita
tehtavia on muun muassa toimiminen perustana pystyasennolle. Nilkan ja jalka-
terdn vammat voivat vaikuttaa normaaliin likkumiseen ja siten aiheuttaa rasitusta

alaraajojen niveliin (Magee 2008, 844.)

Tyojalkineen tulisi aktivoida jalkaterdn omia lihas- ja niveltoimintoja monipuoli-
sesti. Liséksi tyojalkineen tehtdva on suojella tydohon liittyvilta riskeiltd ja yllapitaa
hyvinvointia. (Stolt ym. 2017, 602.) Hyvan tydjalkineen tulisi olla jalan omia muo-

toja mukaileva kiertoloysa jalkine. Kiertoldysa jalkine sallii jalkateran etu- ja taka-
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osan valiset kiertotoiminnot. Kengan pohjan tulee olla ohut ja taipuisa, jotta jalka-
terdn ihotunto ja jalkapohjan asento- ja liikketunto toimivat normaalisti. Jalkineen
lestin tulisi olla jalan muotoinen ja riittavan tilava, jotta varpailla olisi tilaa toimia
eika kenka paina ihoa tai kynsia. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012c. Stolt ym.
2017, 602.)

Jalkineiden kiinnityksen tulisi myos tulla tarpeeksi pitkalle jalkapdydan paalle,
jotta jalkine pysyy hyvin paikallaan, eika toisaalta ole liian kired. Jalkineessa tulisi
olla enintdan kahden senttimetrin suuruinen kantapaan laajuinen korko, jolloin
tasapainoinen pystyasento ja kavely sailyvat hyvana. Jalkineen irtopohjallinen
helpottaa kengan sisapituuden arviointia, lisaa jalkahygieniaa ja mahdollistaa tar-
vittaessa yksilollisten tukipohjallisten kayton. Jalkineen sisdpohjan tulisi olla
suora ja ulkopinnan tarkoituksen mukaan riittavan hengittava ja kulutusta kesta-
vaa materiaalia, joka mukautuu jalkateran rakenteisiin. (Saarikoski ym. 2012c,
Stolt ym. 2017, 602.)

5 Taukoliikunta

Tyo on yleisesti ottaen terveellista keholle. Tuki- ja liikuntaelinten terveyden ylla-
pito on seka tydnantajan etta tyontekijan velvollisuus. Tydntekijan velvollisuus on
yllapitdd omaa terveyttddn ja taata, ettd ty0 suoritetaan turvallisesti. Modernin
yhteiskunnan haasteena on tyontekijoiden ik&&ntyminen, kroonisten vaivojen
yleistyminen ja tydn luonteen muuttuminen esimerkiksi niin, etta istumaty® on li-
saantynyt. (Jull ym. 2015, 379.)

Toiden erilaisuuden vuoksi taukoliikunnalle on vaikea méaaritella yhta yleispate-
vaa ohjeitta. Puolen tunnin tai tunnin valein tulisi pitda viidesta kymmeneen mi-
nuuttia kestavia taukoja. Suurta tarkkuutta tai keskittymista vaativassa tyossa
olisi hyva pitéaa taukoja vahintaan puolen tunnin vélein. Yksipuolista ty6ta voi var-
sinaisten taukojen lisdksi tauottaa myds mikro- ja minitaukojen avulla. Mikrotauot
ovat kestoltaan kolmesta viiteen sekuntia ja minitauot puolestaan viidesta kym-
meneen sekuntia. (Launis & Lehtela 2011, 202.)
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Ihmisen ollessa lepotilassa elimiston verenkierto keskittyy sisaelimiin. Lihasaktii-
visuuden lisdéntyessa verta siirtyy hiusverisuonistoa pitkin lihaksille. Lihasaktiivi-
suus avaa lepotilassa kiinni olevia hiusverisuonia, joten verenkierto lihaksissa li-
saantyy. Verenkierron lisdéntyessa lihakset saavat enemman happea, energiaa
ja hormoneja ja lisdksi myds kuona-aineiden poistuminen lihaksista vauhdittuu.
Verenkierron lisdaantymisen tuomat vaikutukset parantavat lihasten suoritus- ja
palautumiskykya seka tehostavat aineenvaihduntaa. (Saari, Lumia, Asmussen &
Montag 2009, 3.)

5.1 Venyttely ja liikkuvuus

Lyhyet dynaamiset ja venyttavat elvyttavat liikkeet ovat hyva perusta taukoliikun-
nalle. Dynaaminen pumppaava liike tuo lihaksille happea ja verta ja elvyttaa siten
niiden aineenvaihduntaa. Dynaamiset liikkeet ovat hyva aloitus taukoliikunnalle,
silla ne toimivat lammittavina liikkein&. Tybasentojen vastaiset venyttavat liikkeet
puolestaan parantavat kehon lihastasapainoa ja ryhtia. (Aalto 2006, 53; Launis &
Lehteld 2011, 73.)

Venyttelyn tavoitteena on lisata tai yllapitaa elastisuutta lihaksissa, janteissa, kal-
Voissa, nivelsiteissa ja nivelkapseleissa. Venyttelya kaytetaan myds rentoutta-
maan lihaksia. Lihasten aineenvaihdunta heikkenee jannittyneessa tilassa, ja
seurauksena voi olla kipuoireisto. Venyttelylla pystytddn poistamaan lihasjanni-
tyksia ja siten parantamaan aineenvaihduntaa ja lievittdmaan kipuoireita. (Ylinen
2010, 10)

Venyttelyd voidaan kayttaa apuna edistamaan lihaskudoksen palautumista ras-
kaasta kuormituksesta, jolloin venyttely suoritetaan heti kuormituksen jalkeen. Ni-
velten liikkkuvuuden ja liikeratojen lisdamiseksi venyttely tulee suorittaa aikaisin-
taan 2-3 tuntia kuormituksen jalkeen. (Kauranen 2017, 269.) Lihas palautuu le-

popituuteen 5-10 sekuntia kestavalla lyhytkestoisella venytyksella. Tarvittaessa
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voidaan myos kayttaa keskipitkia, 10-30 sekuntia kestavia venytyksia. Yli 30 se-
kuntia kestava venytys rasituksen jalkeen voi jopa hidastaa lihaksen palatumista

lepopituuteensa. (Saari ym. 2009, 32.)

Venytyksen aikana lihaksen ja janteen verenkierto heikkenee. Venyttaessa veri-
suonen poikkipinta-ala pienenee ja lihaskudoksen sisainen paine kasvaa. Veny-
tyksen jalkeen verenkierto kuitenkin vilkastuu suuremmaksi kuin ennen veny-
tysta. Lyhytaikainen toistuva venytys venyttaa lihaskalvoja ja auttaa laskemaan
lihasaitiopainetta. Taman seurauksena verenkierto paranee. Pitkakestoisissa
staattisissa venytyksissa voi puolestaan seurata hapenpuute verenkierron heik-
kenemisen seurauksena. Dynaaminen venyttaminen on aktiivista liikettd. Dynaa-
misessa venytyksessa raaja viedaan itse venytysasentoon ja palautetaan alku-
peraiseen asentoon joko heti, tai pidetd&n venytys maaréatty aika. (Ylinen 2010,
59, 87.)

Liikkuvuus tarkoittaa nivelen ja sitd ymparoivien kudosten vapaita liikeratoja. Her-
moston toiminta ja kudosten rakenne vaikuttavat liikkuvuuteen. Liikkuvuus on
yksi merkittava osatekija terveyteen liittyvassa fyysisessa kunnossa. Se on myos
tarkea osa-alue tuki- ja liikuntaelimiston toiminnassa. Huonontunut liikkkuvuus voi
kuormittaa lihas-jannesysteemid seka nivelien rakenteita. Erityisesti fyysisesti
kuormittavassa tydssa liikkuvuus on tarke&a. Aktiivinen toiminta vaikuttaa liikku-
vuuteen. (Ylinen 2010, 7, 10-11.)

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat nivelen rakenteellinen, nivelkapselin ja nivel-
siteiden kireys seka nivelen yli kulkevien lihasten pituus. Nivelten liikelaajuus jae-
taan passiiviseen ja aktiiviseen liikelaajuuteen, joista aktiivinen liikelaajuus on
oleellisempi péivittaisten toimintojen kannalta. Nivelten liikelaajuus vaikuttaa liik-
keiden laajuuteen, ryhtiin, nopeuteen ja loukkaantumisriskiin. Nivelten liikelaa-
juutta lisataan ensisijaisesti venyttelyn avulla. Muita tapoja lisaté liikkuvuutta ovat
muun muassa toiminnallinen liikkkuvuusharjoittelu ja dynaaminen venyttely. (Kau-
ranen 2017, 594-595.)
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Taukoliikunnassa suositellaan kaytettavan toiminnallista liikkuvuusharjoittelua
seka staattista venyttelya yhdistettyna dynaamiseen lihasharjoituksiin. Yhden ve-
nytysliikkeen kesto on viidestda kymmeneen sekuntia, ja se tehddan kaksi tai
kolme kertaa. Dynaamisten liikkeiden tekeminen lammittaa lihasta ja siten paran-
taa lihaksen elastisuutta ja kykyd hyddyntaa elastista energiaa. Lyhytkestoiset
venytykset lihasten aktiivisuus kasvaa ja verenkierto vilkastuu. (Saari ym. 2009,
37-42, 62.)

5.2 Kestavyysliikunta

Kestavyys on lihaksen kykya yllapitaa voimaa toistuvasti tai tuottaa voimaa tietyn
ajanjakson aikana. Lihaskestavyys on lihasryhman kyky suorittaa toistuvia supis-
tuksia kuormaa vastaan. Tama kuorma voi olla ulkoisen tekijan aiheuttama tai
seuraus asennosta. (Brody & Hall 2011, 62.) Liikunta yllapitaa ja kehittaa kuor-
mituskestavyytta, jaksamista ja suorituskykya, silla liikunta aiheuttaa harjoitusvai-
kutuksia aineenvaihdunnassa, verenkierrossa ja hengityksessa. Yleiskestavyy-
den parantamiseksi ja sailyttamiseksi suositellaan kohtalaisesti kuormittavaa
kestavyysliikuntaa 15-60 minuuttia kerrallaan kolmesta viiteen kertaa viikossa.
Terveyden sailyttamiseksi suositellaan kestavyysliikuntaa seké voima- ja liikkku-
vuusharjoittelua. Harjoituskertoja tulisi olla viikossa 5-7 ja yhden kerran tulisi kes-
taa vahintaan 30 minuuttia. (Vuori 2000, 76, 114-115.)

Kestavyysharjoittelu tehostaa veren hapenkuljetuskykya ja dynaamiset lihassu-
pistukset puolestaan lisdavat lihaksen verensaantia. Staattinen lihassupistus va-
hentaa lihaksen verensaantia ja siten lihakseen jaa vahemman happea kuin dy-
naamisen lihassupistuksen seurauksena. (Sandstrom & Ahonen 2011, 79.) Ke-
hon takaosan lihaksisto joutuu tydskentelemaan jatkuvasti tai toistuvasti esimer-
kiksi kaveltaessa tai seistessa pitkia aikoja. Myos toistoty6 vaatii lihaksistolta kes-
tavyytta. Lihaksiston kestavyyden kehittamiseksi on hyva aloittaa harjoittelu ke-
vyesti kayttamalla suhteellisen kevyttd kuormaa, mutta suurempaa maaraa. Tois-
tomaara aluksi on hyva olla 10-15, kehityksen my6té toistomaara voi nousta 25:n
asti ja on hyva kayttaa erilaisia jaksotuksia, seka vaihdella kuorman suuruutta.
(Brody & Hall 2011, 95.)
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5.3 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu voi sisaltdd tasapainon, koordinaation ja ketteryyden
harjoittelua, kuten myds kehon mekaniikan ja asentotunnon kehittdmista. Tera-
peuttiseen harjoitteluun kuuluvat mygs erilaiset voimaan ja kestavyyteen harjoit-
teet. (Brody & Hall 2011, 2). Harjoitteiden laatimisessa yksilon tarpeet on otettava
huomioon. Kaikki tarvitsevat jotain harjoitusta, mutta kaikki harjoitteet eivat sovi
kaikille. Harjoitteiden valinnassa vallitsee kolme tarkeinta osa-aluetta terveyden
kannalta; hallinta, voima ja kestavyys. Tuki- ja liikuntaelinten hallinnan ollessa
kunnossa on mahdollista aloittaa voiman ja kestavyyden hankkiminen. Hallinnan
harjoittaminen auttaa ehkaisemaan ja kuntouttamaan tuki- ja likuntaelinten kipu-
tiloja. Harjoitteiden ei tarvitse olla monimutkaisia, mutta niiden on sovittava yksi-
|6n tarpeisiin ja ne tulee suorittaa oikein. Yksinkertainen harjoite on usein kaikkein
tehokkain, mutta sen tulee keskittyd ongelmakohtaan ja se tulee ohjata oikein.
(Sahrmann 2002, 367.) Lammittelyn olisi hyva olla rauhallista ja leppoisaa, joka
ei viela vasyta linaksia Niveliin kohdistuvan paineen seka nivelrakenteiden han-
kaamisen ja puristumisen vahentamiseksi on hyva tehda helppoja ja kevyita
jumppaliikkeita (Aalto 2006, 25, 75.)

Yksilon suorituskyky ja tarpeet maaraavat harjoittelun toteutuksen. Fyysisen suo-
rituskyvyn harjoittaminen yllapitaé tai parantaa toimintakykya. Harjoittelulla tar-
koitetaan suunniteltua, jasentynyttd ja toistuvaa fyysista aktiivisuutta. (Talvitie,
Karppi & Mansikkamaki. 2006, 194.) Harjoitusta edeltavan lammittelyn olisi hyva
olla rauhallista ja leppoisaa, joka ei viela vasyta lihaksia Niveliin kohdistuvan pai-
neen sekd nivelrakenteiden hankaamisen ja puristumisen vahentamiseksi on

hyva tehda helppoja ja kevyita jumppaliikkeitéa (Aalto 2006, 25, 75.)

Liikkunnan vaikuttavuus maaraytyy liikunnan keston, toistotiheyden, kuormittavuu-
den ja muodon mukaan. Liikuntamuodot jaetaan tavallisesti lihasvoimaa vaati-
vaan liikuntaan ja hengitys- ja verenkiertoelimistdoa kuormittavaan liikuntaan. Ab-
soluuttisesti tai suhteellisesti maaratty kuormittavuus on tarkea tekija terveysvai-
kutusten kannalta. Liikuntamuotojen kuormittavuutta voidaan arvioida standardi-
soiduilla MET-kerrannaisilla. MET, eli metabolinen ekvivalentti, tarkoittaa hapen-

kulutusta fyysisessé suorituksessa. Istuvan henkilon hapenkulutus on yksi MET,
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noin 3,5 millilitraa minuutissa painokiloa kohden. Fyysista kuormitusta voidaan
mitata myos sydamen sykkeen tai maksimaalisen hapenkulutuksen avulla. Kevy-
ella ja kohtalaisella liikunnalla on eniten vaikutusta aivojen toimintaan. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 74-75).

Terveysliikunta on hyvin kevytta tai kevytta likuntaa, jossa sydamen syke nousee
noin puoleen maksimisykkeesta. Kun syddmen syke nousee yli sataan lyontiin
minuutissa, kiihtyvat seka rasva- etta sokeriaineenvaihdunta. Terveysliikuntaa on
esimerkiksi hyotyliikunta, kuten kavely, ja sita tulisi harrastaa 3-4 tuntia viikossa.
Lihaskestavyysharjoittelu vaikuttaa lihasten aineenvaihdunnan tehostamisen li-
saksi lihaksen jaksamiseen ja asentoa yllapitavien lihasten voimaan. Lihaskesta-
vyytta harjoittaessa toistoja tulee olla yli 15 ja kuorman kevytta, alle 40 % maksi-
mikuormasta. Sarjojen valissa palautus on lyhyt, 0-30 sekuntia. (Aalto 2006, 121,
123))

Yksilollisen liikuntaohjelman suunnittelu vaatii selvitystyota. Asiakkaan liikunnan
tarve tulee selvittdd, samoin hdnen halukkuutensa, mahdollisuudet ja sopivuus
likuntaan. Tarvetta voidaan maaritella esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden ja ter-
veydentilan avulla. Liikunnan tarpeen lisaéamiseen viittaa muun muassa suosituk-

sia vahaisempi liilkunta. (Vuori & Ruuskanen 2000, 36-37.)

5.4 Taukoliikunnan hyddyt

Tyo6n tauottaminen auttaa myds henkisen kuormittumisen saatelyyn. Esimerkiksi
vasymysta voidaan vahentaa taukojen avulla. (Launis & Lehtela 2011, 117.) Tau-
koliikunnan tuomat katkokset parantavat havainnointikykya, tarkkuutta ja vireys-
tilaa seka virkistavat myos henkisesti. Jaloittelu ja jumppaliikkeet vaikuttavat po-
sitiivisesti myds energiankulutukseen etenkin istumatyota tekevilla. (Aalto 2006,
75-76.)

Tanskalaisessa vuonna 2008 julkaistussa tutkimuksessa tutkittiin kahden erilai-
sen harjoitusohjelman vaikutusta toimistotyontekijoiden niska-hartiavaivoihin.

549 toimistotyontekijaa jaettiin kolmeen ryhméaan, joista yksi, vertailuryhma, sai
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vain yleista terveytta edistavaa tietoa. Vuoden aikana toinen ohjelmista keskittyi
kohdistetusti harjoittamaan niska- ja hartiaseudun lihaksia noin 20 minuutin ajan
kolme kertaa viikossa. Harjoitus sisalsi sovelletusti muun muassa dynaamista
vastusharjoitusta hartioille ja kasivarsille seka staattista harjoitusta niskalle. Tois-
toja sarjassa oli 10-15 ja sarjoja kahdesta kolmeen. Toista harjoitusta tekevaa
ryhmaa puolestaan kehotettiin lisaamaan kokonaisvaltaisesti paivittaista liilkun-
nallista harjoittelua seka liikkuntaa tyon ohessa. Molemmat likuntamuodot vahen-
sivat niska-hartia oireita, mutta niska- ja hartiaseudun lihaksia vahvistava liikkunta

oli tehokkaampaa. (Blangsteg, Sggaard, Hansen, Hannerz & Sjggaard 2008.)

Sitoutuneisuus harjoitteiden tekemiseen paranee, kun harjoitteiden tekija ymmar-
tda harjoitteiden hyddyt. Onnistumisen kokemukset seké harjoitteiden oikean
suoritustavan oppiminen lisdavat myds sitoutumista harjoitteiden tekemiseen.
(Sahrmann 2002, 367.)

6 Opinnaytetyoprosessin kuvaus

6.1 Opinnaytetyoprosessin aloitusvaihe

Toiminnallinen opinnaytetyd syntyy erilaisten toimijoiden avulla. Tehtavan tyén
vaiheissa on mukana eri toimijoita ja heidan valilla&n vallitsee vuorovaikutus. Toi-
minnallisesta opinnadytetydsta syntyy jokin tuotos, esimerkiksi opas tai esite.
Opinnaytetyoprosessin etenemistd voidaan tarkastella erilaisten mallien avulla.
Konstruktiivisen mallin mukaan kehittdmishanke jakautuu aloitukseen ja suunnit-
teluun sek& esivaiheen, tyostamisen, tarkistuksen ja viimeistelyn kautta valmii-
seen tuotokseen. (Salonen 2013, 5-6, 20.)

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi aloitusvaiheella tammikuussa 2017. Tapa-
simme yhdessa toimeksiantajan kanssa ja keskustelimme opinnaytetytn ai-
heesta. Toimeksiantaja kertoi omia tarpeitaan ja pian henkilokohtaiset taukolii-

kuntaohjeet valikoituivat tavoitelluksi lopputuotokseksi. Toimeksiantaja kertoi tar-
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vitsevansa jotain elvyttavaa liiketta tyossa vasyville linaksille. Toimeksiantaja ker-
toi haluavansa yllapitaa tyokykya ja sanoi tarvitsevansa jotain, mika auttaa pita-
maan tyonjaljen hyvana. Omana tavoitteena opinnaytetyon suhteen oli saada ai-
kaiseksi jotain tarpeellista, joten henkilokohtainen taukoliikuntaohje tuntui sen ta-
kia hyvalta ratkaisulta. Toimeksiantosopimus allekirjoitettiin jo ensimmaisella ta-

paamiskerralla.

Ideapaperin hyvaksyminen tapahtui tammikuussa 2017, samoin ohjaavan opet-
tajan saaminen. Ensimmainen tapaaminen ohjaavan opettajan kanssa oli myds
tammikuussa ja suuntaviivat opinnaytetyon tekemiselle alkoivat hahmottua. En-
simmaisessa tapaamisessa tuli myds ehdotus case-toteutuksesta, joten toimek-

siantajan kanssa tehdyt suunnitelmat sopivat hyvin kyseiseen toteutusmalliin.

6.2 Opinnaytetydprosessin suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa hankkeesta tehdaan kirjallinen kehittamissuunnitelma, esi-
merkiksi opinnaytetydsuunnitelma. Suunnitelmasta tulee ilmeta muun muassa ta-
voitteet, ymparistd, vaiheet, toimijat ja tiedonhankintamenetelmat. Tyoskentelyn
aikana siihen liittyvat asiat tarkentuvat seka onnistuvat ja toimivat asiat |0ytyvat.
Tydskentelyn on tarkeaé olla mahdollisimman hyvin suunniteltua. (Salonen 2013,
17.)

Suunnitteluvaiheessa tammi- helmikuussa 2017 alkoi pohtiminen opinnaytety6n
etenemisesta. Tiedonhankinnan kautta hyvéaksi ratkaisuksi valikoitui oman kyse-
lylomakkeen laatiminen. Valmiita kyselylomakkeita ja tyon kuormittavuuden mit-
tareita 16ytyi myos aika paljon, mutta oman kyselylomakkeen laatiminen tuntui
my0Os hyvalta haasteelta omaa oppimista ajatellen. Monet lomakkeet kartoittivat
kokonaisvaltaisesti tydssa kuormittumista, mutta harvaan jai vastaajalle tilantee-

seen sopivia avoimia kysymyksia.

Tietoperustan kirjoittaminen tyon kuormittavuuden osalta alkoi helmikuussa 2017
ja jatkui lapi koko opinnaytetydprosessin. Leipomotydn kuormittavuudesta on

melko vahan loydettavissa tutkimustietoa. Etenkin pienikokoisten yritysten osalta
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tietoa on erittdin vahan. Taukoliikunnan osalta tietoperustan kirjoittaminen alkoi
maaliskuussa 2017, eikd sen osalta I6ydy helposti alan lahteita. Hyvin aikaisessa
vaiheessa joutui toteamaan, etté soveltamaan joutuu paljon enemman kuin aluksi

luuli.

6.3 Opinnaytetydprosessin esivaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen tytskentelyssé siirrytadn varsinaiseen tyoskentelyn
toteutumisen ymparistéon. Esivaihe voi kenttatydssa olla ajallisesti lyhyt ja siina

my0Os organisoidaan tulevaa tydskentelya. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetydn esivaiheessa toimeksiantajan kanssa sovittiin havainnointipaivat,
seka varmistettiin opinnaytetydn tavoitteita. Havainnointi katsottiin parhaaksi suo-
rittaa kahdessa osassa niin etta havaintojen vélissa toimeksiantaja tayttaa kyse-
lylomakkeen. Télla tavoin havainnoinnissa on helpompi kiinnittaa huomiota niihin

kehonosiin, jotka toimeksiantaja nime&a rasittuneimmiksi tyopaivan aikana.

6.4 Opinnaytetyoprosessin tyostovaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein vaihe kehittdmishankkeessa on tydstévaihe.
Tyostovaiheessa kaikki kehittdmishankkeen osatekijat, eli toimijat, materiaalit ja
aineistot, TKI-menetelmét ja dokumentointitavat, realisoituvat. Tyoskentelyvaihe
on vaativa, mutta ammatillisen oppimisen kannalta tarkea. Oleellista hankkeen
onnistumisen ja ammatillisen kehittymisen nakoékulmasta on tassa vaiheessa

saatu ohjaus, vertaistuki ja palaute. (Salonen 2013, 18.)

Tyo6stovaiheeseen kuuluvat havainnoinnit tyopaikalla maaliskuussa-huhtikuussa
2017, sekad kyselylomakkeen tayttaminen havainnointikertojen valissa. Ensim-
mainen havainnointi toimeksiantajan tydpaikalla tapahtui 14.3.2017. Taman jal-

keen toimeksiantaja sai vastata kyselylomakkeeseen, jonka viimeistely tapahtui
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ensimmaisen havainnointikerran jalkeen. Ensimmainen havainnointi kesti yh-
teensa kuusi tuntia ja sisalsi toimeksiantajan mukaan tavallisia tyopaivan aska-

reita.

Leipurin taukoliikunnan tarpeiden kartoittamiseksi opinnaytetytsséa on kaytetty
itse laadittua lomakerunkoa. Lomakkeen laatimisen apuna on kaytetty muita
aiemmin laadittuja haastattelu- ja kyselylomakkeita, seka ennen lomakkeen
suunnittelemista tehtya havainnointia tyopaikalla. Kyselylomakkeen on tarkoitus
kartoittaa paapiirteittain leipurin omia tuntemuksia tyén kuormittavuudesta. Tar-
koitus oli my6s selvittédé ne kehon alueet, joihin taukoliikunnan on syyta kohdistua
seka havainnoinnin etta kyselyn nakokulmasta. Lomakkeessa on kaytetty kaikkia

kolmea yleisintd kysymysmuotoa.

Toinen havainnointi tapahtui 5.4.2017. Ennen toista havainnointia toimeksiantaja
oli vastannut kyselyyn ja havainnoinnissa pystyi siten kiinnittdmaan huomiota hel-
pommin muun muassa niihin kehonosiin, jotka toimeksiantaja nimeaa kipeytyvan
eniten tyopaivan aikana. Toinen havainnointi oli kestoltaan nelja tuntia, joten yh-

teensa havainnointia toimeksiantajan tyoskentelysta tuli kymmenen tuntia.

Tyostovaiheessa kyselylomakkeen vastaukset kirjattiin auki ja niista tehtiin pa-
rempi analyysi. My6s havainnoinnin tulokset kirjoitettiin puhtaaksi ja sen perus-
teella tehtyja johtopaatoksia analysoitin. Ensimmaiset kommentit ohjaavalta
opettajalta tulivat toukokuussa 2017 ja syventavan kirjoittamisen vaihe alkoi tou-
kokuussa jatkuen syyskuussa 2017. Elo-syyskuussa 2017 tapahtui taukoliikun-

nan suunnittelu.

Lokakuussa 2017 taukoliikuntaliikkeet testattiin ja kaytiin yhdessa lapi toimeksi-
antajan kanssa ja samalla ne ohjeistettiin h&nelle tehtavaksi. Taukoliikuntaliikkeet

myds kuvattiin samassa kuussa, kuvaamisessa apuna oli toinen opiskelija.



27

6.5 Opinnaytetydprosessin tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe

Tarkistusvaiheessa toimijan arvioivat syntynytta tuotosta yhdessa. Tuotoksen voi
tassé vaiheessa palauttaa takaisin tyostovaiheeseen tai siirtda viimeistelyvaihee-
seen. Viimeistelyvaihe on vaativa ja voi kestaa kauan. Viimeistelyn kohteena on
seka tuotos ettd kehittdmishankeraportti, jotka muodostavat yhdessa toiminnalli-

sen opinnaytetyon. (Salonen 2013, 18.)

Tarkistusvaihe ja viimeistely tapahtuivat lokakuusta alkaen ohjeiden hiomisella ja
leipomolle tarkoitettujen ohjeiden saattamisella lopulliseen muotoonsa. Marras-
kuun 2017 ja helmikuun 2018 valilla tapahtuivat opinnaytetyén viimeiset viimeis-

telyt ja korjaukset.

Opinnaytetyén seminaariesitys oli 8.12.2017, jonka jalkeen opinnaytetydsta tuli
ensimmainen vertaisarviointi ja korjausehdotuksia. Korjausehdotukset koskivat
opinnaytetydprosessin kuvausta ja tekstin kielellista tarkistamista. Vieraskielisen
tilvistelmén tarkastus tapahtui tammikuussa 2018, kypsyysnaytteen tekeminen

puolestaan helmikuussa 2018.

6.6 Opinnaytetydoprosessin tuotos

Kehittamishankkeen tuloksena on yleensa jokin konkreettinen tuote. Tuote voi
olla esimerkiksi malli, opas tai toimintapaiva. Toiminnallinen opinnaytety6 eroaa
tutkimuksellisesta opinnaytety6sta konkreettisen tuotteenmuodossa, silla tutki-
muksellisen opinnaytetydn tavoite on tuottaa uutta tietoa. Tahan tydvaiheeseen
kuuluu myds opinnaytetyon esittely, levittdminen ja julkaiseminen. (Salonen
2013, 19))

Opinnaytetyon lopullisena tuloksena ovat taukoliikuntaohjeet. Valmiista tuotok-
sesta toimeksiantaja antoi suullisen palautteen. Ennen palautteen antamista toi-
meksiantaja oli tehnyt taukoliikuntaliikkeitd omatoimisesti noin kolmen viikon
ajan. Toimeksiantajan palaute taukoliikuntaliikkeista oli positiivinen. Toimeksian-

taja kertoo liikkeiden vetreyttavan rasittuneita kehonosia seka vaikuttavan myos
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mielialaan positiivisesti. Toimeksiantaja sanoo liikkeiden olevan hyvaa vastapai-
noa tyoskentelyyn ja tydasennoille. Yhdessa toimeksiantajan kanssa pohdimme,
ettd taukoliikuntaohjeet kaipaavat lahitulevaisuudessa pienia uudistuksia. Siten

harjoittelu pysyy mielekkaana ja myos keho saa vaihtelua uusista liikkeista.

Taukoliikuntaohjeet on laadittu leipurin pyynnésta. Niiden tavoite on elvyttaa ke-
hoa leipomoty6hdn liittyvien kuormittavien tekijoiden rasituksesta. Taukoliikunta-
ohjeissa on otettu huomioon etenkin seisomaty0, staattinen lihastyd seka toisto-
tyd. Taukoliikuntaohjeissa on huomioitu toimeksiantajan tydskentelyn havain-
noimisen lisdksi my6s toimeksiantajan omat kuormittuneisuuden tuntemukset ke-
hossa. Taukoliikuntaohjeiden tavoitteena on olla sellaiset, etta niitd voivat hyo-

dyntdd myos muiden pienten leipomoiden tydntekijat.

7 Menetelmalliset valinnat

7.1 Kysely ja havainnointi

Kyselytutkimuksen yleisimmat edut ovat tehokkuus ja mahdollisuus kerata laaja
tutkimusaineisto. Kyselytutkimuksen haittoina voivat puolestaan olla esimerkiksi
pinnallisuus, teoreettinen vaatimattomuus ja vastaajan sitoutuneisuus. Kysymyk-
sid voidaan muotoilla tutkimukseen monella tavalla, mutta avoimet kysymykset,
monivalintakysymykset ja asteikot ovat yleisimmat. Avoin kysymys esittdd kysy-
myksen ja avoimeen tilaan kirjoitetaan vastaus. Monivalintakysymyksessa on val-
miit vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee valmiin vaihtoehdon. Asteikkoon
perustuvassa kysymyksessa vastaaja valitsee, onko han samaa mieltd tai eri
mielta kuin esitetty vaittdma. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 195, 198-200.)

Kysymysten laadinnasta kyselylomakkeeseen ei ole tarkkoja saant6ja, mutta ylei-
sid ohjeita on kuitenkin olemassa. Lomakkeen on tarke&a olla selked, ja epamaa-
raisia ilmaisuja on syyta valttaa. Tarkat ja lyhyet kysymykset ovat parempia kuin

pitkat ja yleiset kysymykset. Talloin tulkinnanvaraisuus véhenee ja ymmarretta-
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vyys paranee. Kaksoismerkityksia ja mielipiteitd on myos syyta valttda, moniva-
lintakysymykset ovat parempi vaihtoehto. Kysymysten méara ja jarjestys kannat-
taa myos miettid, esimerkiksi lomakkeen alkuun on hyva sijoittaa helposti vastat-
tavia kysymyksia. Sanojen valinta ja niiden kayttd on myos merkityksellista: joh-
dattelua ja ammattisanaston kayttéa on syyta valttaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 202-
203.)

Havainnointia voidaan kayttaa joko itsendisesti tai esimerkiksi haastattelun [i-
sana. Sen avulla saadaan suoraa ja valitonta tietoa niin yksilon kuin ryhmien ja
organisaatioiden kayttaytymisesta ja toiminnasta. Havainnoinnin avulla on mah-
dollista paasta tapahtumien luonnollisiin ymparistoihin ja se sopii hyvin laadulli-
sen tutkimuksen menetelmaksi. Havainnoiden on myés hyva tutkia tilanteita jotka
muuttuvat nopeasti tai ovat ennalta-arvaamattomia, kuten myos tilanteita, joissa
tutkittavat eivat halua tai osaa kertoa haastattelijalla suoraan. Menetelma on ty6-
l&s, ja sen haittapuolena on se, ettéd havainnoija saattaa hairitd havainnoitavaa
tilannetta. Havainnointi voi olla systemaattista eli tarkasti jasenneltya tai osallis-
tuvaa eli vapaata ja luonnolliseen toimintaan muokkautuvaa. (Hirsjarvi ym. 2009,
212-214.)

Havainnoinnin tarkoituksena on kerata tietoa nakyvista heikkouksista, toiminnal-
lisista puutoksista ja poikkeavuuksista. Normaalin seisoma-asennon arviointi
kuuluu usein havainnointiin ja siitd 16ytyy usein poikkeavuuksia. Kaikkein tar-
keinta on ratkaista, ovatko I6yddkset oleellisia havainnoitavan asian kannalta.
Havainnoinnissa taytyy kiinnittdd huomiota ja tarkkailla havainnoitavan liikku-
mista, yleistd asentoa, elintapoja, asennetta, yhteistydhalukkuutta sekad merkkeja
kipukayttaytymisesta. (Magee 2006. 14.)

7.2 Kyselyn ja havainnoinnin tulokset

Kyselylomakkeessa leipuri kertoo olevansa alle 40-vuotias, olleensa nykyisessa
tyossdén nelja vuotta seka harrastavansa liikuntaa vapaa-ajallaan harvemmin
kuin kerran viikossa. Lomakkeesta kay ilmi, etté kaikkein eniten rasitusta leipuri

kokee nilkkojen ja jalkaterien alueella. Muut rasittuneet alueet leipuri nimeaa
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niska-hartiaseutuun seka ranteisiin ja sormiin. Nilkoissa ja jalkaterissa leipuri ko-
kee kipua tai vasymysta usein tai paivittain. Niskassa ja hartiassa, ranteissa ja
sormissa, ylaselassa seka pakaroissa ja jaloissa puolestaan koettua kipua tai va-
symysté on silloin talldin. Kasivarsien ja alaselén leipuri kokee kipuilevan tai va-

syvan harvoin tai ei koskaan.

Leipuri kertoo jalkojen tuntuvan vasyneilta ja tyopaivan aikana istuutuessa niissa
tuntuu kihelmaintia. Rasittuneisuuden tunteita kehonosissaan leipuri kuvailee va-
symyksena, pistelynd, kihelmointina ja jumisena tunteena. Lomakkeessa leipuri
toivoo taukoliikunnan kohdistuvan erityisesti jalkateriin, niska-hartiaseutuun seka

ranteisiin ja sormin.

Fyysisesti haastavaksi leipuri nimeaa tydssaan seisomatyon, tydaikarytmin seka
joidenkin tuotteiden valmistuksen vaativan pitkakestoisen toistuvan tyon. Suurin
osa tyopaivaa on oltava jaloillaan tyon luonteen takia, ja esimerkkina pitkékestoi-

sesta toistuvasta tydsta on riisipiirakoiden kasin valmistus.

Leipurin tydskentelyssa havainnointi keskittyi tydasentoihin ja tydskentelyrytmiin.
Tyo6n luonne on varsin vaihteleva paivan aikana. Suuri osa tyosta tehdaan kasin,
mutta esimerkiksi taikinoiden tekeminen on koneellistettu. Kaikkien tuotteiden ul-
komuoto tehd&én kuitenkin kasin. Tyéhon kuuluu siten paljon seka toistotyota
etta staattista ja dynaamista tyotad. Raskaita taakkojakin joutuu toisinaan nosta-
maan, mutta enimmakseen selvidd pienemmalla lihasvoiman kaytélla. Tyohon

kuuluu myos tarkkuutta vaativaa tekemista, kuten kakkujen koristelua.

Tyo6tasot on mitoitettu leipurille optimaaliselle korkeudelle, joten seisaallaan ty6s-
kennellessaan leipuri pystyy tydskentelemaan taso lahella vartaloa ja pitamaan
samalla kadet optimaalisella korkeudella. Havainnoidessa néki, etta leipuri pystyy
tydskentelemaan hartiat rentoina ja ryhdiltddn hyvassa asennossa. Ainoa ryhtia
selvasti huonontava asia on péan lieva alaspain pudonnut asento johtuen siita,

ettd tasolla kasilla tehtavaa tyoté joutuu katsomaan lahes koko ajan.
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Tybskentely tapahtuu p&&osin seisten, mutta leipomossa on myds satulatuoli,
jota leipuri ei kuitenkaan kayta paljon. Enimmakseen leipomossa joutuu kulke-
maan edestakaisin, silla suuri tuotevalikoima ja pienet kappaleméaarat sulkevat
pois koneellistamisen tarpeellisuuden. Joidenkin tehtavien tuotteiden valmistus
vaatii enemman paikallaan tekemistd, ja niiden valmistuksessa satulatuolin

kaytté on mahdollista.

Joitakin tyOvaiheita tehdessa on valttamatonta, etta kasivarsia joutuu tydskennel-
lessa pitamaan kaukana vartalosta, esimerkiksi taikinan kaulitsemisessa. Naissa
tilanteissa tapahtuu leipurilla ylaselan pyoristymista. Suurin osa kadet kaukana
vartalosta tapahtuvista toistd on dynaamista ja aariasento on hyvin lyhytkestoi-
nen, mutta toistoja tulee kuitenkin useita. Toisinaan tyohon kuuluu hyvinkin tark-
kaa tyota, jolloin tybasento on etukumara ja kddet joutuvat olemaan staattisessa
asennossa. Aina tuntiessaan vasymysta tarkkuutta vaativassa tehtavassa, las-

kee leipuri kadet hetkeksi rennoksi ja suoristaa tydskentelyasennon.

TyOpaivan alussa tyotahti on varsin kiireinen ja ensimmainen pitempi tauko on
mahdollista pitda noin viiden tunnin tydskentelyn jalkeen. Paivan kuluessa ty6-
paivaan mahtuu ajoittaisia leipurista itsesta riippumattomia kiireellisia hetkia, jos
myymalan puolella ei ole muita tyontekijoita paikalla. Tyopaivan loppua kohden
tyotahti kuitenkin rauhoittuu aamusta, paitsi sesonkiaikoina, jolloin tyopéaivat ovat
leipurin mukaan todella pitkid. Havainnoidessa huomio kiinnittyi sithen, etta leipuri
itse piti usein mikrotaukoja etenkin toistotydta vaativissa tilanteissa. Leipuri myos
toisinaan lihasten kipeytyessa venytti niitd vastakkaiseen suuntaan tai teki veren-
kiertoa elvyttavia liikkeita. Leipurin itse tekemat lilkkkeet kohdistuivat l1ahes koko-

naan niska-hartia-alueelle.

Leipurin tydjalkineissa oli pitavat pohjat ja tarrakiinnitys. Jalkineen pohja ei ole
kovin paksu, joten jalan omat liikkeet sailyvat hyvin eikd pohja ole siten liian tu-
ettu. Leipomon lattia viettdd muutamissa kohdin ja lattialla on usein jauhoa, joten
pitavapohjaiset jalkineet ovat hyvin tarkeat turvallisuuden ja hyvan tydasennon

kannalta.
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Leipomo tydtilana asettaa joitakin rajoitteita optimaaliselle helppokayttoisyydelle.
Tiloissa on muutama jyrkka kynnys, jotka estavat tydnnettavien peltipinnojen te-
hokkaan kayton. Tama puolestaan johtaa siihen, etta pelteja joutuu toisinaan
kantelemaan hyvinkin paljon edestakaisin. Kantaminen konkretisoituu etenkin
uunin ja pakkaustilan sek& pakastimen valilla. Peltien kantamiseen on yleensa
riittdvasti tilaa, mutta pakastimeen vieminen on hankalaa kolmen kynnyksen ja

kahden avattavan oven takia.

Yhteenvetona havainnoinnin ja kyselyn pohjalta kaikkein eniten tydssaan leipu-
rilla kuormittuvat alaraajat, niska-hartiaseutu seka ranteet ja sormet. Tydpaivan
aikana leipuri joutuu olemaan paljon jalkojen paalla, tekemé&an toistotyota seka
tyota staattisissa asennoissa. Leipuri joutuu toisinaan tyoskentelemaan etukuma-

rassa tai kadet kaukana vartalosta.

8 Taukoliikuntaohjeet

Taukoliikuntaliikkeiksi valikoitui nelja seisten tehtavaa liikettd seka kaksi istuen
tehtavaa liikettd. Istuen suoritettavat liikkeet rikkovat myds seisomatyota ja siten
elvyttavat alaraajojen lihaksia. Taukoliikuntaliikkeet ovat padosin dynaamisia ai-
neenvaihduntaa herattavia liikkeitd. Vain yksi like on puhtaasti venyttava, mutta
toiseen liikkeeseen voi myods halutessaan lisatd venytyksen. Venytykset on tar-
koitus tehda lyhyina ja ne toistetaan kahdesta kolmeen kertaa. Ranteen ojenta-
jien ja koukistajien venytys on omana lilkkkeena, silla leipomoty® on havainnoinnin
perusteella raskasta kasille aina hartioista sormiin asti. Lyhyet venytykset vilkas-
tuttavat verenkiertoa ja myos saavat lihakset takaisin lepopituuteen. Sormiin koh-
distuu dynaamista liiketta tAman lisaksi myods kyykyn yhteydessa harittamisen ja

nyrkistyksen avulla.

Taukoliikuntaliikkeet on laadittu kyselyn ja havainnoinnin, seké seisomatyon tie-
dossa olevan kuormittamisen pohjalta. Liikkeilla pyritaan lisddméa&an verenkiertoa

ja siten lihasten hapensaantia. Kaksi liikkeisté on isoja liikkeita, joista seisten teh-
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tava kyykkyliike vilkastuttaa verenkiertoa koko kehossa ja istuen tehtava kierto-
like keskittyy enemman selén alueelle. Muut liikkeet kohdistuvat pienemmalle
alueelle ja pyrkivat siten kohdistumaan niihin kehonosiin, jotka toimeksiantaja ko-
kee rasittuneimmiksi. Ohjeistus on suorittaa taukoliikkeet paivittain. Taukoliikkei-
den suoritusohjeissa on otettu huomioon toimeksiantajan omat liikkunnalliset |&h-
tokohdat. Suoritettavien liikkeiden maarassa on sovellettu yleisia kestavyyshar-

joittelun maaria yhdistettyna lihaskuntoharjoittelun maariin.

Ohjeita laadittaessa on oleellista huomioida se, kenelle ohjeet laaditaan. Ohjei-
den tulisi sopia juuri niiden lukijalle, myos kaytannollisyys on tarkedad. Kasky-
muotoa voi kayttda painottamaan ohjeiden tarkeytta. Otsikoiden on hyva kertoa
ohjeiden aihe seka toimia mielenkiinnon herattajana. Valiotsikoita voi kayttaa te-
hokkaasti tekstin jakamiseen ja niiden tulee myos kertoa kappaleen aihe. Oh-
jeissa voi myos kayttaa kuvia ymmartamisen apuna, seka herattamaan mielen-
kiintoa. Tekstia taydentavat ja selittavat hyvin valitut kuvat lisaavat tekstin ym-
marrettavyytta, kiinnostavuutta ja luettavuutta. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen
2002, 35-44, 53-55.) Kuvan kayttaminen tulee aina olla perusteltua, eika pelkas-
taan tekstin piriste. Ohje tai opas voi perustua lyhyilla teksteilla avattaviin pelkkiin
kuviin tai pelkkaan tekstiin. Oppaan muoto tulee valita tarkoituksen perusteella.
(Rentola 2006, 102.)

Ohjeen varsinainen teksti tulee sijoittaa ohjeeseen vasta otsikon ja kuvien jal-
keen. Havainnollistava yleiskieli on hyva neuvo ohjeelle. Looginen esitysjarjestys,
kappalejako ja tarvittaessa taydentavat tiedot kuuluvat myds hyvaén oppaaseen.
Hyvaan ohjekokonaisuuteen voi vaikuttaa myds ohjeen ulkoasulla ja asettelulla.
(Torkkola ym. 2002, 35-44, 53-55.) Tarkeinta tekstin ulkoiselle muodolle on pal-
vella tekstin ymmarrettavyytta. Liian monimutkaisia elementteja on syyta valttaa,

eika niilla voida pelastaa epaloogista tekstin rakennetta. (Rentola 2006, 101.)

Yksinkertaisesti kirjoitettu opas takaa tekstin ymmarrettavyyden. Ammattislangin
tai muun erikoissanaston kayttd on hyvaksyttavaa, mikali lukija ymmartaa luke-
mansa. Lukijan puhuttelu tekstissa tulee sailya samana koko luettavan tekstin
ajan. Tekstin tarkoitusta palvelee parhaiten se, etta teksti toimii suhteessa luki-

jaan. Kansantajuiseksi tarkoitetussa oppaassa on syyta harkita tekstin sisélla
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esiintyvaa lahdeviittausta. Yleisluontoinen lahdeluettelo voi 16ytya tekstin lopusta.
Faktatieto vakuuttaa lukijaa, mutta sita ei tule esittaa luetteloiden tai samansuun-
taisesti joka kerralla. Luvut ja numerot luovat tekstille uskottavuutta. Niitd on syyta
kayttaa jarkevasti tukemaan kerrontaa oleellisissa kohdissa. (Rentola 2006, 96-
97, 100, 104-105.)

9 Pohdinta

Toistoty® ja staattinen lihasty6 ovat merkittdvassa roolissa rasitusvammojen ja
ylaraajojen kiputilojen synnyssa. Staattiselle lihastyo6lle tyypillinen lihaksen pitka-
aikainen jannitys (Kaukiainen ym. 2010, 13) seka toistotydn samankaltaiset ty6-
likkeet (Tydsuojelu 2015a) ovat molemmat yleisia toimeksiantajan tyopaivissa.
Seisomatydn kuormittavuus nakyy myds selvasti toimeksiantajan tyossa. Selka,
lonkat, polvet ja jalkaterat ovat yleensa kovimman kuormituksen kohteena (Saa-
rikoski ym. 2012a) ja toimeksiantaja nimeaakin kyselylomakkeessa nilkkojen ja
jalkaterien tuntuvan eniten rasittuneelta tydopaivan aikana. Toimeksiantaja kertoo
taman lisaksi jalkojen tuntuvan vasyneilta ja ettéa niissé tuntuu kihelmaointia istuu-
tuessa. Alaraajat ovatkin seisomatydssa kovassa rasituksessa, silla niihin koh-

distuu voima kahdesta suunnasta (Stolt ym. 2017, 601).

Fyysista kuormitusta tydssa aiheuttavat erilaiset tekijat, kuten staattiset asennot
ja toistuvat liikesuoritukset ovat toimeksiantajalla tehdyn kyselylomakkeen mu-
kaan hyvin yleisia toimeksiantajan tydssa. Myos havainnointia tehdessa kyseiset
asiat oli helppo todeta ja toimeksiantajan vastaukset kyselylomakkeessa tukivat

havainnoinnin tuloksia.

Teoriatiedon hakeminen opinnaytetython tapahtui pitkin prosessia. Kirjasto sekéa
eri tietokannat, esimerkiksi PubMed, olivat yleisid hakupaikkoja. Tutkimuksia lei-
pomoty6n kuormittavuudesta ei 16ytynyt suomeksi, eiké englanniksi. Sen sijaan
seisomatyon kuormittavuudesta I6ytyi jo vahan ja istumatyén kuormittavuudesta
puolestaan paljon tietoa. Maksullista materiaalia seisomatydsta olisi ollut saata-
villa jossain ulkomaalaisissa fysioterapia-alan julkaisuissa. Taukoliikunnan muo-

doista 16ytyi monenlaisia oppaita seké kirjastosta ettd sdhkoisessa muodossa.
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Kuitenkaan varsinaista teoriapohjaa ja vastaavaa materiaalia, kuin esimerkiksi
voiman tai kestavyyden harjoittamisesta ei 16ytynyt kirjaston teoksista tai alan
lahteistd. Monessa lahteessa mainittiin, ettad yleista harjoitusfysiologiaa voi sovel-

taa taukoliikuntaan, joten sité on toteutettu myds tassa opinnaytetydssa.

Omaa oppimista opinnaytetydssa oli tarkoitus syventad seisomatyohon liittyen
seka yleensa tydssa kuormittumisesta. Istumaty6ta on tutkittu paljonkin, mutta
esimerkiksi seisomatyon haitat olivat melko tuntemattomia ennen opinnaytetyon
aloittamista. Erilaisiin tyontekoa kuormittaviin tekijoihin perehtyminen oli my6s
osana opinnaytety6ta. Toistotydn ja staattisen lihastyon vaikutukset kehossa oli-
vat mielenkiintoisia selvittdd. Yleisin ongelma tyohon liittyen on tuntunut olevan
liiallinen istuminen ja siita aiheutuvat haitat. Liiallinen seisominen aiheuttaa kui-

tenkin myds haittoja, jotka aika hyvin itselle avautuivat tata tyota tehdessa.

9.1 Toteutuksen arviointi

Henkilokohtaisten taukoliikuntaohjeiden laatiminen ei entuudestaan ollut tuttua,
joten mielestani ohjeista tuli toimivat. Loppujen lopuksi taukoliikuntaohjeiden laa-
timinen ei juuri eroa kuntoutus- tai muiden liikkeiden laatimisesta. Mielestani liik-
keista tuli toimeksiantajalle sopivat ja ne ottavat huomioon leipurin omat toiveet

taukoliikunnan kohdistamisesta hanen toivomiinsa paikkoihin.

Opinnaytetyon tuotoksena tullut taukoliikuntaohje on mielestani riittdvan koko-
naisvaltainen toimeksiantajan toiveisiin ja tarpeisiin ndhden. Taukoliikkeet ovat
mielestani toimivia myds muille seka seisomatyota etta leipomotyéta tekeville
henkil6ille. Mikéali muu kuin toimeksiantaja tekee tdssa opinnaytetydssa laadittuja
likkeita, on hyva tarvittaessa ottaa huomioon myos hanen mahdolliset erikoistar-
peensa. Taukoliikuntaliikkkeet voisi paivittaa esimerkiksi 6-8 viikon jalkeen. Taméa

mabhdollistaisi progression seka ehkaisisi kyllastymisen liikkeitd kohtaan.

Taukoliikuntaliikkeiden valinta tapahtui toimeksiantajan tilanteen ja terapeuttisen-
harjoittelun yhdistelmana. Liikkeiden on tarkoitus yllapitaa toimeksiantajan liikkku-
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vuutta seka elvyttda kehoa tyon aiheuttamasta kuormituksesta kestavyys- ja li-
haskuntoharjoittelun perusteita soveltaen. Toimeksiantajan liikunnallinen aktiivi-
suus ei kyselyn mukaan ollut suuri, joten taukoliikuntaliikkeiden oli syyta olla koh-
talaisen kevyet. Nain taukoliikuntaliikkeiden hyddyllisyys saatiin mahdollisimman
l&helle tavoitetta.

Kyselylomakkeen laatiminen itse leipurille henkilokohtaiseksi oli luonteva valinta,
silla tutkimustietoa pienen leipomon tydntekijdiden fyysisesta kuormittuneisuu-
desta oli erittain vahan loydettavissa. Suurempien leipomoiden seka muiden elin-
tarvikealan toimijoiden tyosta loytyi kylla tietoa, mutta niiden soveltaminen suo-
raan ei olisi toiminut leipurille yhta henkilékohtaisesti. Pienleipomon toiminnasta
yleisestikin oli melko vahan luotettavaa tietoa I0ydettavissa. Isompien leipomoi-

den toimintaa on tutkittu huomattavasti enemman.

Taukoliikuntaohjeiden ulkomuodon laatimisessa ei ollut kdytéssa apua muilta
aloilta, kuten esimerkiksi graafikkoa. Alan opiskelijoiden kanssa olisi ollut hyva
tehda yhteistyo6ta, jotta lopputuloksesta olisi saanut viimeistellyn. Toisaalta sisél-
l6ltdan taukoliikuntaohjeet eivat ole kovin laaja, joten oleellisin asia tulee kuiten-

kin ilmi.

Opinnaytetyoprosessi eteni konstruktiivisen mallin mukaan alkaen tammikuussa
2017. Aloitusvaiheessa tydn suunnittelu oli sujuvaa toimeksiantajan kanssa eika
nakemyseroja opinnaytetyon tuotoksen suhteen ollut. Toimeksiantajan tarpeet ja
toiveet taukoliikunnalle olivat selkeét. Aloitusvaihe kului nopeasti ja suuntaviivat
opinnaytetyon etenemiselle l6ytyivat helposti. Suunnitteluvaihe alkoi suoraan
aloitusvaiheen jalkeen ja pohdinta opinnaytetydn etenemisesta jatkui. Tiedon-
hankinta alkoi tietoperustan kirjoittamista varten, samoin kyselylomakkeen ja ha-
vainnoinnin kayttaminen |6ytyivat tilanteeseen sopiviksi menetelmiksi. Muita
mahdollisia menetelmia olisi ollut esimerkiksi valmiiden lomakkeiden kayttaminen
tai haastattelu, mutta oman kyselylomakkeen tekeminen tuntui hyvalta ratkai-
sulta. Suunnittelu- ja aloitusvaiheet olivat kaikkein mielenkiintoisimmat opinnay-
tetyOprosessin aikana. Myds tietoperustan hankkiminen oli mielenkiintoista ja sita
paasi tekemédan moneen osa-alueeseen liittyen. Etenkin tydn kuormittavuuteen

littyvat tekijat, kuten toistoty6 ja staattinen tyo olivat mielenkiintoisia.



37

Opinnaytetyonprosessin esivaihe oli melko lyhyt, havainnointipaivat sovittiin kah-
delle eri paivalle, eikd opinnaytetydn kulun tarkastelussa ollut huomioita toimek-
siantajan tai ohjaavan opettajan puolesta. Tydstovaiheeseen kuuluvat havain-
noinnit oli mielenkiintoista suorittaa leipomolla ja huomata, miten paljon tydpéivan
aikana tulee erilaisia liikkeita. Kyselylomakkeen tayttaminen leipurin toimesta ha-
vainnointikertojen valissa helpotti paljon huomion kiinnittdmista havainnoinnissa
toimeksiantajan kuormittuneeksi nimeamiin paikkoihin. Mielestani kahden ha-
vainnointikerran kayttaminen oli toimiva ratkaisu. Ensimmaisella kerralla oli hyva
havainnoida toimeksiantajan tydskentelyd omasta nakokulmasta ilman muita vai-
kuttavia tekijoita. Kyselylomakkeen vastausten perusteella huomiota pystyi vuo-
rostaan keskittamaan niihin kehonosiin ja tydvaiheisiin, jotka nousivat esille ky-
selylomakkeessa. Tyostovaiheen tietoperustan kirjoittaminen ja syventadminen

tuntui jatkuvan loputtomiin ja aina asioihin |6ytyi jotain uutta.

Taukoliikuntaliikkeiden suunnittelu antoi hyvin haastetta yhdistaa tydonkuormitta-
vuuden arviointi kehoa siita elvyttaviin liikkeisiin. Taukoliikuntaliikkeiden tuli olla
kohtalaisen kevyet, jotta niilla saataisiin aikaan elvyttava vaikutus eika niinkaan
lihaskuntoa tai kestavyytta kehittava vaikutus. Tietenkdan kehittyminen lihakun-
nossa tai kestavyydessa ei haittaa, jos sita samalla tapahtuu. Taukoliikuntaliik-
keiden ohjaaminen toimeksiantajalle oli mukavaa ja oli myds palkitsevaa saada
niistd hyvaa palautetta. Taukoliikuntaliikkeiden saattamisessa lopulliseen muo-
toonsa oli hieman teknillisid haasteita omien taitojen puutteen takia, joten ulko-

asullisesti taukoliikuntaohjeet eivat ole hienoimmat mahdolliset.

Tarkistus- ja viimeistelyvaiheissa ty6ta tuntui riittdvan todella kauan. Opinnayte-
tydn hiominen lopulliseen muotoon vaati monta keskustelua ohjaavan opettajan
kanssa seké paljon oman motivaation kasaamista. Seminaariesityksesta saadut
korjausehdotukset helpottivat opinnaytetyon viimeistelya ja olivat hyddyllisia koko
prosessin kannalta. Opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoittamisen kanssa ei ollut
suuria ongelmia, mutta prosessin tydvaiheiden ja menetelmien analysointi ja ar-

viointi tuotti enemman tyota.
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9.2 Oppimisprosessi

Opinnaytetyota tehdessa sai huomata, etta koko prosessi vaatii monen eri tahon
huomioon ottamista. Kokonaisuutena tyo oli pitké prosessi ja sitéa tehdessa oli
hyva pitaa taukoja ja palata aiheeseen levannein mielin. Opinnaytetyohon lah-
teitd ja tutkimustietoa etsiessani tuli hieman yllatyksena se, miten vahan seiso-
maty6ta on istumatydhon verraten tutkittu. Toinen yllattava asia oli se, etta leipo-

moalan fyysista kuormittavuudesta ei 16ytynyt alakohtaisia tutkimuksia.

Opinnaytetyon tekeminen havainnollisti, ettd paljon ihannoitu seisten tehtava tyo
ei sekaan ole sellaisenaan paras ratkaisu kehon rasittuneisuuden ehkaise-
miseksi. Seka istuen etta seisten tehtavissa téissa on omat hyvéat ja huonot puo-
lensa ja siksi olisikin hyva pystya vaihtelemaan tydasentoja itselleen sopivasti
tyopaivan aikana. Valitettavasti se ei kaikissa tydpaikoissa ole mahdollista ty6n
vaihtelevan luonteen takia. Olen vahvasti sitd mielta, etta tassa tilanteessa toi-

miva ja kuhunkin tydhdn sopivaksi suunniteltu taukoliikunta on erittéin hyodyllista.

Ennen opinnaytetyon tekemista luulin, ettd melkein mika tahansa taukoliikunta
kay sellaisenaan kaikille tyontekijoille. Nyt aiheeseen paremmin perehtyneena
olen kuitenkin sitd mielta, ettd taukoliikunnassa on otettava huomioon yksilon
henkilokohtaiset tarpeet. Liikkuminen on kuitenkin yleisesti erittdin hyodyllista.
Yksilollisen taukoliikunnan suunnittelu ty6paikalle, jossa liikuntatuokioon osallis-

tuu useita henkilditd, kuulostaakin melko haastavalta tehtavalta.

Olisin toivonut l6ytavani enemman aiheeseen paremmin sopivia kansainvalisia
tutkimuksia varsinkin leipomoalan kuormittavuudesta. Naiden tutkimusten |6yta-

miseen olisi voinut kayttda enemman aikaa, silla niita oli mielestani vaikea l6ytaa.

9.3 Luotettavuus ja eettisyys

Kaiken tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulisi arvioida jollakin tavalla. Tut-

kimuksen luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttad useita erilaisia mittaus- ja

tutkimustapoja. Reliaabelius kertoo tutkimustulosten toistettavuudesta. Validius
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puolestaan tarkoittaa mittarin tai menetelméan kykya mitata juuri sita, mita on tar-
koitus mitata. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen tarkka selostus kohentaa tutkimuksen
luotettavuutta. Aineiston tuottamisen olosuhteet tulisi kertoa totuudenmukaisesti
ja selvasti, kuten muutkin tutkimuksen vaiheet. My6s perustelut tutkijan esitta-
mille tulkinnoille tulisi kertoa selvasi, ja mahdolliset hairiét ja virhetulkinnat tulisi
huomioida. (Hirsjarvi ym. 2009, 232-233.)

Kyselylomakkeen avulla kysely on toistettavissa samanlaisena muillekin kohde-
henkil6ille kuin tassa tytssa tehdylle toimeksiantajalle. Havainnointi puolestaan
on kovin erilainen, jos sen toteuttaa toinen henkild. Havainnoinnin tueksi ei ollut
erillistd runkoa apuna, vaan havainnointi oli vapaata, eika siten ole toistettavissa
edes saman havainnoitsijan tekeméana. Havainnoinnin tulokset perustuivat hyvin
paljon havainnoijan havaitsemiin asioihin, eivatka siten ole absoluuttisia totuuk-
sia. Nain ollen toinen havainnoija voi saada samasta tilanteesta kovinkin erilaisia

tuloksia.

Monissa elintarvikealaan liittyvissa lahteissa on kerrottu alan tyontekijoiden kuor-
mittuneisuudesta. Kaikissa lahteissa kerrottiin sama asia, joten silta osin luotet-
tavuutta voidaan pitaa hyvand. Muutoin l&hteiden mé&éara opinnadytetydssa on

melko vahainen, mutta kaikki kaytetyt lahteet ovat kuitenkin asiallisia.

Pyrin opinnaytetydssani kayttaméaan mahdollisimman tuoreita saatavissa olevia
|&hteitd. Moni asia oli kerrottu lahes samalla tavoin useissa lahteissd, mutta
naista valitsin aina tuoreimman. Suurin osa juuri sopivasti aiheeseen liittyvista
l6ytamistani kansainvalisista tutkimuksista oli maksullisia, joten niiltd osin opin-

naytetyo jai hieman vajaaksi.
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9.4 Jatkotutkimus- ja kehittdmisideat

Monella muullakin alalla on varmasti vastaavanlaisia pienyrityksia, jotka mielel-
l&&n ottaisivat vastaan yksilollista ja juuri omaan tyéhonsa suunniteltuja taukolii-
kuntaohjeita. Varsinkin pienissa yrityksissa yrittdjan oma jaksaminen ja tyokykyi-
syys ovat tarkeita tekijoita, ja niistd huolehtiminen saattaa kaiken kiireen keskella

unohtua.

Leipomoalan tydntekijoiden fyysista kuormittumista ei kovin paljon Suomessa ol-
lut tutkittu, etenkaan pienissa yrityksissa, joissa tyovaiheet eivat ole koneellistet-
tuja, vaan kasin tehtavaa tyota on paljon. Mielestani olisi mielenkiintoista tietaa
konkreettisesti, kuinka paljon enemman kasin tehty ty6 kuormittaa koneelliseen
tyohon verrattuna.

Fyysisen jaksamisen lisdksi myds henkisen jaksamisen tutkiminen ja sen tuke-
minen voisi olla jatkossa hyvaksi. Vaikka esimerkiksi stressin ja tybuupumuksen
tunnistamisesta aika paljon tuntui lahteita I0ytyvan, voisi kenties pienyrityksille

suunnatusta oppaasta olla hyotya.

Omassa opinnaytetydssani kasittelin jonkin verran tydjalkineiden merkitysta seka
jalkaterveydelle, etta muuten fyysiseen kuormitukseen liittyen. Koska toimeksian-
taja mainitsi haastattelulomakkeessa jalkojen ja jalkaterien tuntuvan usein vasy-
neilta tai kipeilta, voisi olla aiheellista perehtya tarkemmin myés hanen jalkinei-

siinsa.
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Kyselylomake

1. Ika vuotta

2. Kuinka usein harrastat likuntaa vapaa-ajallasi?
a) viisi kertaa viikossa tai useammin
b) 3-4 kertaa viikossa
c) 1-2 kertaa viikossa

d) harvemmin kuin kerran viikossa

3. Kuinka kauan olet ollut nykyisessa tyossasi? vuotta

4. Kuinka usein olet tuntenut kipuja/vasymysta seuraavissa kehonosissa? Ras-

tita parhaiten kuvaavaan ruutuun.

Harvoin/Ei Silloin talldin | Melko usein | Usein/Paivittain
koskaan

Niska/hartia

Kasivarret

Ranteet/sormet

Ylaselka

Alaselka

Pakarat/jalat

Nilkat/jalkaterat

5. Mitka kolme asiaa koet olevan fyysisesti haastavinta tydssasi?




Lite2  2(2)

Kyselylomake

6. Mitka kolme kehonosaa koet rasittuvan eniten tydssasi? Kuvaile tuntemuksia

muutamalla sanalla.

7. Mihin kehon osiin toivoisit erityisesti taukoliikunnan kohdistuvan?
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1 Johdanto

Tyodssa kuormittuminen on monitahoinen ilmid, kuormittuminen voi olla henkista
tai fyysista. Fyysiseen kuormittumiseen vaikuttavat etenkin tybasennot, tyoliik-
keet ja voimankayttd seka myos ymparistotekijat, kuten lampdolot. Fyysinen ra-
sittuneisuus ilmenee lihasvasymyksend, -kipuna tai -sarkynd. Henkinen rasittu-
neisuus puolestaan aiheuttaa tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikkene-
mista, tyotahdin hidastumista, virhesuorituksia seka erilaisia oireita, esimerkiksi
paansarkya. (Kaukiainen, Nyberg, & Sillanpaa 2010, 12.) Fyysista kuormitusta
aiheuttavat erityisesti staattiset asennot, toistuvat liikesuoritukset, erilaiset ulkoi-
set voimat, tarina ja normaalista poikkeava tytskentelylampdtila. (Kauranen &
Nurkka 2010, 30.)

Seisomatydssa kaikkein kovimmalle kuormitukselle joutuvat nivelien osalta sel-
karanka, lonkat, polvet ja jalkaterat. Alaraajoihin ja s&ariin voi tulla turvotusta ja
ne voivat vasya. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012a.) Istuminen ja kire&t vaat-
teet heikentavat alaraajojen laskimoverenkiertoa. Pohkeet tehostavat liikkeessa
laskimoverenkiertoa. Aina supistuessaan pohkeet puristavat verisuonia kasaan,
talldin laskimol&ppien toiminta tehostuu. Paikallaan seisominen ja pitkaan liikku-
mattomana oleminen heikentavat myds lihaspumpun toimintaa ja siten laskimo-
virtausta. Pitkdaikainen kuormittuminen johtaa laskimoiden seinamien veltostu-
miseen ja laskimol&appien toimimiseen vajaalla teholla. Alaraajaturvotuksen valt-
tamiseksi on hyvéa harrastaa pohkeita aktivoivaa liikuntaa, kuten kavelya. (Saari-
koski, Stolt & Liukkonen 2012b.)

Taukoliikunta on tytaikana tapahtuvaa ty6ta tauottavaa liikkuntaa. Muutaman mi-
nuutin mittaiset tauot ovat optimaalisin kesto taukoliikunnalle, silla siten taukolii-
kuntaa on helppo tehdd useamman kerran paivassa. (Aalto 2006, 75-79.) Tau-
koliikunta pyrkii tauottamaan ty6ta, seké& ehkaisemaan lihasvasymysta ja lihas-
jannitysta. Esimerkiksi lyhyet venytykset sekda pumppaavat liikkkeet ovat tehok-
kaita lisaamaan verenkiertoa ja siten lihasten aineenvaihduntaa. (Launis & Leh-
tela 2011, 202.)
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2 Kyykky ja kdsivarsien seka sormien ojennus

Lisda verenkiertoa koko vartalossa.

-Mene kyykkyyn sormet kevyesti nyrkissa hartioiden korkeudella.

-Suoristaudu, ojenna kadet suoriksi kohti kattoa.
-Suorista ja harita sormet.
-Toista 3x15 kertaa.

Huom. kyykyssa selké suorana ja polvet linjassa koko liikkeen ajan.
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3 Hartioiden pyoritys

Liséa verenkiertoa hartioiden alueella ja rentouttaa niska-hartiaseutua.

-Seiso ryhdikkaassa asennossa.

-Tee hartioilla mahdollisimman suuri ympyré 3x15 kertaa molempaan suuntaan.
-Pida kéadet rentoina.

-Liikkeen voi tehda myos istuen.
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4 Pakioille nousu

Tehostaa laskimoverenkiertoa ja venyttaa pohkeita.

-Nouse hallitusti pakioille seisomaan.
-Pida 2-3 s, toista 3x15 kertaa.

Huom. liikkeestd saa haastavamman tekemaélla sen yhdella jalalla, tai pienella
korokkeella (esim. rappusella), jolloin mukaan saa myo6s pohjelihasten venytyk-

sen.
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5 Ranteen ojentajien ja koukistajien venytys

Palauttaa kyynarvarsien lihakset lepopituuteen ja sitd kautta vahentaa ranteiden

ja sormien kuormitusta.

Koukistajat:
-Pida kasivarsi suorana, levitd sormet kauas toisistaan.
-Aseta kAmmenet pdydalle sormet itseesi pain.

-Saatele venytys sopivaksi painonsiirrolla, pidé 5-10 s, toista 2-3 kertaa.

Ojentajat:

-Pida kasivarsi suorana, sormet rentona.

-Aseta kAmmenselka poytaa vasten.

-Saatele venytys sopivaksi painonsiirrolla, pidéa 5-10 s, toista 2-3 kertaa.
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6 Nilkkojen pydritys

Elvyttaa alaraajoja ja palauttaa nilkan liikelaajuutta.

-Istu selka suorana kovalla tuolilla, pida jalka suorana irti lattiasta.

-Tee jalkateralla mahdollisimman suuri ympyra 3x15 kertaa molempiin suuntiin.
-Tee sama toiselle jalalle.

-Liike on hyva tehda ilman kenkia, jolloin jalkatera paasee “hengittamaan”
Huom. istu tuolilla selka irti selkdnojasta, jolloin keskivartalon lihakset joutuvat
tyoskentelemaan aktiivisemmin, ja liilke toimii my6s harjoitteena keskivartalolle.
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7 Rintarangan avaus

Lisda keskivartalon verenkiertoa ja venyttaéd keskivartalon ja olkavarren lihaksia.

-Istu tukevassa asennossa, jalat luontevalla etéisyydella toisistaan.

-Risti sormet niskan takana, kyynarpaat kaukana toisistaan.

-Kierra vastakkainen kyynarpéa vastakkaiseen polveen, anna selan pyoristya.
-Rullaa selké nikama nikamalta suoraksi, avaa kyynarpaa mahdollisimman kauas
vastakkaisesta polvesta, annan katseen seurata mukana.

-Toista 3x15 kertaa molemmin puolin.
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