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ERGONOMISILLA HARJOITTEILLA
TYORYVINVOINTIA

Emilia Repo & Hannele Anttila

Johdanto

Tyburat ovat pidentyneet elinajan tahdissa 2000-luvulla. Elikeidn uudistus astui voimaan
2017 ja tuo uuden haasteen, miten tyduria pystytddn pidentimain ilman, ettd tyon laaduk-
kuus tai mielekkyys kirsivit. Keskittyminen yksilon hyvinvointiin ja jaksamiseen voisi olla

mahdollinen keino pitdd ihmiset hyvinvoivina ja tuottavina tydeldmaissi.

Selkisairaudet ja selkiddn kohdistuvat vaivat ovat yksi merkittivimmistd tekijoistd, jotka ai-
heuttavat poissaoloja tdistd. On laskettu, ettd yli 2 miljoonaa euroa piiviltd yhden vuoden
aikana kuluu sairausvakuutuskorvauksiin. Tydkyvyttdmyyselikkeelld, jotka johtuvat selkis-
airauksista, on yli 30 000 henkil6ad. (Bickmand & Vuori 2010, 87.) Tyokyvyn ulottuvuudet
-julkaisussa on viestdtasolla nostettu esiin myds niska- ja erityisesti selkdsairaudet, jotka
rajoittavat eniten ihmisten tydkykyi (Gould, Ilmarinen, Jarvisalo & Koskinen 2006, 124).
Selkivaivoihin tulisi puuttua varhaisessa vaiheessa ja pyrkid ehkiisemdin ne, ennen kuin
vaivat pddsevit kroonistumaan. Varhaisella puuttumisella selkésairauksiin tiedetddn olevan
keskeinen vaikutus jatkaa tydelimissd (Bickmand & Vuori 2010, 87). Tyohyvinvointi pi-
tdisi nihdid kustannusten sijaan sijoituksena. Terveydenhuollon kustannuksiin alentavasti
ja henkilon tydkykyyn positiivisesti vaikuttaminen on mahdollista hyvin suunnitellulla ja
kattavalla ennaltachkaisylld (Bickmand & Vuori 2010, 10.)

Hoivatyossd kohdistuu tind pidivini lisadntyvid haasteita nimenomaan fyysiseen jaksami-
seen, koska laitoshoidossa olevat potilaat ovat entistd huonokuntoisempia. Tdmai aiheuttaa
hoitohenkil6kunnalle tilanteita, joissa ergonomia ja varsinkin selin kuormitus pitid huomi-

oida entistd tarkemmin, jotta jaksaa tydssdin.

Tissd artikkelissa kerrotaan valtakunnallisesta "Ty6n ilolla tuottavuutta ja kilpailukykyd”
-hankkeen (2016-2018) osatutkimuksesta, jossa hoiva-alan tydyksikkoon kehitettiin hen-
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kilokunnalle soveltuvia ergonomisia harjoitteita tydpiivin lomaan. Harjoituksilla pyritdin
edistimdin Vaakon Harjun hoitohenkilokunnan tydhyvinvointia. Hankkeella haetaan eri-
laisin menetelmin ratkaisuja tyShyvinvoinnin ja tuottavuuden lisddmiseen ja niiden siirti-
miseen osaksi yrityksen arkea. Koko hankkeen rahoituksesta vastaa Euroopan sosiaalirahasto
(ESR), jonka erityistavoitteena on luoda EU:hun lisdi ja entistd parempia tydpaikkoja. Titd

tutkimusta tuettiin TAMK siition stipendilli.

Ennaltaehkiisy on tirkeaa

Selkdranka on tuki- ja liikuntaelimistomme keskeinen rakenne, silld se mahdollistaa muun
muassa pystyasennon. Useat eri tekijit vaikuttavat tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen, ku-
ten ikd, sukupuoli ja perinnélliset tekijdt. Yksil6lliset elintavat, esimerkiksi litkunta, ruoka-
valio, tyoskentelyolot ja sosioeckonominen asema vaikuttavat selin terveyteen. Edelld maini-
tuilla tekijoilld on yhteyksid toisiinsa. (Backmand & Vuori 2010, 20.) Selin hyvinvoinnin
voidaan karkeasti ajatella muodostuvan rasituksen ja levon tasapainosta (Arvonen & Kaila-
jiirvi 2002, 28).

Terveelliset elimintavat tukevat selkikivun ennaltachkiisyi. Selin terveyteen pitdisi pyr-
kid vaikuttamaan suunnitelmallisesti ja perustella ylldpitavin liikunnan merkitystd, silla
hyvin aerobisen kunnon ja lihaskunnon tiedetddn tukevan seldn hyvinvointia (Bickmand
& Vuori 2010, 87.)

Liikunnalla lisaa hyvinvointia

Seldn terveyteen ja toimintakyvyn ylldpitimiseen pystytddn vaikuttamaan litkunnalla monin
tavoin. Liikkumalla monipuolisesti pystytidn yllipitimiin ja kehittdmain vartalon lihasten
kuntoa, miki mahdollistaa turvallisen ja tehokkaan tavan kiyttdd lihaksia ja koko kehoa.
(Vuori 2015, 63.) Tyontekijoiden terveyttd ja toimintakykyd liikkunnan avulla edistaimilld
pyritddn vaikuttamaan kykyyn selviytyd tyopdivistd ilman ylikuormittumista. (Kukkonen,
Hanhinen, Ketola, Luopajirvi, Noronen, & Helminen 2001, 247.)

Liikunnan ja liikkkumisen merkitys korostuu fyysisesti raskaassa tydssi. Usein ajatellaan, ettd

fyysinen ty6 kasvattaa kuntoa, mutta todellisuudessa fyysiselld ty6lla ei pystytd parantamaan
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suorituskykyd tai edes ylldpitimdin kuntoa. Tyon teho, kesto ja toistotiheys on vaikea or-
ganisoida siten, ettd siitd saataisiin samanlaiset vaikutukset kehon elinjirjestelmiin kuten
vapaa-ajan litkunnalla — kestidvyyttd ja voimaa kehittavisti. (Kukkonen ym. 2001, 245.)
Systemaattisesti toteutetulla ja usein tapahtuvalla harjoittelulla voidaan opettaa keho toi-
mimaan oikein tyétilanteissa, mikd vihentdd vammariskii. Oikean suoritustekniikan lisiksi

tdytyy my6s muistaa huolehtia levon ja tydn tasapainosta. (Ahonen 2007, 59.)

Harjoitteiden suunnittelu

Ennen harjoitteiden laatimista tutkimukseen osallistuvia henkiloitd pyydettiin vastamaan
alkukyselylomakkeeseen, jolla pyrittiin kartoittamaan motivaatiota, odotuksia ja toiveita
harjoittelun suhteen. Kyselyyn vastasi 17 henkilod. Kyselyn avulla haluttiin osallistaa ja si-
touttaa henkilskuntaa oman hyvinvointinsa suunnitteluun tydpiivin aikana. Harjoitusten
sislloksi toivottiin helppoja liikkeitd ja venyttelyitd, joita olisi mahdollista toteuttaa tyd-
pidivin aikana ilman suuria ennakkojirjestelyitd. Vierailut kohdeorganisaatiossa ja tydpiivin
aikana tapahtuneet haastattelut henkilokunnalle edesauttoivat suunnittelemaan juuri kysei-

seen toimipisteeseen soveltuvia selin hyvinvointia ylldpitivid ja kuntouttavia harjoituksia.

Harjoitteiden esittely

Liikuntaohjelmiin, jotka suunnitellaan alaselkikipua ehkiiseviksi, on perusteltua sisillyccad
lihaskuntoa kohentavia harjoitteita vatsan, seldn ja alaraajojen osalta (Vuori 2015, 68.) Ke-
honhallinnan harjoituksia on hyvi lihted kehittdimain pienissd erissi. Alkuun 15 minuuttia
voi olla riittdvd madrd. (Ahonen 2007, 18.) Harjoitusohjelmaan valittiin harjoituksia, jotka
kehittivit selkirangan asennonhallintaa, liikkuvuutta ja parantavat kehonhahmottamiskykya.
Harjoitusohjelma on mahdollista toteuttaa tydpdivin aikana helposti ilman suuria ennakko-
jarjestelyitd. Liikkeitd suunniteltaessa kiinnitettiin huomiota niiden muokattavuuteen jokai-
selle yksildlle sopivaksi, joko tasoa helpottaen tai vaikeuttaen. Suunniteltu harjoitusohjelma
on esitetty taulukossa 1, josta esitellddn kylkihengitys, rangankierto seisten ja keppikyykky.
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TAULUKKO 1. Hoivayksikin harjoitusohjelma

HARJOITUSOHJELMA

Liike Vaikutus
1. | Kylkihengitys Syvéaan hengittdminen, pallean aktivointi, rauhoittuminen,
syvien keskivartalolihasten aktivointi
2. | Rangankierto seisten Rintarangan ja lannerangan hallinnan harjoittaminen
3. | Yhden jalan seisonta Alaselan hallinnan harjoittaminen, tasapaino ja koordinaatio
4. | Keppikykky Alaseldn neutraaliasennon tunnistaminen, kehittas

alaraajojen ojennusvoimaa

5. | Lonkankoukistajan venytys Lisaa liikkuvuutta lonkan alueella ja vaikuttaa alaselsn
asentoon
6. | Tuulimylly Rintarangan liikkuvuuden lisédminen
Kylkihengitys

Hengitys on pddasiassa automaattista, mutta hengityksen rytmiin ja syvyyteen voidaan vai-
kuttaa tietoisesti harjoittelemalla. Hengitykselld pystytdin vaikuttamaan mieleen ja rentou-
teen. (Lehtinen, Tammivaara, Seppd, Luutonen & Adreld 2000, 1970). Harjoitusohjelmaan
valittiin kylkihengitysliike eli lateraalihengitys, jossa keskitytaan hengittdimiin kylkid ja sel-
kdd kohti. Syvddn sisidnhengittiessi venyttyvit seldn syvit lihakset. (Sandstrom & Aho-
nen 2001, 230.) Uloshengitykselld aktivoidaan syvit vatsalihakset ja lantionpohjan lihakset
(Putkisto 2005, 116). Pallean jinnittyessd sisadnhengityksen aikana muodostaa se vahvan

tuen selkirangalle ja estden samalla etu-taka-suuntaisen selkirangan notkumisen. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 230.)

Rangankierto seisten

Selkirangan asennonhallintaa pystytdin harjoittamaan kiertdimilld rintarankaa seiso-
ma-asennossa puolelta toiselle, ilman ettd lanneranka osallistuu ty6hon. Selkdrangan hyvilld
litkkuvuudella ja hallinnalla pystytiin ehkdisemddn selkikipuja. Rintarangan riittivi kier-
tyminen on tirkedd, jotta lannerangasta ei muodostuisi kompensatorisia liikkeitd vartalon
kiertoliikkeisiin nihden. (Richardson, Hodges, & Hides. 2005, 234.) Rangankierto seisten
-harjoituksen avulla pystytddn aktivoimaan keskivartalon syvid lihaksia. Syvd poikittainen
vatsalihas aktivoituessaan yhdessi selin syvien multifiduslihasten kanssa muodostavat ran-

kaa tukevoittavan rakenteen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 226.)
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KUVA 1. Kylkihengitys-, rangankierto seisten- ja keppikyykky-harjoitteet

Keppikyykky

Alaseldn neutraalin asennon harjoittamiseen kyykky, joka tehdiddn kepin kanssa, on hyvi
liike, joka vahvistaa alaraajojen ojennusvoimaa. (Rinne & Suni 2007, 4.) Keppikyykyssi
selin asennon muutoksesta saa vilittomin palautteen kepin avulla. Liikkeen suorittami-
nen lihtee kallistamalla lonkista vartaloa eteenpiin alaselki suorana, silld till6in alaselin
neutraaliasento siilyy. Kepin tulisi pysyi koko litkkeen ajan kiinni ristiluussa, yliselidssi ja
takaraivossa. (Suni & Parkkari 2011, 7-8.) Kepin kiyttd kyykitessd opettaa my6s oikeaa
nostotekniikkaa (Arvonen & Kailajirvi 2002, 11). Kyykkyi tulee tehdd oman liikkuvuu-

den rajoissa, eikd selki saa lihted pydristyméin.

Pohdinta

Eniten litkunnasta on hyétyi toimintakyvylle silloin, kun se muistuttaa piivittdisessd elimis-
sd olevia toimintoja, esimerkiksi nostelua, tasapainoa vaativia toimia ja portaiden nousua ja
laskeutumista (Vuori 2015, 67.) Hyvi kunto koostuu eri osa-alueista, joita ovat muun muas-
sa lihaskunto, liikkkuvuus ja peruskunto. Tasapainoisen tuki- ja litkuntaelimiston toiminnan
perustana ovat asentojen ja liikkeiden tiedostaminen, lihasaistin kehittiminen ja niiden mo-
nipuolinen harjoittaminen (Arvonen & Kailajirvi 2002, 12-13.) Selkikipujen uusiutumisen
ehkiisyyn tehokas keino on hyvi asennon hallinta (Suni, Rinne & Parkkari 2007, 2.)
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Hoivaty6ssi tarvittava kehonhallinta, esimerkiksi potilaiden siirroissa, on pitkalti tekniikkaa
ja opeteltavissa oleva asia. Tdstd syystd ergonomian harjoittelun pitiisi olla jatkuvaa ja ty6n-

antajan huolehtia, ettd sithen loydetdin aikaa.

Harjoitukset eivit vaadi suuria ennakkovalmisteluita, joten niitd on mahdollista tehdi hel-
posti tydpdivin aikana useissa eri tilanteissa Harjoitusohjelmasta voi poimia eri tilanteisiin
sopivia harjoitteita. Harjoitusohjelmien ja toimenpiteiden, joilla tavoitellaan vammojen eh-
kiisyd, tulisi olla kiytossd ymparivuoden. Mikéin ennaltachkidisymenetelmi ei ole riittdvin

tehokas, jos se ei ole sidnnéllisesti kdytdssi. (Leppanen & Pasanen 2015, 5.)
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