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tyontekijdidensa tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Tietopaketista fysioterapeutit
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1 JOHDANTO

Moottorikelkkasafarioppaat tekevat kausiluonteista ty6ta, mikéa asettaa erilai-
sia vaatimuksia tyontekijélle tydaikojen suhteen. Pitkat tyopaivat ja ylityot
saattavat lisata stressioireita seka vaikuttaa ty6- ja yksityiselaman yhteenso-
vittamisessa. (Karhula 2003, 19-20.) Moottorikelkkasafarioppaiden mielesta
safarity6téa nykyisessa muodossa ei ole mahdollista tehdad ymparivuotisesti
sen kuormittavuuden vuoksi. He myos kokevat safaritybn muuttuneen vuosi-
en mittaan henkisesti ja fyysisesti kuormittavampaan suuntaan. (Valkonen
2011, 165-166.)

Moottorikelkkasafarioppaan tyd kuormittaa tyontekijaa niin fyysisesti, psyyk-
kisesti kuin sosiaalisestikin. Tyd on paaosin fyysista ulkoty6ta, jossa tyonteki-
j& on alttiina luonnonolosuhteille. Tyd kuormittavuuteen vaikuttavat useat fy-
sikaaliset ja ergonomiset tekijat. Liséksi tyovaline, moottorikelkka aiheuttaa
oman lisansa tyon kuormittavuuteen. (Valkonen 2011, 161-164.) Psyykkista
ja sosiaalista kuormittumista safarioppaan tyohon tuovat asiakkaiden koh-
taaminen ja esillaolo seka vastuu safarin turvallisuudesta ja asiakkaiden hy-
vinvoinnista (Eklund 2003, 171-172; Valkonen 2011, 152-157).

Tutkimusten mukaan tyon kuormitustekijdilla ja tyontekijan palautumisella
tyopaivan tehtavista on suuri merkitys tyohyvinvointiin ja tydon kokemiseen
mielekkaana. Kuten tyolla, myds vapaa-ajalla ja erityisesti tydsta irtautumisel-
la on suuri merkitys palautumiseen ja tydssa jaksamiseen. Tydhyvinvointi
koostuu tyontekijan fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista,
joiden kaikkien pitaisi olla tasapainossa, jotta yksilo voi hyvin. (Karhula 2003,
7, 11-12; Luukkala 2011, 47-71.)

Opinnaytetydmme aiheena on moottorikelkkasafarioppaiden tydhyvinvointi,
tydssa kuormittuminen ja siitd palautuminen. Kiinnostuimme aiheesta paikal-
lisuuden ja ajankohtaisuuden vuoksi. Matkailualalla huippusesonki alkaa La-
pissa joulukuussa, jolloin kymmenid tuhansia turisteja tulee Lappiin nautti-
maan luonnosta. Turistien maaréan lisddntyminen lisda sesonkityolaisten
maaraa kyseisena aikana. Osa-aikaiset ja maaraaikaiset tydsuhteet ovat li-
saantyneet huomattavasti palvelualojen, kuten matkailualan ammateissa
(Hakkarainen 2006, 27-32; Saarinen 2006, 135-136). Matkailu on iso tydllis-
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taja Lapissa, joten useat henkilot hakeutuvat tietoisesti tydskentelemaan ky-
seiselle alalle ja kouluttautuvat asianmukaisesti (Hakkarainen 2006, 27—-32).
Lapland Safaris Oy on télla hetkella yksi suurimmista Lapin alueella toimivis-
ta safariyrityksista, tyollistden 450 kausityontekijaa, joista 45 tydskentelee
ymparivuotisesti. Lapland Safaris kouluttaa itse kaikki safarioppaansa, mika
antaa meille mahdollisuuden vaikuttaa opinnaytetydmme kautta safarioppai-
den tydhyvinvoinnin edistamiseen. (Lapland Safaris 2013.) Rovaniemen
ammattikorkeakoulussa on tehty useita tydhyvinvointiin liittyvia opinnaytetdi-
t&, muttei koskien moottorikelkkasafarioppaita.

Olemme opinnaytetyéssamme mukailleet sekd Mankan tyéhyvinvoinnin mal-
lia (Manka—Kaikkonen—Nuutinen 2007, 7) etta Tyohyvinvoinnin portaat -
mallia (Tyo6turvallisuuskeskus 2013). Kyseiset mallit eivat ndy tydssdmme
suoraan, vaan olemme kayttéaneet niitd ohjaamaan teoreettisen viitekehyksen
siséltorakennetta. Valitsimme kyseiset tyéhyvinvoinnin mallit, koska opinnay-
tetydbmme aihe ja teoreettinen sisaltd eivat sopineet mihink&an yksittaiseen
valmiiseen malliin. Namé& kaksi valitsemaamme mallia tukivat toinen toisiaan

ja antoivat meille kattavan pohjan siséaltdrakenteen luomiseen.

Opinnaytetydmme tavoitteena on tutkia moottorikelkkasafarioppaiden tyon
fyysista, psyykkista ja sosiaalista kuormittumista ja tyosta palautumista. Tar-
koituksenamme on hyddyntdaa saamamme tulokset toimeksiantajallemme
tehtavaan tuotteeseen, Moottorikelkkasafarioppaiden ty6hyvinvoinnin tieto-
pakettiin. Toimeksiantaja voi hyddyntaa tietopakettia tydntekijoidensa tyéhy-
vinvoinnin edistdmiseksi. Tietopaketista fysioterapeutit saavat tyOkaluja
moottorikelkkasafarioppaiden ty6n kuormittavuuden ymmartamiseen ja voivat
hyodyntaa tata tietoa osana tyodfysioterapiaa. Tavoitteisiin paastdksemme
kaytamme tydossdmme mittareina Firstbeat-mittaria ja strukturoitua kyselylo-

maketta.



2 MOOTTORIKELKKASAFARIOPPAAN TYO

2.1 Moottorikelkkasafarioppaan tyon kuvaus

Moottorikelkkasafarioppaan tyd on kaupallisen luontomatkailun parissa teh-
tavaa palvelutyota. Tama tarkoittaa, ettd safariopas tydoskentelee kaupallisten
luontoaktiviteettien eli ohjelmapalveluiden parissa asiakaspalvelutehtavissa.
Kaupallisessa luontomatkailussa asiakas kulkee luonnossa opastettuna ja
etukateen suunnitellun ohjelman mukaisesti. Ohjelmapalvelut puolestaan
ovat matkailutuotteeseen liittyvia toiminnallisia osuuksia. Moottorikelkkasafa-
rilla asiakkaat liikkuvat ryhmésséa oppaan johdolla luonnossa moottorikelkoilla
ja safariin kuuluu usein esimerkiksi ruokailua, kahvittelua tai tulistelua
eranuotiolla. (Valkonen 2011, 15; Lacman-Verhel& 2003, 16-17.)

Safarioppaan ty6 koostuu luonto-, asiakaspalvelu-, huolenpito- ja tiimityosta.
Safariopastus koostuu useista erilaisista tehtavista ja safarioppaalla on mo-
nia rooleja hoidettavanaan. Opas toimii samaan aikaan sek& johtajana, opet-
tajana, paikallisvaeston edustajana ettd isantana tai emantana. (Valkonen
2011, 32-34, 40-53.) Samat sisallot korostuvat myds era- ja luonto-oppaan
ammattitutkintoon vaadittavassa koulutuksessa. Oppaan tehtavana on suun-
nitella ja toteuttaa erilaisia luonnossa tapahtuvia toimintoja, kuten moottori-
kelkkaretkia erilaisille asiakasryhmille. (Eklund 2003, 11-13.)

2.1.1 Luontotydn asettamat vaatimukset oppaille

Luonto on oleellinen osa moottorikelkkasafarioppaan tyotd. Oppaat tekevat
tyotéa luonnossa ja luonto on safaritoiminnan paaasiallisin syy. Oppaiden teh-
tavana on vieda asiakkaat paikkoihin, joihin he eivét itsendisesti osaisi men-
na. (Valkonen 2011, 32.) Opas toimii joukon johtajana, jolloin hanelta vaadi-
taan tehtavadan soveltuvaa maastokelpoisuutta eli oppaan fyysisten, psyyk-
kisten ja sosiaalisten valmiuksien tulee olla vastuun edellyttamalla tasolla.
Lisaksi oppaan tehtaviin kuuluu opettaa erataitoja ja luonnossa liikkumista
asiakkailleen. (Eklund 2003, 13.)

Oppaan on kyettavd toimimaan erilaisissa luonnonolosuhteissa ja -
ymparistoissa, siedettava kylmaa, sadetta ja tuulta seka olosuhteiden vaihte-
lua ja yllattavid tilanteita. Oppaalta vaaditaan monenlaisia erataitoja kuten
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nuotion tekemistd, suunnistamista, luonnon ja maaston lukutaitoa seka tarvit-
taessa taitoa huoltaa valineita, kuten moottorikelkkaa. Monet safarioppaana
tyoskentelevat korostavat eré- ja luontoharrastusten tarkeytta oppaan tydssa
selviytymisen kannalta. Harrastustausta tuo kokemusta ja taitoja, jotka hel-
pottavat tydn omaksumista ja suhtautumista muuttuviin tilanteisiin ammattitai-
toisesti, mika osaltaan lisdd oppaan tydtmotivaatiota. (Valkonen 2011, 34—
40.)

2.1.2 Asiakaspalvelutytn asettamat vaatimukset oppaille

Hyvat erataidot eivat pelkastaan riita oppaan tydssa, vaan ammatti on ennen
kaikkea palveluammatti. Keskeista tyon toteutuksen kannalta ovat asiakkai-
den tarpeet, toiveet ja odotukset. Jotta opas pystyy vastaamaan asiakkaiden
tarpeisiin, hanelta vaaditaan kykya ihmisten kohtaamiseen ja hyvia vuorovai-
kutustaitoja. Opas edustaa usein itsensa lisaksi myds tydnantajaansa ja ul-
komaalaisten asiakkaiden parissa myds maataan. (Eklund 2003, 13; Valko-
nen 2011, 32; Viherkoski 1998, 28.)

Hyvalta oppaalta vaaditaan monenlaisia sosiaalisia taitoja, jotta han voi me-
nestya tyossaan, silla tydssa ollaan koko ajan tekemisissa ihmisten kanssa.
Oppaan tyo sisadltaa paljon esilla olemista, joten oppaalta vaaditaan hyvia
esiintymistaitoja. Esiintymistaitojen lisaksi oppaalla tulee olla hyvat ihmissuh-
detaidot ja paineensietokykya selviytydkseen eteen tulevista tilanteista. Ylei-
simpia esille nousevia luonteenpiirteita, joita tyossa vaaditaan, ovat oma-
aloitteisuus, ystavallisyys, huumorintaju, reippaus ja rehellisyys. Jokaisella
oppaalla on oma tyylinséa tehda asiakaspalveluty6ta ja oman persoonallisuu-
den hyédyntaminen tydssa on tiettyjen rajojen sisalla jopa suotavaa. (Viher-
koski 1998, 28.)

Asiakaspalvelijana oppaalla on velvoitteita seka yritystdan etta asiakkaitaan
kohtaan. Yritys myy tuotteen asiakkaalle ja opas vastaa tuotteen toteuttami-
sesta. Han on asiakkaiden mukana luonnossa ja néain ensisijaisesti vastuus-
sa siita, ettd asiakkaalle myyty tuote toteutuu luvatulla tavalla. Onnistunut
asiakaspalvelu voi pitdé sisallaén erilaisia asioita ja tarkeinta onkin kyeta yk-
sil6imaan asiakaspalvelu kullekin sopivaksi. Asiakaslupauksen tayttaminen ei

aina ole helppoa, silla safarialalla tuotteet pitavat usein sisallaan luontoaktivi-
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teetin liséksi lupauksen elamyksesta. Talloin oppaan on kyettdva luomaan
asiakkailleen oikeanlaisia tunnetiloja, jolloin kyky kohdata asiakas aidosti ja
kuuntelutaito korostuvat. (Valkonen 2011, 40-42.)

Turvallisuus ja siita huolehtiminen ovat oppaan tarkeimpia tehtavia, siksi op-
paalta vaaditaan era- ja luontotaitojen lisdksi myos kohtuullista kielitaitoa.
Oppaan on kyettava selviytymd&n opastustapahtumasta p&aépiirteissaén
muullakin kuin omalla aidinkielellaan ja ymmarrettava helpohkoa puheviestin-
taa. Tarkeinta on, etta tulkintavirheiden vuoksi ei saa syntya vaaratilanteisiin
johtavia vaarinymmarryksia. Palvelun kannalta ajateltuna matkailijat ovat tyy-
tyvaisia, jos he pystyvat keskustelemaan oppaan kanssa luonnosta retken
aikana. Tarkeaa ei ole niinkaan sanaston laajuus, vaan se, ettd opas osallis-

tuu keskusteluun oma-aloitteisesti. (Eklund 2003, 11.)

2.1.3 Huolenpitotyd osana safarioppaan tyota

Huolenpidolla safaritydssa tarkoitetaan sita, ettéa safariopasta koskee huolen-
pidon vaade asiakasta kohtaan safarin aikana. Safarilla opas on henkilokoh-
taisesti vastuussa asiakkaiden hyvinvoinnista ja turvallisuudesta, lisdksi han
on vastuussa siita, etta safarilla kaytettavat valineet pysyvat ehjind. Vastuu
ohjelmapalvelutoiminnan turvallisuudesta on safariyritykselld, mutta kaytan-
ndssa vastuu on oppaalla, joka on safarilla asiakkaiden kanssa. Oppaan huo-
lenpitoty6 pitaa sisallaan paljon muutakin kuin vain turvallisuudesta huolehti-
misen. Opas toimii erdénlaisena huoltajana, jonka tehtaviin kuuluu myads rajo-

jen asettamista ja ihmissuhdeosaamista. (Valkonen 2011, 45-46.)

Huolenpitoon kuuluu oleellisena osana rajojen asettaminen. Oppaan tulee
huolehtia, ettéd ryhma pysyy sovituissa aikatauluissa, mika vaatii kokonaisuu-
den hahmottamista. Ryhman- ja tilanteenhallinta ovat keskeisid taitoja op-
paan tydssd. Ongelmalliseksi asian tekee se, ettd asiakkaat tavoittelevat sa-
farilla mielihyvaa ja oppaan tehtdvana on vastata, ettéa tama tapahtuu turvalli-
suuden ja aikataulujen rajoissa seka koko ryhman kannalta mielekkailla ta-
voilla. Oppaan taytyy tasapainoilla asiakasviihtyvyyden ja huolenpidon valilla.
Moottorikelkkasafarioppaan tyossa vauhdin asettaminen sopivaksi on esi-
merkki rajojen asettamisesta. (Valkonen 2011, 48-49.) Fyysisen huolenpidon

lisdksi oppaan oletetaan huolehtivan myds asiakkaiden henkisesta hyvin-
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voinnista safarin aikana. Oppaan on seurattava ryhman toimintaa ja opetelta-
va aistimaan ja ennakoimaan ryhman sisaisia ristiriitoja. Jokaiselle asiakkaal-
le on osoitettava huomiota tasapuolisesti. On osattava aistia ketka todella
haluavat omaa rauhaa ja ketka eivat vain uskalla tai osaa vaatia huomiota.
(Viherkoski 1998, 33.)

2.1.4 Tiimityskentely

Vaikka oppaan tyd on itsendista, opas ei tee tyttdéan yksin, vaan osana ko-
konaisuutta sovittujen tavoitteiden mukaisesti. Opas on osa kokonaisuutta,
tyoyhteis6d, jossa hanen tulee hoitaa hanelle annetut tehtavat, jos nain ei
tapahdu, karsii siitéd koko ryhma. Safarilla voi olla mukana useita oppaita, joil-
la jokaisella on oma roolinsa retken aikana. Erilaisia rooleja voivat olla esi-
merkiksi paaopas, joka johtaa safaria ja on paavastuussa safarin kulusta se-
ka kieliopas, joka toimii tulkkina vieraskielisten ryhmien kanssa. Lisaksi opas
VoI toimia safariorganisaatiossa koulutus-, huolinta-, organisointi- tai johtoteh-
tavissa. Itse safaritoiminta syntyy naiden kaikkien roolien yhteistyosta. (Val-
konen 2011, 53 — 56.)

Safariyritykset painottavat jo oppaita hakiessaan ryhmassa tyoskentelyn tar-
keyttd. Oppaalla on paljon vapauksia tuoda esille omaa persoonallisuuttaan
tyota suoritettaessa, mutta hanen on sopeuduttava osaksi tyoyhteisda. Tyo6-
yhteis6on sopeutuminen on tarkeaa, silla henkildstén huonot vélit heijastuvat
helposti asiakaspalveluun ja ndkyvat asiakkaille. Oppaiden valinen luottamus
ja yhteiset toimintatavat ovat oleellinen osa safarin turvallista toteuttamista.
Oppaan sitoutuminen yhteisiin toimintatapoihin helpottaa yksittaista tyonteki-
jaa, silla silloin hanen ei tarvitse itse huolehtia kaikesta yksin. Tama kuitenkin
edellyttad, etta tiimin jokainen jasen hoitaa oman osuutensa kokonaisuudes-
ta. (Valkonen 2011, 53 —56.)

2.2 Safarin kulku

Yleistettyna moottorikelkkasafarioppaan tyopaiva alkaa, kun han saa safari-
listan, jossa kerrotaan millaisesta safarista on kyse. Listasta selviaa asiakas-
ryhmé&n koko ja koostumus sekd muut safarille osallistuvat oppaat ja heidan

valinen vastuunjakonsa. Opas varmistaa, etta pukutiloissa on kaikki tarvitta-



7

vat vaatteet ja varusteet asiakkaille, huolehtien myés, etta muut safarilla kay-
tettavat valineet, kuten moottorikelkat ovat kunnossa. Valmisteluiden jalkeen
opas kokoaa tai hakee asiakkaat hotellilta toimistolle ja toivottaa heidat terve-
tulleeksi safarille. Opas tutustuttaa eli ryhmayttaa asiakkaat toisiinsa, jonka
jalkeen han ohjaa ja avustaa asiakkaita pukeutumisessa. Moottorikelkan ajo-
opetuksen ja turvallisuusasioihin perehdyttamisen jalkeen ryhmé& ajaa op-
paan johdolla ennalta maariteltyyn paikkaan. (Rantala 2011, 28-33; Valko-
nen 2011, 31-32.)

Kohteessa oppaan tehtaviin voi kuulua tulien tekemista, kahvin keittamista tai
ruuan valmistusta, riippuen palvelutuotteen sisallosta. Oppaan tyéhén kuuluu
oleellisena osana huolehtia koko safarin ajan asiakkaiden viihtyvyydesta,
turvallisuudesta ja muista tarpeista. (Rantala 2011, 28-33; Valkonen 2011,
31-32.) Taukojen aikana oppaat kyselevat retkella olijoiden tuntemuksia ja
viihdyttavat opastettaviaan esimerkiksi kertomalla tarinoita ympéardivasta
luonnosta (Valkonen 2011, 32). Lopuksi ryhma ajaa takaisin safarin aloitus-
paikkaan, jossa opas pitdd yhteenvedon safarista, kiittdad asiakkaita ja vas-
taanottaa palautteen asiakkaiden palauttaessa varusteet. Oppaan vastuu
ryhmasta paattyy taméan jalkeen. Safarin paatyttyd oppaan tulee vield huoltaa
ja puhdistaa varusteet. (Rantala 2011, 28-33; Valkonen 2011, 32.)

2.3 Sesonkitydn haastavat tydajat
2.3.1 Tybajat ja -vuorot

Tybaikaa ei voi ajatella pelkéastaan aikakasitteena, vaan se on moniulotteinen
asia, jolla on pituus, tempo ja ajoitus. Nykyajan yhteiskunnassa normaaliksi
standardiksi muodostunut tyoaika sijoittuu seitsemasta neljaan valille. (Siltala
2004, 87-129.) Vuorotyota koskevien tutkimusten mukaan kuitenkin vain 24
prosenttia Euroopan Unionin 15 maan tyontekijoista tyoskentelee 7.30-18.00
valisena aikana. Yleisemmiksi ovat tulleet puolestaan vuoroty6 ja tydoskentely
Oisin. (Arendt—Rajaratnam 2001, 999; Bhuyia—Hossain—Kayumov—Reinish—
Shapiro 2003, 224.) Viela nykyaankin tytaikaa sovittujen rajojen sisalla pide-
taan palkkatyona, vaikkakaan siind ei oteta huomioon sovitun ty6ajan ulko-
puolella tehtavia toita. Tydaikaan vaikuttaa nykyaan myos teollisuuden kautta
tullut tarve valmistaa tuotteita sen kayttajille sopivaan aikaan. Tutkittaessa
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tyGajan merkitystd Juha Siltala on todennut (2002), ettd tydaika ei mittaa vain
tyota, vaan pikemminkin menestysta kilpailussa tai markkinoilla. Tyon aloit-
tamisen myo6ta jokainen kay keskustelun esimiehen kanssa siitd, mikd on
tyontekijan tyoaika. (Siltala 2004, 87—-129.)

Tyontekijan ja hanen perheensa arkielama koostuu sen ymparille, mitka ovat
hanen tybaikansa kesto, ajoittuminen, sitovuus ja tempo (Siltala 2004, 87—
129). Tybaika ja -vuorot vaikuttavat seka tyontekijan psyykkiseen etta fyysi-
seen kuormittumiseen. Tydajan aiheuttamaan kuormitukseen voidaan vaikut-
taa ennaltaehkaisevasti tydaikojen yksildimisella ja hyvalla tydajan hallinnal-
la. Olennaisinta olisi tunnistaa omat voimavaransa ja mahdollisuutensa, ja

tarpeen vaatiessa delegoida tyotehtavia muille. (Karhula 2003, 19-20.)

Tybajan venymistd koskevassa tutkimuksessa tuli ilmi, miksi jotkut ammatti-
ryhmat tekevat aina pitk&éa paivaa ja ylitoita. Tutkimukseen vastannut yliopis-
to visioi sen niin, ettd katsottaessa tietotaloutta yrityksen nakokulmasta, tay-
tyy yritysten toimia nopeasti ja olla ajan hermoilla parjatakseen nopeasti
muuttuvassa taloustilanteessa. Yhtena keinona kysynnan tarpeisiin vastatak-
seen voi yritys hyddyntaa tyon joustavuutta, jolloin henkildstod tasmatyolliste-
taan kiireisimpien ajanjaksojen mukaan. Tasmatyollistamista kaytetddn esi-
merkiksi tydskenneltdaessa kausiluonteisesti, jolloin toita tehdaan silloin kun
niita on. (Saarinen 2006, 13; Siltala 2004, 87-129.)

2.3.2 Sesonkityolaisyys

Matkailualalla huippusesonki alkaa Lapissa joulukuussa. Talléin kymmenia
tuhansia turisteja tulee Lappiin kokemaan ja tekemaan uusia asioita. Suuri
ihmisten méaaran lisdéntyminen noin lyhyesséa ajassa tarkoittaa, etta se lisaa
sesonkity6laisten maaraa kyseisena ajanjaksona. Nain ollen matkailuala on-
kin sesonkiluontoista ty6ta, tydévoiman kysynnan sijoittuessa tiettyyn osaan
kalenterivuotta. Talvisesonkiaika paattyy yleensa péaéasiaisena tai viimeistaan
vappuna, jolloin pohjoisessa alkaa hiljaisempi sesonki. Sesonki kaynnistyy
taas uudelleen marraskuussa, kun aloitetaan varustautuminen seuraavan
talvisesonkikauteen. (Hakkarainen 2006, 27—-32; Saarinen 2006, 135-136.)

Osa-aikaiset ja maardaikaiset tyosuhteet ovat lisddntyneet huomattavasti

palvelualojen, kuten matkailualan ammateissa. Maaraaikaiseksi tyosuhteeksi
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luokitellaan ty6sopimus, joka on voimassa maariteltyyn paivdmaaraan asti tai
tyontekijan suorittaessa tietyn tehtavan tai tapahtuman loppuun. Matkailualal-
la tydsopimus sidotaan yleensd matkailukauteen, esimerkiksi moottorikelk-
kasafarioppailla kausiluonteinen ty6 paattyy lumien sulaessa. (Hakkarainen
2006, 27-32; Saarinen 2006, 135-136.)

Sesonkityolaisyytta pidetddn usein osana tiettya ajanjaksoa ihmisen elaméas-
td, joka paattyy kun vakiinnutaan ja asetutaan aloilleen. Yleisesti luullaan,
ettei sesonkity6laisilla ole koulutusta, vaan he tekevat tyota vain oman talou-
dellisen tilanteensa vuoksi. Kuitenkin Lapissa sesonkity6laisten tilanne on
toisenlainen, silla alalle hakeudutaan tietoisesti ja tyontekijat kouluttautuvat
asianmukaisesti. Talléin tyo ei ole vain véliaikaisratkaisu, vaan ammatinvalin-
ta. (Hakkarainen 2006, 27-32.) Kausityon asettaessa erilaisia vaatimuksia
tybaikojen suhteen ndkyy kuormittuneisuus myos tyontekijan fyysisessa ja
psyykkisessa jaksamisessa. Pitkat tyopdaivat ja ylityot voivat lisatd stres-
sioireita seka vaikuttaa tyo- ja perhe-elaman yhteensovittamiseen arjessa
seka sosiaalisiin suhteisiin. Pitkilla tyopaivilla on myos fyysisia vaikutuksia,
esimerkiksi tapaturmariski kasvaa yhtajaksoisten tydtuntien ylittdessa 12 tun-
tia. Kuormittavuus voi nakya mydos vireystilan laskuna, univajeena ja unetto-
muutena. (Karhula 2003, 19-20.)

2.3.3 Safarityo

Tybajat poikkeavat safarialalla muiden alojen perinteisiksi mielletyista tyo-
ajoista. Kausityolle tyypilliseen tapaan sesongin aikana tyopaivat voivat olla
hyvinkin pitkia ja raskaita, mutta vastapainona kiireiselle sesongille on pitka
lomakausi. Safariala kuuluu ohjelmapalvelualan tydehtosopimuksen alaisuu-
teen. Tybehtosopimuksessa saannolliseksi tydajaksi on méaaritelty 120 tuntia
kolmessa viikossa siten, ettd jokaista viikkoa kohden tulee kaksi vapaapéi-
vaa. Vakituisille tyotekijoille on kaytdssa erilaisia tybajan tasoitusjarjestelmia.
Tasoitusjarjestelmissa yksittdisen kolmiviikkojakson saannollinen tybaika saa
olla enintdan 150 tuntia, mutta tastd on sovittava erikseen tyontekijan kans-
sa. Yksittdisen tyopaivan kesto saa olla enintddn 12 tuntia. Tybajan tasaa-
misjarjestelmien kohdalla sovelletaan erilaisia ylitydmaarayksia, jotka on lue-

teltu tydehtosopimuksessa. (Matkailu- ja ravintolapalvelut Mara ry 2013.)
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Oman lisansa safarioppaiden kuormittumiseen tuo tyon sesonkiluonteisuus,
silla tyota tehdaéan sesongin aikana suuria tuntimaaria. Pitkat tyopaivat alka-
vat tuntua kehossa erityisesti sesongin loppupuolella. Sesonkiluonteisuus
mahdollistaa kuitenkin pitkan palautumistauon ennen seuraavan sesongin
alkua ja edistaa nain tyontekijan jaksamista. Safaritydn muuttaminen ympari-
vuotiseksi on herattanyt paljon keskustelua puolesta ja vastaan. Oppaiden
mielesta safarity0td nykyisessd muodossa ei ole mahdollista tehd& ympéri-
vuotisesti sen kuormittavuuden vuoksi. He my6s kokevat safaritybn muuttu-
neen vuosien mittaan psyykkisesti ja fyysisesti kuormittavampaan suuntaan.
(Valkonen 2011, 165-166.)
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3 MOOTTORIKELKKASAFARIOPPAAN TYOHYVINVOINTI

3.1 Tydhyvinvointi

Tybhyvinvointi itsessaan on laaja kasite. Yksiléa tarkasteltaessa tydhyvin-
vointi pitdd sisallaan niin fyysista, psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointia.
Lyhyesti sanottuna ty6hyvinvointi on ihmisen ja tyon yhteensopivuutta, tar-
koittaen sita, etta tyontekijan tekema tyo on sisalloltaéan ja vaativuustasoltaan
riittdvaa tyontekijan kiinnostuksen ja tietotaitojen suhteen. Tarkedd on myds
ulkoa tuleva tuki ty6hon, joita ovat fyysiset, sosiaaliset ja taloudelliset puitteet
tyontekijan omassa elamassa. Tyohyvinvointiin vaikuttaa oleellisesti, etta
tyovalineet, -tilat ja -ympéaristd ovat kunnossa ja tarkoituksenmukaisia. Kun
yhteisty6 tydpaikalla toimii ja tyot jakaantuvat koko tydyhteisdén kesken, on
tyon sosiaalinen puoli kunnossa. Taloudellinen hyvinvointi saavutetaan saa-
dun palkan muodossa. (Kehusmaa 2011, 109-223; Luukkala 2011, 19-30.)
Yritykselle ty6hyvinvointia edistavéat toimenpiteet tuovat seka valillisia etta
valittomia talousvaikutuksia, joten tyéhyvinvointi on hyva kilpailukeino kesta-
vaa tuloskehitysta luotaessa. Valittomia vaikutuksia ovat muun muassa sai-
rauspoissaoloista ja eldkkeistd kertyvat kustannukset. Valillisia vaikutuksia
puolestaan ovat esimerkiksi tyon tuottavuuden ja laadun paraneminen. (Ke-
husmaa 2011, 81-84.)

Tybhyvinvoinnin kannalta tarkedaa on se, millainen tyontekijan tydkyky on.
Tyokyky tarkoittaa yksilon fyysisten ja psyykkisten valmiuksien yhteensopi-
vuutta tyon kanssa. Yksilon tyokykyyn vaikuttavat perhesuhteiden lisaksi ter-
veys- ja toimintakyky, ammatillinen osaaminen, arvot ja asenteet seka moti-
vaatio. Yksilon ulkopuolelta tydokykyyn vaikuttavat tehtava ty6, tydolosuhteet,
tyon vaatimukset seka tydyhteisd ja johtaminen. (Luukkala 2011, 40-43.)
Tyon kuormittavuutta tarkasteltaessa on olennaista erottaa seka tyontekijan
kuormittuminen etté tyon kuormitustekijat. Kuormitustekijat ovat samanlaisia
tyontekijasta rippumatta, mutta kuormittuminen sen sijaan on yksilollista.
MyoOs tydympariston puutteet ovat kuormitustekijoitd, esimerkiksi epasopiva
lampdtila kuormittaa elimistéa ja melu aiheuttaa stressia seka vaikeuttaa kuu-
lemista erityisesti asiakaspalvelutydssa. Omasta fyysisesta terveydesta huo-

lehtiminen on tarkeaa tydhyvinvoinnin kannalta. (Strann 8, 27-28.) Myds
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aktiivinen sosiaalinen elama, kuten kodin ulkopuoliset kulttuuri- ja urheiluta-
pahtumat ovat tyokykya edistavia tekijoita. Lisaksi esimiehelta saatava tuki ja
muut sosiaaliset tuet on tutkittu olevan yhteydessa haluun kayda toissa, hen-
kiseen kuormittumiseen seka tyokyvyn alentumiseen. (Pensola 2006, 190—
195.)

Moottorikelkkasafarioppaan tyd on paaosin fyysista ulkotyota, jossa tyonteki-
ja on jatkuvasti alttiina vallitseville olosuhteille. Safarity6ta tehdaan koko ke-
holla ja luonto koetaan kaikilla aisteilla. Luonnonolosuhteet, kaytettyjen reitti-
en kunto ja moottorikelkka ovat esimerkkeja fyysisista tyoén kuormittavuutta
aiheuttavista tekijoista. Oppaan on kyettdva sietdméaan edella mainittujen
kuormitustekijoiden liséksi myods asiakaspalvelutydn tuomaa psyykkista ja
sosiaalista kuormitusta. (Valkonen 2011, 161-164.)

3.2 Fyysinen kuormittuminen

Fyysisia kuormitustekijoita tydssa ovat muun muassa tydmenetelmat, tyo-
asennot, tarkkuutta vaativa tyo, fyysisesti raskas tyo, kaytettavat tyovalineet
seka tydympariston ja -yhteisbn ominaisuudet. Se, miten ty6 tekijddnsa vai-
kuttaa, riippuu tyontekijan terveydentilasta, toimintakyvysta, iasta ja sukupuo-
lesta. (Karhula 2003, 13-15; Strann, 27-28.)

Tyon fyysistd kuormittavuutta on tutkittu Terveys 2011 -tutkimuksessa. Tut-
kimuksen mukaan noin kahta kolmasosaa kaikista tydssakayvista naisista
haittaa jokin tydympariston ulkoinen tekija, joista yleisimpid ovat kylmyys,
kuumuus ja melu. Miehilla tydympaériston ulkoisten tekijdiden haittaavuus on
puolestaan pienempi, mutta samanaikainen altistuminen useille eri haittateki-
joille oli yleisempéaa. Yleista tutkimuksen perusteella on myos se, ettéd ihmiset
kokevat tyon fyysisesti rasittavaksi. Istumatyén osuus kaikesta on noin puo-
let, loput kokivat rasittavuuden olevan seurausta paljosta kavelemisesta, nos-

tamisesta tai kantamisesta. (Koskinen—Lundqgvist—Ristiluoma 2012, 41-43.)

Moottorikelkkasafarioppaan tyodssa erityisesti moottorikelkkailu aiheuttaa op-
paiden mukaan jatkuvaa fyysista kuormitusta. Epéatasaisia reitteja ajettaessa
epatasaisuus tuntuu jasenissa ja moottorikelkka vélineena koettelee seka

koko kehoa etta ajajan aisteja. Oppaat kertovat moottorikelkkailun tuntuvan
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kehossa erilaisina lihas- ja nivelkipuina. Yleisimpia tuki- ja liikuntaelinvaivoja,
joita moottorikelkkasafarioppaat kokevat ovat selka-, olkapaa- ja polvivaivat.
(Valkonen 2011, 164.)

3.2.1 Ergonomiset tybasennot

Tyontekijan tydssaan tarvitsemat tydskentelyasennot ovat riippuvaisia tyoteh-
tavista. Erilaisia tybasentoja ovat istumaty®, seisomatyd, taakkojen kasittely
ja toistotyd. Tarkoituksena on saada tydonkuva vastaamaan mahdollisimman
hyvin tyontekijan psyykkisia ja fyysisid valmiuksia. Ergonomisten tydasento-
jen yksi tarkeimmista tehtavista on tunnistaa tyon kuormitustekijat ja sovittaa
ne mahdollisimman sopiviksi tyontekijlle, jotta kuormittuminen olisi optimaa-
lista. Kuormitustekijoita ei pelkastaan poisteta, vaan keinona on myds tyonte-
kijalle sopivien tyopiirteiden lisddminen. Nykyisin fyysistda voimaa vaativat
tyot, kuten nostaminen, siirtaminen ja kantaminen ovat lisaantymassa, mika
yhdessa tydymparistoon liittyvien puutteiden kanssa vaarantaa tyontekijoiden
terveyden. (Karhula 2003, 13-15; Sillanpaa 2003, 93; Strann, 27-28.)

TyOasennot koostuvat ruumin eri osien kokonaisuudesta, ja niihin vaikuttavat
tyontekijan yksildlliset ominaisuudet, tydskentelytapa ja asenne tyéhon. Li-
saksi tydasentoon vaikuttavat tydmenetelmat, kasiteltava materiaali, tyovali-
neet ja -varusteet seka tyontekijan tyohon perehdytys. Ihmisen elimistélle on
valttamattomyys, etta kehoa kaytetaan sen normaalilla toiminta-alueella ja
kuormitetaan sille luonnollisessa asennossa. Ty6 on myods miellyttavampaa,
tehokkaampaa ja turvallisempaa hyvassa tydskentelyasennossa. Yksipuoli-
sesti kuormittava, pitkddn samanlaisena jatkuva tydasento aiheuttaa staattis-
ta lihasjannitysta ja siita johtuvia oireita ja kiputiloja, liséksi nivelet ja selka-
rangan valilevyt kuormittuvat epéedullisesti. Toivottavaa olisi, etta ty6ta voisi
tauottaa aika ajoin ja tehda lihasten aineenvaihduntaa elvyttavia ja rentoutta-
via harjoitteita, mika osaltaan ennaltaehkaisisi tuki- ja liikuntaelinten vaivoja.
(Strann, 30-31.)

Oppaan tyopaivaan kuuluu monenlaisia tehtavia, mista johtuen myos tyo-
asennot vaihtelevat moottorikelkalla ajamisesta toimistossa tehtaviin paperi-
asioiden hoitamiseen. Vaihtelevat tehtavat ja luonnossa tehtava tyo tuovat
monipuolisuutta tydasentoihin ja ehkéisevat yksipuolista fyysistd kuormitusta.

Kuitenkin moottorikelkkasafarioppaan tydssa on havaittavissa kuormittavam-
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pia ty6vaiheita, kuten tavaroiden pakkaaminen ja purkaminen, kelkalla ajo ja
poikkeustilanteet esimerkiksi lumeen juuttuneen moottorikelkan liikkeelle
saaminen. (Edellakavijan kasikirja, 12—6.)

Safaria valmisteltaessa ja tavaroita pakattaessa tai lumeen juuttunutta kelk-
kaa irrotettaessa ty0 sisdltda nostoa vaativia tyovaiheita. Talloin on tarkeaa
osata ergonominen nostotekniikka, jolloin kehon kuormitus on vahaisempéaa.
(Edellakavijan kasikirja, 13, 16.) Moottorikelkalla ajaessa ajoasento vaihtelee
maaston ja olosuhteiden mukaan. Ajettaessa tasaisessa maastossa esimer-
kiksi jaalla, paras ajoasento on istuminen, jolloin painopiste on alhaalla ja
kelkka kulkee tukevasti. Kuoppaisessa maastossa voidaan ajaa astinlaudalla
seisoen, jolloin kuljettajan on helpompi kayttdd kehon painoaan kelkan kallis-
tamiseen sekd myo6tailla alustan epatasaisuuksia. Kahden edellisen ajotavan
valimuoto ja safarioppaiden yleisimmin kayttdma ajoasento on polvelta aja-
minen eli kuljettajan toinen polvi on istuintyynylla ja toinen jalka astinlaudalla.
Talldin painonsiirto puolelta toiselle on helppoa ja painopiste on sen verran
ylhaalla, etta kelkka on k&&nnettavissd nopeasti ja nakyvyys on hyva. Peh-
medassa lumessa ajettaessa on tarkedad saadella ja tarvittaessa siirtéda paino-
pistetta eteen-taakse suunnassa siten, ettd kelkan keula paasee nousemaan
lumen péaalle. Jos kelkassa on lastia tai sen perdssa on reki, kelkan ohjatta-
vuus vaikeutuu. (Ymparistohallinnon ohjeita 2006, 31.) Safarin paattyessa
oppailla voi olla paperitditd tehtavanaan, rippuen miten safari on sujunut ja
missa vaiheessa sesonki on. Vaikka toimistotdiden tekemiseen kuluisi vain
pieni osa safarioppaan tyopdaivasta, tulisi tydskentelyn tapahtua ergonomi-
sesti oikein. (Edellakavijan kasikirja, 16.)

Istumatyd on energiakulutukseltaan kevytta tyotéa, mutta siihen sisaltyy usei-
ta kuormitustekijoitd. Kuormitusta keholle aiheuttavat yhtdjaksoinen samassa
asennossa tehtava tyo, ylaraajojen yksipuoliset tai nopeat liikkeet seka usein
myos tarkkaa nakemista vaativien tdiden tekeminen. Istuessa selka rasittuu
eritavoin kuin seistessa. Istuminen on staattista lihasty6ta vaativa tapahtuma,
jossa lanneselan valilevyille kohdistuu suurempi paine ja selkélihakset joutu-
vat suurempaan staattiseen jannitystilaan seisoma-asentoon verrattuna. Pai-

koillaan istuminen heikentdd selan verenkiertoa ja aineenvaihduntaa aiheut-
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taen kipua, vasymysté ja epamukavuuden tunnetta. (Cedercreutz 2001, 139—
143; Strann, 30-31.)

Kuormitustekijoihin voidaan vaikuttaa tauottamalla ty6td ja karsimalla tyo-
maaraa sekad suunnittelemalla tyoliikkeet ja -asennot tarkoituksenmukaisiksi
ja ergonomisiksi. Lisaksi huomiota tulee kiinnittaa ulkopuolisiin tekijoihin, ku-
ten hyviin tyovalineisiin seka esimerkiksi hyvaan tyétuoliin ja -poytaan. (Ce-
dercreutz 2001, 139-143; Strann, 30-31.) Tyovaiheet ja tyoskentely tulisi
organisoida siten, etté tyontekija joutuu poistumaan tyopisteeltddn esimerkik-
si kopioidakseen tai hakeakseen kahvia, jolloin ty6 ja istuminen tauottuvat
luonnollisella tavalla. Yksi kuormittumista vahentava keino on myds antaa
tyontekijalle mahdollisuus vaihtaa tyfasentoaan ja -tuoliaan aika ajoin esi-
merkiksi satulatuolista tavalliseen toimistotuoliin siirtymalla ja valilla tyésken-
nella seisten tyotasoa nostamalla. (Cedercreutz 2001, 139-143; Strann, 30—
31.)

Moottorikelkkasafarioppailla toimistotytskentelyn maara riippuu siitd, missa
vaiheessa safarikautta ollaan menossa. Yleensa toimistoty6t ja raporttien
kirjoittaminen painottuvat safareiden loppuun, jolloin kirjataan esimerkiksi
safarilla tapahtuneet vaaratilanteet. Vaikka paperity6t olisivat vain murto-osa
safarioppaan tyosta, tulisi huomiota kiinnittdd ergonomiseen tydskentely-
asentoon, jotta kehon kuormittuminen olisi optimaalista. (Edellakavijan kasi-
kirja 16; Rantala 2011, 34.) Moottorikelkalla ajetaan istuma-asennossa safa-
reilla hyvin harvoin, vaikkakin talloin kelkka kulkee vakaasti ja ohjaaminen
tasaisella on helppoa. Istuma-asennossa ajettaessa tarina ja iskut valittyvat
koko kehoon istuimen kautta, mik& osaltaan liséa kuormitusta. (Tyoterveys-
laitos 2013.)

Seisomaty( tarkoittaa tyota, joka tehd&&n seisten molempien alaraajojen
varassa, jolloin kuormitus lonkka-, polvi- ja nilkkanivelten nivelpinnoilla sekéa
alaraajojen lihaksissa on erityisen suuri. Seisoma-asento on dynaaminen
tasapainotila, jolloin kehon painopiste sijaitsee selkdrangan etupuolella aihe-
uttaen nikamiin eteenpéin kallistavan voiman, jota vastaan nivelsiteet ja sel-
kalihakset tekevat tyota. Seistessa selan kuormittumista voidaan vaihdella
muuttamalla lantion asentoa anterior-posterior -suunnassa eli kallistamalla

lantiota eteen- tai taaksepdin. Seisoma-asennossa tydskentely antaa mah-
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dollisuuden asennon vaihtamiseen seka lisaa tyontekijan ulottuvuutta ja voi-
man kayttoa tyotehtavissa. Merkitsevaa kuormittumisen kannalta on myds se
onko tyontekija paikoillaan vai jatkuvassa liikkeessa. Paikallaan ollessa ala-
raajojen lihaksiston ja verenkierron kuormittuneisuus kasvaa, energiankulu-
tus lisdantyy ja henkil6 vasyy helpommin. (Cedercreutz 2001, 136-139;
Strann, 34.) Seisomatyon kuormittavuuteen tulisi vaikuttaa tyon tauottamisel-
la seka antamalla tyontekijalle mahdollisuus istumiseen ja erilaisten seisoma-
tukien kayttéon. Parasta tyontekijan kuormittumisen kannalta olisi, mikali ty6
siséltaisi sopivassa suhteessa seka istumista ettd seisomista ja liséksi liik-

kumista paikasta toiseen. (Strann, 34.)

Moottorikelkkasafarioppaiden tydskentely vaatii monipuolisia tybasentoja,
joten pitkaaikaista paikallaan seisomista ei tyéssa esiinny. Moottorikelkkaa
VOi ajaa muun muassa seisoma-asennossa tai toispolviseisonnassa, jolloin
safariopas voi kayttda koko kehon painoaan kelkan ohjaamiseen. Toisaalta
naissad ajoasennoissa selan asento on usein etukumara ja kiertynyt, mika
aiheuttaa kuormittumista keholle. Toispolviseisonta kuormittaa polvinivelid ja

heikentad myds alaraajojen verenkiertoa. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Taakkojen kasittely ja nostotilanteet ovat yksi suurimmista tydperaisiin sel-
kavaivoihin liittyvista syista. Nostaminen ja taakkojen kasittely tulisi korvata
aina mekaanisilla laitteilla silloin kun se on vain mahdollista. Mikali taakkojen
kasittelyyn liittyvad tyGvaihetta ei voi koneellistaa, tulisi huomiota kiinnittaa
tyontekijoiden oikeanlaiseen nostotekniikkaan. Hyvan ja turvallisen taakan
nostamisen mahdollistavat tarpeeksi tilava ja hyvin jarjestetty tydskentely-
alue, jossa ei ole vaaraa kaatumisista tai kompastumisista. (Leskinen—
Riihimaki 2001, 162-165; Tyo6terveyslaitos 2013.)

Tyontekija tulee kouluttaa oikeaoppiseen taakkojen kasittelyyn. Oikeanlaisis-
ta ja turvallisista nostotekniikoista on kuitenkin tutkimusten mukaan erilaista
tietoa. Yleisesti hyvand ja suositeltavana nostoergonomiana pidetdén jal-
kanostoa eli nosto tehdaan alaraajojen vahvoja lihaksia hyédyntaen kyykky-
asennosta ojentautuen. Joidenkin tutkimusten mukaan jalkanosto aiheuttaa
mahdollisesti suurempia puristusvoimia lannerankaan kuin nostettaessa vain
selkaa ojentamalla. Toisaalta valilevyille tuleva paine on l&ahes yhta suuri mo-

lemmissa nostotekniikoissa. Jalkanosto kuluttaa energiaa enemmaén ja voi-
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mankayttd on tassa tekniikassa heikompaa kuin vapaasti tehtavassa nostos-
sa. (Leskinen—Riihimé&ki 2001, 162—-165; Tyotterveyslaitos 2013.)

Jalkanostotekniikassa taakka pidetaan lahella vartaloa ja taakasta tulee olla
tukeva ote, jotta kehon voimaa voidaan hyddyntaa. Nosto tapahtuu alaraajo-
jen voimaa hyodyntaen kyykky- tai kdyntiasennosta alaraajat ojentaen. Koko
nostotilanteen ajan selka pyritaan pitamaan mahdollisimman hyvassa ryhdis-
sa. (Kuvio 1.) Nostettaessa tulee valttaa vartalon kiertoja ja taivutuksia, silla
taivutuskulman kasvaessa selkdan kohdistuva paine ja puristus kasvavat.
Tyopaikalla voidaan vaikuttaa nostotilanteiden kulkuun myds tyopaikan
suunnittelulla, tyémenetelmien kehittamisella ja kouluttamalla. (Leskinen—
Riihimaki 2001, 162-165; Tyoterveyslaitos 2013.)

/ 4 b £

Yd €

Kuviol. Ergonominen nostotekniikka (Calvin College 2013.)

Taakkojen kasittelyyn liittyy aina suuri riski ja ylikuormittumisen vaara. Kuor-
mitus itsessaén ei ole seldlle vaarallista, mutta mikali kudoksiin kohdistuva
voima ylittdd niiden kestavyyden on seurauksena selan vaurioituminen. Yli-
kuormituksen suuruuteen ja vaikuttavuuteen vaikuttavat muun muassa taa-
kan paino ja muoto, sen sijainti suhteessa muuhun kehoon sekd nostojen
toisto. Sattumanvaraista tapaturmariskia aiheuttavat taakan putoaminen tai
kantajan loukkaantuminen ahtaiden nosto-olojen, kaatumisen tai liukastumi-
sen vuoksi. (Leskinen—Riihimaki 2001, 162-165; Tyoterveyslaitos 2013.)

Moottorikelkkasafarioppaiden tyossa taakkojen kasittelyd on jonkin verran
esimerkiksi tavaroita safareille pakattaessa ja purkaessa. Haasteellisimpia
nostotilanteita, jotka toistuvat safareilla melko usein, ovat umpihankeen ju-

miutuneen moottorikelkan nostaminen takaisin reitille. (Huurre—Niskanen—
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Pekkarinen 2005, 5.) Ergonomista nostotekniikkaa ei kyseisessa tilanteessa
voida taysin noudattaa, mutta sitd voidaan soveltaa. Kuormittumista vahen-
taakseen olisi hyva, jos moottorikelkkaa olisi nostamassa safarioppaan apu-
na joku toinen henkild. Mikali nostoalusta on upottavaa umpihankea, tulisi
lunta kaivaa lapiolla tai tampata jaloin, jotta alusta olisi tarpeeksi kova eiké
jalka uppoaisi lumeen. (Ymparistohallinnon ohjeita 2006, 30.) Moottorikelkko-
jen malleissa on suuria eroja, yleisesti ottaen nelitahtikelkat ovat painavam-
pia kuin kaksitahtikelkat. Moottorikelkkakannan uudistuessa nelitahtikelkkoi-
hin aiheuttaa tdm& taakan painon kasvaessa kuormituksen lisd&ntymista
moottorikelkkasafarioppaille esimerkiksi moottorikelkkaa hangesta irrotetta-

essa. (Huurre—Niskanen—Pekkarinen 2005, 5; Polaris 2013.)

Toistoty6 tarkoittaa tyotd, jossa lyhyet ja samanlaiset tydvaiheet toistuvat
perdjalkeen. Lyhyellda ja samanlaisella tydvaiheella tarkoitetaan kestoltaan,
voimankaytoéltaan ja tyoliikkeiltddn yhdenmukaista vaihetta, yleensa yhden
tyovaiheen tulisi kestdd alle 30 sekuntia ja toistua uudelleen. Toistotybéna
voidaan pitd& esimerkiksi pakkauslinjan tydntekijan tyonkuvaa tai elintarvi-
kealan kassan toita. (Ketola 2001, 153-157.)

Toistotydn aiheuttamaa riskid arvioidaan ottamalla selvdd samanlaisina tois-
tuvien tyovaiheiden kestosta, jotta pystytaan luokittelemaan tyo toistotyoksi.
Fyysisesti raskaassa toistotydssa ylaraajan rasitusta, liikuntaelinoireita ja va-
symysta on tutkimusten mukaan ilmennyt jo tunnin kestdneen tyéskentelyn
jalkeen. Toistuvat tydliikkeet eivat yksinaan ole kuormittumiseen vaikuttava
tekija, vaan huomiota tulee kiinnittdd myds kaytettyyn voimaan, tydliikkkeiden
laatuun seka tyon eri riskitekijoihin. Tyodpaikalla toistotyon kuormittavuuteen
voidaan vaikuttaa hankkimalla asian- ja tarkoituksenmukaiset tyovalineet,
rakentamalla tyopiste ergonomiseksi seka tauottamalla ja organisoimalla tyo-
ta. (Ketola 2001, 153-157.)

3.2.2 Tyon fysikaalisten tekijoiden vaikutus tyohyvinvointiin

Melun eli tarpeettoman tai haitallisen 4anen on todettu olevan tyGympariston
yleisin fysikaalinen haittatekija. Ty6paikalla tavallisimpia melun aiheuttajia

ovat erilaiset koneet tai laitteet. Melun syntyyn, laatuun ja etenemiseen vai-
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kuttavat muun muassa koneen ominaisuudet esimerkiksi muotoilu ja kaytetty
materiaali sekd ymparistd, missé kone sijaitsee esimerkiksi alusta ja tyotilan
koko. Tydntekijan suurin sallittu paivittdinen melulle altistuminen on 85 desi-
belid. (Olkinuora 2001, 197-200; Paakkdnen 2003, 137-138.)

Melu aiheuttaa pysyvia kuulovaurioita tuhoten sisdkorvan karvasoluja, kuulo-
vaurioraja ylittyy silloin, kun keskusteleminen ei onnistu noin metrin etaisyy-
deltéa. Kuulovaurio syntyy yleensa pitk&n ajan, noin 10-20 vuoden kuluessa,
misté johtuen kuulon heikentymista on vaikea huomata. Melun vaurioittavuu-
teen vaikuttavat muun muassa melun voimakkuus, melussa oloaika ja ihmi-
sen yksil6llinen herkkyys melulle. Muita yksil6llisia kuulovaurion syntymiseen
vaikuttavia tekijoitéa ovat idkkyys, korkea verenpaine ja kolesteroli seka tupa-
kointi. Impulssimelua eli aika ajoin syntyvaa hairitsevad aanta pidetaan ter-
veydelle haitallisempana kuin tasaista melua. (Olkinuora 2001, 197-200;
Paakkonen 2003, 138-140.)

Melu aiheuttaa kehossa monia fysiologisia reaktioita keskushermoston vali-
tyksella. Stressioireet nakyvat sympaattisen hermoston aktivoitumisena, mika
vaikuttaa verenpaineeseen kohottavasti seké tehostaa sydamen ja verenkier-
toelimistdn toimintaa. Vaikutuksia nakyy lisaksi hormonitoiminnan kiihtymise-
na seka ruoansulatuselimiston toiminnassa. My6s uni ja lepo voivat hairiintya
esimerkiksi heraaminen kesken younien tai nukahtamisvaikeudet voivat olla
oireina. Hairitseva aani voi vaikeuttaa keskittymistéa ja suoriutumista moni-
mutkaisista tehtavista, puheviestintd vaikeutuu, ja tapaturmien riski on suu-
rempi. (Olkinuora 2001, 197-200; Paakkdnen 2003, 138-140.)

Mikali meluarvot tyopaikalla ylittyvat, taytyy tyonantajan selvittdd melualtis-
tumisen syyt, esittaa keinoja melun vahentamiseksi ja aloittaa meluntorjunta-
ohjelma. Ensisijaisesti melualtistusta voidaan vahentaa tyon uudelleen jarjes-
telylla tai tyotavan muutoksella. Olennaisinta olisi vaimentaa melua teknisilla
keinoilla siten, ettei se paase levidmaan tydymparistéssa. Tyontekijdn hyvin-
vointia edistdakseen melun haittaavuutta voidaan vahentda myods opastamal-
la tyontekijaa, tiedottamalla melulle altistumisesta seka tutkituttamalla melulle
altistuneen tyontekijan kuulo. Toissijaisena meluntorjuntakeinona ovat erilai-
set kuulosuojaimet, jotka tulee valita kayttotarkoituksen mukaan. Tulp-
pasuojaimia kaytetaan esimerkiksi kuumissa tyOopaikoissa tai silloin kun paan
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alueella on muita suojaimia. Kupu- ja kyparasuojaimia puolestaan kaytetaan
silloin, kun melulle altistutaan usein ja muita suojaimia ei tarvita. (Olkinuora
2001, 197-200; Paakkonen 2003, 138-143.)

Moottorikelkoissa suurimpia melunaiheuttajia ovat rakenteellisesti moottori,
pakoputki ja tela. Moottorikelkkojen melu on vahentynyt tekniikan kehityksen
myo6ta. Nykyisin safareilla pyritdan kayttdmaan nelitahtikelkkoja kaksitahti-
kelkkojen sijaan, silla nelitahtimoottorit ovat kayntiaaneltéan hieman hiljai-
sempia ja danenlaatu saattaa olla vahemman hairitseva. (Alanko—Jokinen—
Liikonen—Niskanen—Virrankoski 2007, 9-11.) Moottorikelkoista aiheutuva
melu on noin 91-94 desibelid, joten paivittainen kuulovauriolle altistumisen
raja-arvo tayttyy jo 1-2 tunnissa (Huurre—Niskanen—Pekkarinen 2005, 3.) Me-
lup&éaston suuruuteen vaikuttavat moottorikelkan lisdksi ajotapa seka alusta,
jolla ajetaan seka se, kuinka monta kelkkaa ajaa yhtaaikaisesti esimerkiksi
safarilla. Jatkuvat kiihdytykset ja jarrutukset aiheuttavat suurempaa melua
kuin ajettaessa tasaisella nopeudella, joten nopeuttaan saatelemalla opas voi
vaikuttaa melun maaraan, vaikkakin hiljaisilla nopeuksilla ajettaessa meluta-
SO nousee suurempiin nopeuksiin verrattuna. Myos ajoalusta vaikuttaa melu-
paastoihin, silla mita kovemmalla alustalla ajetaan, sitd kovempi on myds
aanen maara, esimerkiksi jaalla ajettaessa melupaastét ovat suuremmat um-
pihankeen verrattuna. Meluun vaikuttavat lisdksi ymparoivat olosuhteet, ku-
ten maasto, ilman johtavuus, sdaolot seka tuulen suunta ja nopeus. (Alanko—
Jokinen-Liikonen—Niskanen—Virrankoski 2007, 9-11.) Safariopas voi suojau-
tua melupaastoilta kayttamalla kyparaa, joka vaimentaa melua tehokkaasti.
Kyparan lisaksi voi opas kayttaa myos esimerkiksi korvatulppia, mikali mah-
dollista. Korvatulpat alentavat melutasoa jopa 10-25 desibelia. (Huurre—
Niskanen—Pekkarinen 2005, 5; Ymparistohallinnon ohjeita 2006, 22-23.)

Kylma on toiseksi yleisin tydympariston fysikaalinen haittatekijd. Suomessa
kylmalle altistuvia ammattiryhmi& on noin 30 %:a kaikista ammattiryhmista.
Kylméassa tyoskentelylle altistuvat muun muassa rakennustyontekijat, pelas-
tusalojen tyontekijat sekd palvelu- ja matkailualan tyontekijat. Pisimpdan ja
voimakkaimmin kylmalle altistuvat erityisesti Pohjois-Suomessa tydskentele-
vat matkailualan tai muut ulkoilmassa tytskentelevat henkilét. Nopeimmin

kylma vaikuttaa haitallisesti niihin tyontekijéihin, jotka tekevat kevytta fyysista
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tyota, silla tuolloin kehon lAmmontuotto on vahaistd. Ensimmaisenéa kylmalle
altistuvat kadet ja jalat. Haitat ilmenevat jo alle +10-12°C lampdtilassa. Kyl-
matyodskentelyyn vaikuttavat ympariston lampd, kosteus ja viima seka yksilon
kyky sietaa kylmaa. (Hamalainen 2009, 12-13; Latvala—Rintamaki 2003, 5-6;
Paakkonen 2003, 146.)

Kylmalle altistuminen jaetaan eri muotoihin. Kylmalle altistumisen muodot
ovat: kylmalle altistuminen sisatiloissa tai ulkona, lampdoloiltaan muuttuva
ymparistd, kylmiin esineisiin koskettaminen (kontaktijaahtyminen), kylmien
nesteiden kasittely seka kasien tai koko kehon upotus kylmaan veteen tai
jopa koko kehon jadhtyminen kylmalle altistumisen vuoksi. Tyypillisin koske-
tus kylmaan on kylmaélle altistuminen ulkoilmassa. Altistumisen tasoon vaikut-
tavat meneillaan oleva vuodenaika seka altistumisen pituus ja teho. Vaikka
luulisi ettd ulkona tehtava tyd on fyysisesti raskasta, ei tyd aina pysty esta-
maan kehon jaahtymista ulkoilman vaikutuksesta. Joskin tyon aikana tullut
hiki ja sen jalkitila voivat viel& edesauttaa jadhtymista ja epamiellyttavaa tun-
netta ulkoilmassa. (Hassi—Raatikka—Rintamaki 2002, 10-16; Latvala—
Rintamaki 2003, 5-6.)

Kylmansietokyky tarkoittaa henkilén kykya sailyttaa lampdtasapaino ja vas-
tustaa kylmyyden vaikutuksia elimistoon. Siihen, miten hyvin kylmé&éa yksilo
sietdd vaikuttavat muun muassa kehon koko, sukupuoli, sairaudet ja laakitys
seka ikd. Keho reagoi kylmééan ilmaan tasapainottamalla kehon lampdétilaa
fysiologisin reaktioin. Kun kylma ilma iskee ihmiseen, &areisosien verisuonet
supistuvat, jonka vaikutuksesta veren virtaus ja ymparistoon luovutettavan
[Ammon méaaréa vahentyvat. Kehon syvalampoétilan laskeminen lisda lihasjan-
nitysta, mik&a puolestaan purkautuu tahdosta riippumattomana lihassupistuk-
sena. Aikaansaatu lihasvérina tuottaa lampda ja hidastaa kehon jaahtymista.
(Holmer 2002, 19-27; Hamalainen 2009, 12-13; Paakkénen 2003, 146.)

Kylmé& ilma vaikuttaa myo6s toimintakykyyn, silla hyva toimintakyky edellyttaa
aistitoimintojen liséksi alyllista ja liikuntaelimistdn toimintaa. Suurin osa tehta-
vasta tyosta tehdaan kasin, joten hyvan kasien toimintakyvyn yllapitamiseksi
on tarkeada, etta verenkierto, hengitys, energia-aineenvaihdunta, nestetasa-

paino ja hormonieritys ovat kunnossa. Fyysinen toimintakyky, joka tarkoittaa
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tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykya, altistuu herkasti kylmalle. Kylma vai-
kuttaa lihaksistossa kestavyyteen, tehoon, nopeuteen ja koordinaatioon, jol-
loin kylméa ja jadhtyminen hidastavat elimiston biokemiallisia reaktioita ja
hermoston johtumisnopeutta. Koordinaatioon kylmé vaikuttaa vaikuttajalihas-
ten aktiivisuuden heikentymiselld, jolloin tyd voi muuttua hyvinkin raskaaksi
vastavaikuttajalihasten aktiivisuuden lisdéntyessa. Erityisesti nopeat ja lihas-
ten elastisuutta vaativat liikkkeet karsivat kylman vaikutuksista. (Hassi—
Rintaméki 2002, 29-47; Holmer 2002, 19-27; Hamalainen 2009, 12-13;
Paakkonen 2003, 146.)

Kuten jo aikaisemmin todettiin, kylman vaikutuksesta tuleva lihasvérina tuot-
taa kehoon lampo6a. Mikali toiminta tarvitsee tarkkuutta, voi lihasvarina olla
hyvinkin hairitseva tekija, mikali sita ei saada hallintaan. My6s hengityselimis-
td karsii voimakkaasta kylmaélle altistumisesta johtuen hengitysteiden supis-
tumisesta. Kylma lisdksi jaahdyttaa kehoa ja tekee liikehdinnasta kankeaa,
mika puolestaan hankaloittaa tydskentelyd. Kompelyyden ja kankeuden myo-
td myds tapaturmariski suurenee. Tahan voidaan vaikuttaa vilkastuttamalla
raajojen verenkiertoa taukoliikunnan ja dynaamisen lihastyon avulla. Kylma
voi vaikuttaa myoOs terveyteen ja altistaa erindisille sairauksille esimerkiksi
paleltumille, hypotermialle, sydansairauksille, &areisverenkierron sairauksille,
tuki- ja liikuntaelinsairauksille sek& hengitysteiden sairauksille. (Hassi—
Rintaméaki 2002, 29-47; Holmer 2002, 19-27; Hamalainen 2009, 12-13;
Paakkdnen 2003, 146.)

Kylma aiheuttaa kuormitusta safarioppaan tyohon, silla turistit viedd&n moot-
torikelkkasafarille kovillakin pakkasilla. Pakkasen lisaksi kylmyytta lisdavat
myos tuuli seka maasto, jossa ajetaan. Esimerkiksi metsassa ajettaessa kyl-
ma ei tunnu laheskaan yhta paljon kuin jaélla ajettaessa, jolloin myos ajovii-
man vaikutus on suurempi. (Niska—Suharinen 2005, 7-8.) Tyontekija voi
edistdd tyoskentelymukavuuttaan pukeutumalla asianmukaisesti ja suojaa-
malla erityisesti pdan alueen, jotta lampo ei paase haihtumaan kehosta. Vaa-
tetuksessa olisi huomioitava kerrospukeutuminen, mikd mahdollistaa sopeu-
tumisen muuttuviin lAmpo6olosuhteisiin vaatekerrosten vahentamisella tai li-
saamisella. Kasien suojaamisessa kintaat lammittavat paremmin kuin sor-

mikkaat. Kintaiden alla olisi hyva olla ohuemmat hanskat, jolloin valtyttaisiin
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avokasin olemiselta. Jossain moottorikelkoissa on lammitettavat kahvat, jotka
voivat auttaa kasien l[ampimana pysymisessa ja vaikuttaa nain ajomukavuu-
teen. Jalat saattavat altistua kylmalle nopeastikin kylmalla alustalla seistaes-
sa, mita voidaan ehkaista hyvin lampoa eristavilla ja paksupohjaisilla jalkineil-
la. Pukeutumisen liséksi kylmaltd voi suojautua lammitteleméalla aika ajoin
joko sisatiloissa tai nuotiotulen aarella. Myos aktiivinen liikehdinta pitaa ke-
hoa lampimé&n4, joten taukojen aikana olisikin parempi liikkkua kuin vain istus-
kella paikoillaan. (Abeysekera ym. 2002, 62—78; Edelléakavijan kasikirja, 6-8;
Hamalainen 2009, 12-13; Jussila ym. 2013, 6—13; Latvala—Rintamaki 2003,
5-6; Tyoterveyslaitos 2013.)

Tarinalla tarkoitetaan kiintedn aineen varahtelyd, ja tarinalle altistuvat
useimmiten teollisuus- ja rakennusalan tyontekijat. Se jaetaan vaikutusten
perusteella koko kehoon kohdistuvaan tarindan ja kasiin kohdistuvaan tari-
naan. Kasiin kohdistuva tarind aiheuttaa lukuisia terveyshaittoja, kuten esi-
merkiksi valkosormisuutta, k&sien tunnottomuutta, puristusvoiman heikkoutta
seka vaurioita niveliin, lihaskudokseen ja hermokudokseen. Koko kehon téri-
na puolestaan aiheuttaa verenpaineen ohimenevaa nousua, seldn degene-
raatiomuutoksia ja hermokudoksen vaurioita. Erityisen haitallista koko ke-
hoon kohdistuva tarind on istuma-asennossa esimerkiksi auton- ja koneen-
kuljetustytssa. Talldin koneen tarind on sama kuin ihmisen rangan ominais-
varahtelytaajuus (5Hz) vaikeuttaen valilevyjen ravinnonsaantia ja aiheuttaen
lihasvasymysta. Tarinan haitallisuuteen vaikuttavat tyontekijan yksilolliset
ominaisuudet, saaolot, tyontekijan tupakointi ja ladkitys, tyoskentelyasento,
mahdollinen lihasjannitys, tarinélle altistumisaika ja mahdollisuus tyon tauot-
tamiseen sekd se kuinka tariseva laite ja keho ovat kosketuksissa toisiinsa.
(Cedercreutz 2001, 135; Ollila—Starck 2011; Paakkonen 2003, 143-144.)

Mikali tydympaéristdéssa ilmenee haitallista tarinaa, tulisi tydnantajan puuttua
siihen tarpeeksi aikaisin aloittamalla tarin&ntorjuntaohjelma. Ohjelman tavoit-
teena on vahentaa tarinalle altistumista seka pyrkia minimoimaan sen ter-
veydelle ja turvallisuudelle aiheuttamat vaarat. Tarinan torjuntaan olisi tarke-
aa kiinnittdd huomiota mahdollisimman varhaisessa vaiheessa eli jo koneita
tai laitteita suunniteltaessa ja niitd ostettaessa. Myds valineiden huolto ja
kunnossapito voivat vahentaa tarinaa. Yksinkertaisia keinoja altistumisen

vahentamiseen ovat tyon tauotus ja altistusajan vahentadminen seka tyonteki-
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jan opastaminen tyévalineen tarkoituksenmukaiseen ja turvalliseen kayttoon.
Liséksi tyossa voi kayttdd tarinaa vahentavia lisélaitteita, kuten istuimia ja
kadensijoja. Tyontekija voi itse vaikuttaa tydhyvinvointiinsa esimerkiksi va-
hentamalla tupakointia ja pitamalla itsensa lampimana tydskennellessa,
myos kylmaltd ja kosteudelta suojaava vaatetus vahentda tarindn haittaa-
vuutta. Kasineiden valinnalla ei voida puolestaan vaikuttaa téarindn siirtymi-
seen koneesta kateen. (Ollila—Starck 2011; Paakkonen 2003, 145-146.)

Moottorikelkoissa tarind syntyy lahinnad iskumaisesta tarinasta, joka kohdistuu
ajoalustasta moottorikelkkaan ja sité kautta safarioppaaseen istuimen, astin-
lautojen ja kadensijojen kautta. Tarindén vaikuttavia tekijoita ovat muun mu-
assa nopeus, maaston muoto ja ajoalustan kunto seka kuljettajan ajotaidot.
Tarindn voimakkuudeksi ajettaessa 50km/h epatasaisella kelkkareitilla on
tutkimuksissa mitattu 6,8m/s®. Kyseisella tarinatasolla paivittdinen koko ke-
hoon kohdistuvan tarinan raja-arvo saavutetaan jo 10-20 minuutin ajossa.
(Huurre—Niskanen—Pekkarinen 2005, 4; Vibsolas 2007.) Kelkkatyypin valin-
nalla ja teknisilla ominaisuuksilla ei ole merkittavia vaikutuksia tarinan vahe-
nemiseen, mutta moottorikelkan valmistajilta voi kysya neuvoa, mika kelkka
olisi tarkoituksenmukainen kayttéa ajatellen, jolloin tarindn suuruutta eri kelk-

katyypeilla voitaisiin ennakoida laitteita hankittaessa. (Vibsolas 2007.)

Valaistus maaritelladn hyvaksi silloin, kun yksityiskohdat on helppo erottaa
ja valo ei haikaise tai kuumenna. Tydtilan valaistus ja varit vaikuttavat tyonte-
kijan tydssa suoriutumiseen, tyoturvallisuuteen ja viihtyvyyteen. Naontark-
kuus ja varmuus nahda sekd havaitsemisnopeus ovat sitd parempia, mita
parempi valaistus on. lkddntymisen seurauksena naon kaytté ja silman na-
kbéominaisuudet heikkenevat. lkaantyessdan henkilo tarvitsee enemman va-
loa ndhdakseen hyvin, kyky tarkentaa katsetta eri etdisyyksille heikkenee ja
herkkyys esimerkiksi auringonvalosta haikaistymiselle kasvaa. Nakokyvyn
heikentymisen myo6ta olennaisemmaksi tuleekin panostaa valaistuksen laa-
tuun ja maardan. (Olkinuora 2001, 195-197; Paakkonen 2003, 152-154;
Tyo6suojeluhallinto 2010.)

Silm& reagoi herkasti ja rasittuu, mikali valaistusvoimakkuus vaihtelee suu-
resti esimerkiksi tyontekijan siirtyesséd auringonpaisteesta pimeaan tyéhuo-

neeseen. Myds haikaisy osaltaan aiheuttaa haittaa tyoskentelylle, suora héi-
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kaisy estaa tyokohteen nakemisen tai esimerkiksi vaaran huomioimisen. Eri-
tyisesti moottoriajoneuvojen kuljettajat saattavat haikaistya auringonvalosta
tai pime&éan aikaan ajettaessa vastaantulevan liikenteen valoista. Epasuoraa
haikaisya tulee puolestaan heijastumisen kautta, esimerkiksi talvella ulkona
tydskenneltaessa lumi heijastaa auringonvaloa heikentden nakemista. (Ol-
kinuora 2001, 195-197; Paakkonen 2003, 152-154.)

Valaistusta tyGpaikalla selvitettdessa tulee ottaa huomioon lamppujen lisaksi
paivanvalon vaikutus seka siihen liittyen vuoden- ja vuorokaudenajan vaiku-
tukset ja vallitsevat saaolot. Huomiota tulee kiinnittda kohdevalaisinten ja au-
rinkosuojien kayttoon tarvittaessa, esimerkiksi ulkona tydskenteleville kayt-
t6on aurinkolasit silmien suojaksi. (Olkinuora 2001, 195-197; Paakkonen
2003, 152-154.) Moottorikelkkasafarioppailla suojalasit tai visiiri ovat yksi
tarkeimmista varusteista. Harmaat ja tummat visiirit tai lasit estavat haikais-
tymista ja heijastuksia auringonpaisteella. Keltaiset lasit puolestaan sopivat
sumuiseen saahan, silla ne vahvistavat vastakohtia ja helpottavat epatasai-
suuksien nakemista reitilla. (Ymparistohallinnon ohjeita 2006, 23.)

Imansaasteista yleisimpid kemiallisia altisteita, joille tyontekija altistuu tyo-
paivansa aikana, ovat hiilimonoksidi eli haka, rautahuurut, poly ja tupakansa-
vu. Tavallisimpia epapuhtauksia ilmassa ovat erilaiset polyt, kaasut ja hoyryt.
Yleisid kaasumaisia ilman epapuhtauksia ovat pakokaasut, jotka koostuvat
paaosin typen oksideista ja hiilimonoksidista, mutta voivat sisdltaa lisaksi
muita arsyttavia aineita, kuten PAH-yhdisteitd, jotka voivat aiheuttaa syopaa.
Hiilimonoksidi on hajuton, varitdn ja mauton kaasu, jota syntyy esimerkiksi
bensiini- ja dieselmoottoreiden pakokaasuissa. Altistuttaessa hiilimonoksidille
se sitoutuu veren punasoluissa hemoglobiiniin estden hapen kuljetusta ku-
doksille, josta seuraa elimistdon hapenpuutetta. Altistuminen ei tapahdu pel-
kastaan hengitysteitse, vaan osa altistumisesta tapahtuu imeytymalla ihon
lavitse. (Rantanen 2008, 116-135; Rantanen—Paakkdnen 2008, 22—-26.)

llIman epé&puhtauksille tyopaikalla on asetettu raja-arvot, joita kaytetdan arvi-
oitaessa tyontekijan altistumista ilmansaasteille ja sen aiheuttamaa riskia
terveydelle. Olennaista riskid arvioitaessa on selvittda tyontekijan ilmansaas-
teille altistumisaika ja -reitti. Mikali raja-arvot tyopaikalla ylittyvat, taytyy tyon-

antajan ryhtyd toimenpiteisiin arvojen pienentamiseksi. Ajoneuvoissa pako-



26

putken katalysaattori muuttaa pakokaasun koostumusta vahemman haitalli-
seksi. Henkilésuojaimia, kuten hengityssuojaa tyontekijan tulee kayttaa sil-
loin, kun altistumisvaaraa ei voida riittavasti pienentédé teknisin toimenpitein.
(Rantanen 2008, 116-135; Salonen 2010, 41-43.) Moottorikelkoissa haka
aiheuttaa vaaraa kelkan ollessa tyhjakaynnilla ja erityisesti silloin, kun kelkko-
ja on kaynnissa useita yhtaaikaisesti. Ajotilanteessa itse kuljettaja ei suora-
naisesti altistu pakokaasuille, suurempi vaara niista on ajettaessa moottori-
kelkan perassa tai reessa istuttaessa. (Huurre—Niskanen—Pekkarinen 2005,
3.)

3.3 Psyykkinen ja sosiaalinen kuormittuminen

Psyykkisen ja sosiaalisen tyohyvinvoinnin edistdminen on osa tyoturvalli-
suuslakia, tyoterveyshuoltolakia ja tasa-arvolakia. Tydhyvinvointi rakentuu
kolmesta erilaisesta elementistd: osaamisesta, vaatimuksista ja sosiaalisesta
tuesta. Kun tyontekija kokee, ettd tyd on tarpeeksi haastavaa ja vielapa ha-
nen taitojensa hallittavissa on tydsta aiheutuva stressi ja palaute myonteista.
Henkinen tyéhyvinvointi ilmenee yksildtasolla tyontekijan haluna tehda tyota
seka tyon sujumisena ja hallintana. Tyon tulee olla mukavaa, antaa riittavasti
haasteita seka kehittymismahdollisuuksia tyontekijalle. Hyvinvointia lisdavia
tekijoita ovat yksilon ammattitaito ja tyon hallinta. Hyvinvointiin yksilotasolla
vaikuttavat sukupuoli, ikd, terveydentila, elamantilanne seka tytkokemus.
Liséksi tyontekijan arvot, asenteet ja motivaatio vaikuttavat osaltaan tyosta
suoriutumiseen. Tyodyhteisossa hyvinvointi nakyy hyvana yhteishenkena ja
yhteistydnd, toiminnan tai tuotannon hairiéttomyytend seka vahaisind saira-
uspoissaoloina. Mieleisessé tytpaikassa ja tyoyhteisdssa on yksittaisen tyon-
tekijdn helpompi ja mukavampi toimia. (Luukkala 2011, 31-38, 42-44; Riiko-
nen 2003, 75-76; Strann, 7.)

Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan henkista kuormitusta aiheuttavat muun
muassa pelko tyotehtavien lakkautuksesta, toisiin tehtaviin siirrosta, lomau-
tuksesta, irtisanomisesta ja pitk&aaikaisty6ttomyyden uhasta. Yleisimmin tyo-
suhteiden epavarmuus koettiin miesten keskuudessa. Naiset puolestaan ko-
kivat tydssaan selvasti enemman henkisen vakivallan ja kiusaamisen uhkaa

tyopaikallaan miehiin verrattuna, mika on huomattavasti lisddntynyt vuoden
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2000 tutkimuksen tuloksiin verrattuna. Ty6oloilla on tutkimuksen mukaan sel-
vasti vaikutusta tyossa jaksamiseen ja tyburan pituuteen. (Koskinen—
Lundqvist—Ristiluoma 2012, 41-43.)

Psyykkinen kuormittuminen tarkoittaa tyon asettamia henkisia vaatimuksia
tyontekijalle, joita ovat esimerkiksi vastuu, osaaminen ja tyotahti. Kuormittu-
miseen vaikuttavat tydn asettamat vaatimukset ja kuormitustekijat yhdessa.
Tyontekija itse voi vaikuttaa psyykkiseen kuormittumiseensa esimerkiksi
suunnittelemalla tyonsa ja valitsemalla tydtapansa tarkoituksenmukaisiksi.
Tyobn henkiseen kuormittumiseen voidaan vaikuttaa muun muassa esimies-
ten ja tydyhteison positiivisella tuella, johtamistavoilla seka tydhén opastami-
sella. Lisaksi tarkeaa on, etta tyontekijalle annetaan mahdollisuuksia jatko- ja
taydennyskoulutukseen seka tydskentelyolojensa kehittdmiseen. Kuormittu-
mista voidaan vahentaa lisaksi tarkoituksenmukaisilla tyovalineilla seka tur-

vallisella tydymparistélla. (Riikonen 2003, 74—76; Strann, 7-8.)

Tyontekijan omat kokemukset tyokyvystaan ja pystymisen tunteesta ovat tut-
kimusten mukaan suurilta osin vaikuttamassa tytssé jaksamiseen ja tyoky-
kyyn. Esimerkiksi tutkimuksessa selkakipua sairastavista henkiloista (Harka-
paa 1992) kavi ilmi, etté kipu vahentyi heilla, jotka uskoivat itsenaisen harjoit-
telun vaikuttavan kivun lieventymiseen. Tutkimustulosten perusteella voisi
olettaa, etta tyontekijan omilla tuntemuksilla ja psyykkisella hyvinvoinnilla on
suuri vaikutus myos fyysiseen hyvinvointiin. (Kanerva 2008, 203—-209.)

Sosiaalista kuormittumista maariteltdessa arvioidaan tyoskenteleeko tyon-
tekija yksin, erilla&n muista ja millaista tyontekijoiden valinen vuorovaikutus
tyopaikalla on. Lisaksi havainnoidaan onko johtaminen selkeda ja johdonmu-
kaista ja saavatko tyontekijat riittavasti ohjeita tyonséa suorittamiseen. Olen-
naista on selvittaa kohdellaanko henkildita tasa-arvoisesti ja esiintyyko tdisséa
syrjintda tai epaasiallista kohtelua. Sosiaalista kuormittumista aiheuttavat
lisdksi asiakas- ja vuorovaikutustilanteet, jotka tyontekija kokee vaikeiksi tai
epamieluisiksi. (Ahola 2006, 123-127.)

Henkinen ja sosiaalinen ylikuormitus aiheuttavat erilaisia stressioireita, joi-
den oikeanlainen hoito on jatkossa tytssa jaksamisen kannalta olennaista.
Tavallisimpia fyysisia oireita ovat hikoilu, sydamen tykytykset, huimaus ja

vatsavaivat. Psyykkisi& oireita voivat olla esimerkiksi valinpitamattomyys tyo-
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téa kohtaan, unelmien ja tyonilon katoaminen seka oppimisen vaikeutuminen.
Stressioireita pahentavat tyontekijan valinpitamattomyys kehoaan kohtaan,
esimerkiksi tupakointi, alkoholin runsas kayttd, vahainen liikunta, epasaan-
ndllinen ruokailu ja univaje. Pitkaan jatkuessaan tydstressitilanne, jossa tyon-
tekija ei ole selviytynyt tydnsa asettamista vaatimuksista voi johtaa tyduupu-
mukseen. Uupumuksen seurauksena ovat useimmiten tyontekijan itsetunnon
lasku, ammattitaidon vahattely, sairausriskien kasvu ja jopa masennus. (Kar-
hula 2003, 15-16; Riikonen 2003, 74-76; Strann, 7-10, 25-26.)

Stressi tarkoittaa henkilon tapaa reagoida elinympériston asettamiin haastei-
siin, haastaviin tilanteisiin, erilaisiin stressitekijoihin sek& haasteista aiheutu-
viin kokemuksiin ja seurauksiin elimistéssa (Ahola 2006, 38—46). Jokainen
ihminen kokee stressin eri tavoin. Kun yksild tunnistaa stressin oireet tar-
peeksi ajoissa, voidaan sen haitallisia vaikutuksia tyokykyyn ennaltaehkaista.
Sopiva eli energisoiva stressi, voi jopa lisata henkilon luovuutta ja vireystilaa.
Haitalliseksi luokiteltu stressi puolestaan lamauttaa toimintakykya. (Ahola
2006, 15-17, 75; Riikonen 2003, 74-76.)

Kiiretilanteet tyopaikalla ovat usein stressia lisdava tekija aiheuttaen tyénteki-
jalle epavarmuutta seka riittamattomyyden tunnetta tyttehtavien suhteen
(Strann, 7-10). Kiirettd kokevilla ihmisilla on todettu olevan huomattavasti
enemman unettomuutta, artyneisyytta, ahdistuneisuutta ja vasymysta verrat-
tuna heihin, jotka eivat koe tydssaan niin suurta kiireentuntua. Kiireen kasva-
essa usein tydajat pitenevat. Tybaikojen lisays ei sindlladn lisaa tydperaista
stressia, mutta silla on vaikutusta itse stressitekijoiden maaraan. Tydaikojen
tuomaa stressia voidaan kuitenkin ehkaista siten, etté tyontekija on motivoi-
tunut tekemdaan ylitoita ja on valmis sovittamaan oman henkilékohtaisen elé-
mansa tybvuorojen mukaan, mink& seurauksesta myo6s psyykkiset stres-
sioireet vahenevat. (Ahola 2006, 23.)

Safarityon fyysisesta luonteesta huolimatta, ty6 pitaa sisallaan myds paljon
henkistd kuormitusta. Henkistd kuormitusta tydssa aiheuttaa muun muassa
vastuu safarin turvallisuudesta. Riskien hallinta on oleellinen osa safariop-
paan ty6td, mutta safareilla tapahtuvia onnettomuuksia ei voida koskaan ko-

konaan eliminoida, oppaiden on vain hyvaksyttava onnettomuuksien mahdol-
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lisuus ja kehiteltava omat keinonsa ké&sitellda asiaa. (Valkonen 2011, 152-
157.) Niemelan tutkimuksessa Tyobikaiset tydelaman murroksessa on tutkittu
selviytymisstrategioita, joita kaytetaan tyossa ilmenevien stressaavien tilan-
teiden kohtaamisessa. Safarioppaat kayttavat tydossaan joko tietoisesti tai
tiedostamattomasti erilaisia strategioita lievittdmaan tyohon liittyvaéa jannitysta
ja tyon aiheuttamia paineita. Pahimmillaan ty6tehtavien tekemiseen voi jopa
liittya erilaisia pelkoja. Tietoisuus tyonkuvaan kuuluvista riskeista ja vaaroista
voi helpottaa psyykkisen ja sosiaalisen kuormittumisen kasittelya. (Niemela—
Kainulainen-Talvitie-Ryhdnen-Vaisanen 1996.) Oppaat voivat lieventda
kuormitusta esimerkiksi valmistautumalla henkisesti safareihin etukéateen ja
olemalla tarkkaavaisempia, huolellisempia ja tiukempia ryhménjohtajia safa-
reilla (Valkonen 2011, 152-157).

Omanlaistaan psyykkista ja sosiaalista kuormittumista safarioppaan tyéhon
tuovat asiakkaiden kohtaaminen ja esillaolo. Ty6ssa vastaan tulee paljon uu-
sia, tuntemattomia ihmisia ja tilanteita, kohtuuden rajoissa pysyva jannittami-
nen on vain inhimillista tallaisissa tilanteissa. Kun ty0 tulee tutummaksi, jan-
nittdminen yleensa vahenee ja muuttuu miellyttavaksi osaksi tyota. On tarke-
aa oppia erottamaan terve jannittdminen hermostuneisuudesta, silla hermos-
tuneisuus ja levottomuus tarttuvat helposti oppaasta asiakkaisiin. Hermostu-
neisuuden syyt voivat olla yksil6llisia, mutta yleensa taustalla on epavar-
muus. Aloittelevan oppaan ylimaaraista ja turhaa jannittdmista voi helpottaa
toiden tekeminen kokeneemman oppaan kanssa. Tall6in uusi opas voi saada
tukea ja varmuutta tekemiseensa kokeneemmalta tyGkaveriltaan. Téallainen
tilanne voi myds auttaa ammattitaidon kasvattamista. Mitd enemman oppaal-
la on erilaisia keinoja, taitoja ja kokemusta erilaisista tilanteista, sitd varmem-
pi han on tydskennellessdéan ja jannittamisen aiheuttama kuormitus vahenee.
(Eklund 2003, 171-172.)

Asiakkaan aito kuunteleminen ja lasnéolo vuorovaikutustilanteissa ovat tar-
keitd, silla ne ovat merkittdva osa elamyksen ja kokemuksen luomisessa,
mikd on kaupallisen luontomatkailun perimmainen tavoite. Asiakaspalvelijan
roolissa on tarkeaa, ettd safariopas osaa kuunnella asiakastaan ja hanen
toiveitaan. Retken aikana safariopas on laheisissé tekemissa asiakkaidensa

kanssa, jolloin asiakkaan kuunteleminen korostuu. Asiakas aistii, jos opas ei
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sitoudu keskusteluun, tasta jaa vaikutelma siita, ettd opas on paikalla, mutta
ei lasna. Safarioppaan ei tarvitse olla ylitsepursuavan innostunut tai sosiaali-
nen, silla tallaista tilaa on raskasta yllapitaa ja pidemman paalle se kay ras-
kaaksi myos asiakkaalle. Tarke&& on l0ytaa tasapaino oman persoonansa ja
oppaan roolin valilla. (Eklund 2003, 171-173.)

3.4 Palautumisen vaikutus ty6hyvinvointiin

Palautuminen on tarkeda seka fyysisen, psyykkisen etta sosiaalisen tyohy-
vinvoinnin kannalta. Kokonaisvaltainen palautuminen alkaa tyontekijan tar-
peesta ja sen myontamisesta itselleen, esimerkiksi tyontekija tuntee itsensa
vasyneeksi, artyneeksi tai epavarmaksi ja usein vetaytyy ihmissuhteista. Hy-
va palautuminen tarkoittaa, ettd henkild unohtaa vapaa-ajallaan tyon ja siihen
liittyvat asiat, osaa nauttia olostaan ja tekee itselleen mieluisia asioita. Va-
paa-aika tukee ja tasapainottaa tyoelamaa seka siella koettuja asioita. (Luuk-
kala 2011, 47-71.)

Tyokuormituksen kohtuullisuus on perusta tyontekijan tydssa jaksamiseen.
Kohtuullinen tyopaiva on kestoltaan ja intensiteetiltdan sellainen, ettd se
mahdollistaa fyysisen ja psyykkisen palautumisen ennen seuraavaa tyopai-
vaa. Riittava palautuminen vaatii seka lepoa ettd vapaa-ajanviettoa ja tyon
tulee olla tasapainossa elaman muiden osa-alueiden kanssa. Mikali palautu-
mista ei tapahdu tarpeeksi, voi seurauksena olla esimerkiksi henkisella tasol-
la vasymysta, stressia ja tydon mielekkyyden vahenemista seka fyysisia oirei-
ta, kuten erilaisia kipu- ja sarkytiloja. (Karhula 2003, 7, 11-12.)

Riittava palautuminen ja lepoaika ovat tarkeitd tydvuorojen valilla, silla esi-
merkiksi vAsyneena ja liian vahaisilla younilla tydskentely vaarantaa turvalli-
suuden. Sesongin kiireisimpana aikana ty6 on Kiireista ja tyopaivat venyvat
pitkiksi. Jos opas tydskentelee pitkaan vahilla younilla, on kuormittuminen
kohtuutonta ja ennen kaikkea safarien turvallisuus karsii. (Eklund 2003, 34.)
Safarityontekijoilla voi olla vaikeuksia sovittaa taukonsa ja ruokailunsa ty6-
paivan kulkuun. Oppailla on oikeus ruokataukoon ja kahvitteluun tydpéaivan
aikana, mutta tyon luonteen ja sen vaihtelevuuden vuoksi aikaa taukojen pi-

tamiseen on valilla vaikeaa l6ytaa etenkin kiireisina aikoina. Safareilla, joihin
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siséltyy asiakkaiden ruokailua, on myos oppailla mahdollisuus ruokailla, asi-

akkaiden palvelu on kuitenkin aina etusijalla. (Edellakavijan kasikirja, 6.)

3.4.1 Unen vaikutus palautumiseen

Unella tarkoitetaan nukkumista ja unien nakemista, jolloin aivot ja keho le-
paavat. Uni jaetaan kahteen paavaiheeseen: normaaliin uneen ja vilkeuneen.
Normaaliunen aikana on nelja eri vaihetta, jotka vaihtelevat kevyesta syvaan
uneen. Tarkeitd unen vaiheita palautumisen kannalta ovat syvan unen vai-
heet, jolloin aivot ovat lepotilassa. (Huovinen 2006, 377.) Kun puhutaan
unesta, voidaan todeta, ettda maara ei korvaa laatua. Unentarve on yksilolli-
nen, vaikkakin tutkimusten mukaan yh& useampi suomalainen nukkuu liian
vahan eli alle 6,5 tuntia vuorokaudessa. Kun tutkitaan unta ja sen vaikutusta,
on tarkeaa ajatella hyvaa ja laadukasta unta. Pitkaan jatkunut unenpuute li-
sdd muun muassa mielialan laskua, keskittymisvaikeuksia seka yleisen toi-

mintatarmon ja motivaation heikkenemista. (Soinila 2009, 275-302.)

Unta on pyritty kautta aikojen selittdm&an monin eri tavoin, esimerkiksi elain-
tieteellisestd nékdkulmasta uni perustuu energian saastéon. Unen yhtena
tarkeana tehtavana pidetaan sen vaikutusta aivoihin, silla unen aikana aivot
elpyvat paivan rasituksesta. lhmisen ollessa hereilld, aivot ovat koko ajan
toiminnassa pitaen ylla vireystilaa ja ruokkien aivotoimintaa eri energianlah-
teilla. Uni on kuvainnollisesti aivojen latausaika, jolloin aivojen energiavaras-
tot tayttyvat, kun unen aikana aivojen sahkoéinen toiminta hidastuu ja nain
ollen energiankayttd vahentyy. Aivot tarvitsevat unta myos kasitellakseen
tietoa, silla paivan aikana saatu uusi tieto muuttuu unen aikaan. Aivojen ja
harkinnan on todettu toimivan paremmin, kun aivot ovat saaneet levéta ja
kasitella tietoa unen aikana. Unen aikana, erityisesti syvan unen aikana, li-
hakset rentoutuvat ja palautuvat paivan rasituksesta. (Arstila—Bjorkgvist—
Hanninen—Niensted 2009, 572; Soinila 2009, 275-302.)

3.4.2 Nautintoaineiden vaikutus tydhyvinvointiin ja palautumiseen

Tyo6hyvinvointiin vaikuttavia nautintoaineita ovat alkoholi, tupakka seka erilai-
set piristeet esimerkiksi kahvi. Alkoholilla on keskushermostoon seka lamaa-
via ja mielihyvaa tuottavia vaikutuksia. Matalalla veren alkoholipitoisuudella

on ihmisen hermostoa aktivoivia vaikutuksia, kun taas alkoholipitoisuuden
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kasvaessa suuremmaksi, muuttuvat alkoholin vaikutukset |&hinn& hermostoa
lamaannuttaviksi. Alkoholi vaikuttaa kayttaytymiseen, suorituskykyyn ja mie-
lentilaan seka aiheuttaen psykologisia vaikutuksia esimerkiksi heikentaa
muistia. (Kiilanmaa 2003, 120-123.) Alkoholinkayt6lla on myo6s vaikutus
uneen ja vireystilaan lisaten vasymyksen tunnetta ja heikentden unenlaatua
palautumisen kannalta merkittavasti (Telakivi 2003, 374—-375). Liika alkoholin
nauttiminen voi heikentaa esimerkiksi kykya tuntea kylmaa tai poistaa kylman
tunteen jopa kokonaan. Nain ollen myytti alkoholista kehon lammikkeen&
pakkaskeleilla ei pida paikkaansa, vaan seurauksena voi pikemminkin olla
jopa paleltumia. Lamaannuttavan vaikutuksen liséksi, alkoholi vaikuttaa ihmi-
sen kykyyn arvioida tilanteita. Moottorikelkkasafarioppaiden tydéskennellessa
maastossa asiakkaiden kanssa, on hanen selvitettava alkoholin vaikutus asi-
akkaille. Asiakkaiden seka tyontekijoiden tulee ymmartaa, ettd pienenkin
maaran kayttoon liittyy riskinsa liikuttaessa maastossa, eika alkoholia saa

nauttia ajaessaan moottorikelkalla. (Eklund 2003, 94.)

Pelkastaan alkoholi ei ole tybhyvinvoinnin vaaratekija, vaan myds tupakalla
on omat vaikutuksensa. Moottorikelkkasafarioppaiden tydskennellessa kyl-
missé olosuhteissa on otettava huomioon tupakassa olevan nikotiinin vaiku-
tus elimistoon. Nikotiini vaikuttaa sek& stimuloivasti ettd lamaannuttavasti
hermostoon rentouttaen lihaksia mutta samalla nostattaen psyykkista vireys-
tilaa. Suurempi vaikutus nikotiinilla on sympaattiseen hermostoon, jolloin
muun muassa verisuonet supistuvat, sydamen syke kasvaa ja verenpaine
kohoaa, aiheuttaen nain suurempaa kuormitusta sydamelle. Nikotiinin supis-
taessa verisuonia aareisverenkierto heikentyy, mika lisda paleltumien riskia
ulkona tydskentelevilla. Tupakoinnin mukana tuleva hiilimonoksidi kulkeutuu
verenkiertoon ja estaa happea kulkemasta, joka johtaa fyysisen suoritusky-
vyn laskuun hapenkulun heikkenemisen myoéta. Pitkaaikaiskayttoa ajatellen,
tupakoinnin on tutkittu olevan yksi suurimmista vaikuttajista erindisten saira-
uksien, kuten sepelvaltimotaudin, aivoinfarktin ja katkokavelyn syntyyn. (Pie-
tila 2003, 421-422))

Myds muilla nautintoaineilla, kuten kahvilla on kylmissa oloissa huono vaiku-
tus. Kofeiini vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen keskushermostoon aktivoi-
den hermoston herkistysalttiuden ulkoisille arsykkeille ja poistaen vasymyk-



33

sen tunnetta. Liian kahvinjuonnin on tutkittu vaikuttavan haitallisesti, jopa 1-2
kupillista kahvia lyhentaa younta ja heikentaa unenlaatua. Kahvin vaikutukset
elimistoon ovat yksilollisid muista elintavoista ja kahvin ominaisuuksista riip-
puen. Kahvilla on kuitenkin tutkittu olevan vaikutusta kolesterolia nostattava-
na tekijdn&d sek& nesteitéa poistavana ettd aineenvaihduntaa lisaavana di-
ureettina. (Eklund 2003, 94; Tanskanen 2003, 430-431.)
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tavoitteena on kerata Firstbeat-mittausten ja kyselylomak-
keen avulla tietoa moottorikelkkasafarioppaiden tyon kuormittavuudesta ja
tyostda palautumisesta. Opinnaytetydmme tarkoituksena on hyddyntda ke-
radmamme tieto ja tehda toimeksiantajallamme tietopaketti moottorikelk-
kasafarioppaiden tydhyvinvoinnin edistamiseksi. Tutkimuksesta saatua tietoa
fysioterapeutit voivat hyodyntad tydskennellessddn moottorikelkkasafariop-

paiden parissa.
Tutkimusongelmat:

1. Miten moottorikelkkasafarioppaiden tyd kuormittaa tyontekijaa fyysi-
sesti?

2. Miten moottorikelkkasafarioppaiden ty6 kuormittaa tyontekijaa psyyk-
kisesti ja sosiaalisesti?

3. Miten moottorikelkkasafarioppaat palautuvat tyostaan?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusjoukko

Opinnaytetydmme tutkimusjoukko koostui Lapland Safariksen moottorikelk-
kasafarioppaista, jotka ovat tyoskennelleet yrityksessad usean kauden ajan.
Lapland Safariksen Rovaniemen toimipisteessa tyoskentelee kiireisimpaan
sesonkiaikaan noin 130 tyontekijad. Kevattalvella yrityksessa tydskentelee
50-60 tyontekijaa, joista tutkimukseemme osallistui viisi moottorikelkkasafa-

riopasta.

Tutkimukseemme osallistui viisi safarioppaana tydskentelevad mieshenkiloa,
jotka valikoituivat vapaaehtoisuuden perusteella. Ehtona tutkimuksiin osallis-
tumiselle oli, etta Firstbeat-mittausten aikana henkilon tulee olla tdissa véahin-
taan kahtena perakkaisena paivand. Emme rajanneet tutkimusjoukkoa suku-
puolen, ian tai ty6historian perusteella, silla emme kokeneet sita merkityksel-
liseksi tutkimuksen kannalta ja se olisi rajannut tutkimusjoukkoa viela pie-
nemmaéaksi. Kun olimme saaneet valittua tutkimuksiin viisi osallistujaa, pidim-
me heille informaatiotilaisuuden, jossa kaikki osallistujat tayttivat Firstbeatin
taustatietolomakkeen, jolla varmistimme, etta kaikki osallistujat voisivat osal-

listua turvallisesti Firstbeat-mittauksiin.

5.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydbmme on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Maaralliselle
tutkimukselle tyypillistd on hypoteesien esittdminen ja kasitteiden méaarittele-
minen. Taméan tyyppisessa tutkimuksessa mitattavat asiat ovat numeerisessa
muodossa ja saatu aineisto muokataan tilastollisesti k&siteltdvddn muotoon.
Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla selvitetdan yleensa tutkittavien asioiden
eroja, yhteyksid, suhteita tai muutoksia ja se vastaa yleensa kysymyksiin
kuinka paljon tai kuinka usein. Tassd tutkimusmenetelméssa kartoitetaan
l&hinna tdman hetkista tilannetta. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002, 129-
150; Vilkka 2007, 13—-17.) Tutkimuksemme on kvantitatiivinen, koska kysely-
lomakkeella ja Firstbeat-mittarilla hankittu aineisto muokattiin numeeriseen

muotoon ja tulokset perustuvat tilastolliseen analysointiin.
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Tutkimuksessamme olemme kayttédneet survey-menetelmad, joka tarkoittaa,
ettd aineisto keratdan tutkimusjoukolta tdysin samalla tavalla (Hirsjarvi—
Remes—Sajavaara 2002, 129-150; Vilkka 2007, 180-181). Aineiston keruu,
joka on suoritettu kyselytutkimuksella, antaa mahdollisuuden laaja-alaiseen
tiedonkeruuseen. Kyselytutkimuksen etuna on, etta tarkoin suunnitellun kyse-
lylomakkeen tulokset ovat helppo ja nopea kasitella sek& analysoida. Suu-
rimpana heikkoutena kyselytutkimukseen liittyy pinnallisuus, silla koskaan ei
voida olla varmoja ovatko vastaajat ymmartaneet kyselyn ja vastanneet sii-
hen rehellisesti. Huolellinen lomakkeen laatiminen vaatii aikaa sekd monen-
laisten tietojen ja taitojen hallintaa. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002, 129—
150; Vilkka 2007, 182.) Tutkimuksessamme olemme kayttaneet toisena ai-
neistonkeruumenetelmana Firstbeat-mittaria. Valmista mittaria kaytettdessa
sen toimivuus on yleensa testattu laajalla joukolla ihmisia ja sen luotettavuus
on testattu ja perusteltu. Mittarilla saadut tulokset ovat verrattavissa muiden
samalla mittarilla mitattujen tulosten kanssa. (Metsdmuuronen 2009, 67—68.)

5.3 Kyselylomakkeen laadinta

Kysymyslomaketta kaytettdessd osana aineiston keruuta on tarke&& panos-
taa kysymysten suunnitteluun ja lomakkeen huolelliseen laadintaan, jotta tut-
kimus onnistuisi mahdollisimman hyvin. Kyselylomakkeen suunnitteluun tulee
varata riittavasti aikaa, jotta voidaan tehd& muokkauksia ja korjauksia, jolloin
lomakkeesta tulee tarkoituksenmukainen ja se on suunnattu kohderyhmalle.
Kyselylomakkeen laadintaan on joitakin yleisid ohjeita, mutta onnistuneen
lomakkeen laadintaan vaikuttavat suuresti tutkijan tiedot ja kokemus aihees-

ta. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002, 189.)

Kyselylomakkeen (Liite 4) suunnittelun aloitimme tutkimalla aiheeseen liitty-
vaa kirjallisuutta seka tyonhyvinvointiin liittyvia valmiita kyselylomakkeita. Ky-
selylomakkeen suunnittelussa pidimme mielessamme seka tutkimusongel-
mat ettd moottorikelkkasafarioppaiden tydonkuvaan liittyvan teorian. Kysely-
lomakkeen pilottitutkimusta eli esitestausta emme aikataulullisista syista joh-
tuen suorittaneet ollenkaan, vaikkakin Hirsjarven mukaan lomakkeen esites-
taus on tarkeda tutkimuksen onnistumisen kannalta (Hirsjarvi-Remes—
Sajavaara 2002, 191).
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Kyselylomakkeessa oli strukturoituja kysymyksid, sekamuotoisia ja asteikkoi-
hin perustuvia kysymyksia. Strukturoidut kysymykset sisaltavat valmiit vasta-
usvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee itselleen parhaiten sopivan vaihtoeh-
don. Sekamuotoiset kysymykset puolestaan sisaltavat seka strukturoituja etta
avoimia vastausvaihtoehtoja, esimerkiksi "Muu, mika?”. Asteikkoihin perustu-
vissa kysymystyypeissa vastausvaihtoehdot vaittamissa perustuvat nouseviin
tai laskeviin skaaloihin, esimerkiksi vastaaja valitsee onko han taysin samaa
mielta vai taysin erimieltd, kuin vaittama. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002,
185-187.)

5.4 Firstbeat hyvinvointianalyysi

Firstbeat hyvinvointianalyysi on saanut alkunsa Kilpa- ja huippu-urheilun tut-
kimuskeskuksesta (KIHU), jossa on tehty laaja-alaista tutkimusta sykemitta-
uksesta muun muassa kestavyysharjoittelun, ylikunnon, stressin ja tyéuupu-
muksen seka autonomisen hermoston osa-alueilla. Tutkimukset osoittivat,
ettd urheilijoiden lisdksi elimiston toimintaa ja stressin vaikutuksia voidaan
mitata sykevalivaihteluun perustuen myds tavallisilla ihmisilla. (Firstbeat
Technologies Oy 2013.)

5.4.1 Firstbeat-hyvinvointianalyysi ja sen hyodynnettavyys

Hyvinvointianalyysi perustuu tietokoneohjelmaan, joka analysoi sydamen
sykkeen vaihtelua tunnistaen siihen vaikuttavat fysiologiset muutokset. Hy-
vinvointianalyysin avulla voidaan mitata muun muassa stressia ja palautumis-
ta seka tydon kuormittavuutta. Se mahdollistaa liikunnan terveys- ja kuntovai-
kutusten havaitsemisen seka arvioi elamantapoihin liittyvia riskeja. Analyysia
voidaan kayttaa ennaltaehkaisemaan ja tunnistamaan tyokykyyn liittyvid on-
gelmia seka kayttaa apuna tydhyvinvointiin liittyvien selvitysten ja kartoitusten
laatimisessa. Tyontekijdlle hyvinvointianalyysi antaa tietoa tydssa jaksami-
sesta ja hyvinvoinnin edistdmisen mahdollisuuksista seké tarpeesta. Lisaksi
analyysi havainnollistaa, miten elaméantavat vaikuttavat hyvinvointiin, ollen
nain myods keino motivoida terveellisempiin elamantapoihin. Ty6antajalle hy-
vinvointianalyysi mahdollistaa tyontekijoiden tyo- ja toimintakyvyn epakohtiin
puuttumisen jo varhaisessa vaiheessa, ja nain ollen sairauslomista aiheutu-
vien kustannusten pienentamisen ja tyotapojen kehittdmisen tydntekijoiden

terveyden nakokulmasta. Mahdolliset varhaiset kuormittumiseen liittyvat fy-
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siologiset reaktiot on ndin mahdollista havaita ja ryhtya ennaltaehkaiseviin
toimenpiteisiin ennen vakavampaa ylikuormittumista. (Borg—Hynynen—
Laine—Martinmaki—Rusko—Uusitalo 2011, 6—7.)

Hyvinvointianalyysia on mahdollista soveltaa eri tilanteisiin useiden eri raport-
tien myota. Stressin ja voimavarojen raportti osoittaa paivittaisen kuormituk-
sen ja palautumisen vuorokauden aikana. Elamantapojen terveystarkastus -
raportti antaa tietoa palautumisen laadusta ja sen riittavyydestd, liikunnan
maarasta ja intensiteetistd sekd energiankulutuksesta niin tydssa, vapaa-
ajalla kuin unenkin aikana. Elamantaparaportti osoittaa, miten elamantavat
vaikuttavat hyvinvointiin ja miten niita pitaisi muuttaa. Terveys- ja kuntoliikun-
nan raportti kertoo tarkasti likunnan tehosta, maaréasta ja terveyshyodyista.
Analyysi sopii niin aktiiviurheilijalle, kuntoliikkujalle kuin liikkumattomallekin
avuksi motivointiin ja harjoitteluun. Tyon fyysisen kuormituksen raportti puo-
lestaan antaa tietoa tyon vaikutuksista hengitys- ja verenkiertoelimistoon joko

koko tyopaivan tai vain joidenkin tydtehtavien aikana. (Borg ym. 2011, 12.)

5.4.2 Firstbeat-mittarin kaytto

Firstbeat-mittari on hyvinvoinnin ammattilaisille suunnattu tydvéline, jolla voi-
daan mitata henkilon kuormittumista ja palautumista esimerkiksi tyossa tai
urheilusuorituksessa. Mittaus tapahtuu paivittaisten toimintojen yhteydessa ja
se voidaan suorittaa kelle tahansa henkilélle, silla ialla tai sukupuolella ei ole
merkitystd mittaustulosten kannalta. Mitattaessa esimerkiksi hyvin nuoria tai
iakkaitd huomioon tulee kuitenkin ottaa, ettéd hyvinvointianalyysin vertailuar-
vot perustuvat 15-70 -vuotiaiden henkildiden mittaustuloksiin. Firstbeat-
mittausta tehdessa tulee huomioida myé6s mittaushenkilon mahdolliset l&&ki-
tykset ja sairaudet, sydamentahdistin sek& raskaus, jotka voivat muuttaa tai
vaaristaa saatuja mittaustuloksia. Mittauksen suositeltu kesto on kolme vuo-
rokautta, sisaltden kaksi tyopaivaa ja yhden vapaapaivan seka paivien valiset
yot. Tulosten luotettavuuden vuoksi, mittauksen vahimmaisaika tulisi kuiten-
kin olla 24 tuntia eli esimerkiksi aamusta aamuun. Mittauksen ajankohdaksi
tulisi valita sellainen ajanjakso, joka vastaa mitattavan arkirutiineita mahdolli-

simman realistisesti. (Borg ym. 2011, 6-11.)
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Hyvinvointianalyysiprosessi lahtee liikkeelle informaatiotilaisuudesta, jossa
asiakkaalle annetaan tarvittava tieto mittarin toimintaperiaatteista ja kaytosta
sekd hyodynnettdvyydestd. Samalla asiakas tayttaa taustatietolomakkeen
(Liite 5) ja saa ohjeistuksen myds mittauspéaivakirjan (Liite 7) tayttamisesta.
Mittauksiin valitaan sopiva ja tarkoituksenmukainen mittari. (Borg ym. 2011,
8-9, 17-19; Firstbeat Technologies Oy 2013.) Kayttamamme Firstbeat Bo-
dyguard-mittari on luotettavin vaihtoehto safarioppaiden tydnkuvaa ajatellen
ja lisaksi Firstbeat suosittelee kyseistd mittaria vuorokausimittauksiin. Body-
guard on kahdella elektrodilla iholle kiinnitettava pieni ja kevyt laite. Asiakas
Voi seurata laitteessa vilkkuvasta vihreasta valosta onko mittari toiminnassa,
mika osaltaan vahentaa mittauskatkoksista johtuvia mittausvirheita. (Firstbeat
Technologies Oy 2013.) Mittausten loputtua mittarit toimitetaan asiantuntijal-
le, joka purkaa mittaustulokset tietokoneohjelma-avusteisesti ja tallentaa
saadut tiedot. Mittausten suorittamisen jalkeen asiantuntija antaa asianmu-
kaisen palautteen asiakkaalle ja yhdessa asiakaslahtoisesti suunnitellaan
jatkotoimenpiteet ja asiakas laatii tavoitteet. Jatkossa sovitaan yhdessé, milla
tavoin tavoitteiden toteutumista seurataan, mika osaltaan motivoi asiakasta

pyrkimaan kohti asettamiaan tavoitteita. (Borg ym. 2011, 8-9, 17-19.)

5.4.3 Sykevaihtelu ja sykeanalyysi

Sykkeessa ja sykevalin vaihtelussa on paljon tietoa kehon fysiologisista muu-
toksista, silla suurin osa kehomme toiminnasta on jollain tavalla yhteydessa
sydamen toimintaan ja sen saatelyyn. EKG-kayra (Kuvio 2.) nayttda syda-
men toiminnan eri vaiheita. Siina havaittavat R-piikit merkkaavat sydamen
kammioiden supistumista ja perakkaiset R-piikit eli R-R -véli on sykevaihte-
lua. Sykevaihtelu eli HRV puolestaan tarkoittaa vaihtelevaa ajanjaksoa pe-

rakkaisten sydamenlyontien valilla. (Borg ym. 2011, 29.)
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Sykevili (ms)

Kuvio 2. EKG-kéayra, jossa havainnollistettuna sydamenlydnnin vaiheet kirjaimilla
seka R-R-vali. (Firstbeat Technologies Oy 2013)

Sydamen syke pysyy tasaisena erittéin harvoin, silla elimiston sopeutuminen
erilaisiin muutoksiin nakyy sydamen sykkeen reaktioina ja vaihteluina. Téallai-
sia sykevaliin vaikuttavia muutoksia ovat esimerkiksi hengitys, hormonaaliset
reaktiot, autonomisen hermoston toiminta, fyysinen aktiivisuus, psyykkinen
kuormitus seka rentoutuminen ja tunnereaktiot. (Carvalho—Hoshi—-Godoy—
Pastre—Vanderlei 2009, 206; Firstbeat Technologies 2013.) Sykevaihtelu on
suurelta osin autonomisen hermoston sééatelemé&a toimintaa ja analysoimalla
sitd ndhddan sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toiminta. Syke-
vaihtelun ollessa suurta on parasympaattinen hermosto vallalla, jolloin henki-
|6 on rentoutunut ja keho palautuu rasituksesta. Mikéli sykevalivaihtelu on
pientd, on sympaattinen hermosto vallalla, jolloin henkilé on stressaantunut
eivatka hanen voimavaransa palaudu rasitustilanteesta. (Borg ym. 2011, 29;
Carvalho—Hoshi—-Godoy—-Pastre—Vanderlei 2009, 206.)

Sykeanalyysi jakaantuu kahteen erilaiseen analysointimuotoon, aika- ja taa-
juuskenttaanalyysiin. Aikakenttdanalyysissa mitataan sykevalien keston vari-
aatiota ajallisesti. TAssa muuttuja SDRRI tarkoittaa sykevalien keskihajontaa
ja RMSSD puolestaan perdkkaisten R-R-piikkien keskimaaraista vaihtelua.
Taajuuskenttdanalyysi eli spektrianalyysi erottaa kolme eri taajuusaluetta,

joista mitataan sykevalivaihtelun tehokkuutta. (Borg ym. 2011, 29.)

Parasympaattisella ja sympaattisella hermostolla voidaan erottaa omat akti-

voitumisalueensa spektrianalyysin taajuusalueiden mukaisesti. Taajuuskent-
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taanalyysin kolme taajuusaluetta ovat HF eli korkeataajuinen, LF eli matala-
taajuinen seka VLF eli erittdin matalataajuinen alue. HF (high frequency) ku-
vaa taajuuksilla 0.15-0.4Hz olevia sykevélivaihteluja. Taméa taajuusalue rea-
goi hengityselimiston sek& parasympaattista aktivaatiota tuottavan vagus-
hermon toimintaan. LF (low frequency) puolestaan tarkoittaa 0.04-0.15 Hz
taajuuksilla tapahtuvaa sykevélivaihtelua, johon vaikuttavat sekd sympaatti-
nen etta parasympaattinen hermosto. VLF (very low frequency) tarkoittaa
sykevdlivaihtelua 0-0,04 Hz:n teholla, mutta kyseisen arvon ei ole todettu
sopivan kuvaamaan autonomisen hermoston toimintaa spesifisti. LF/HF-
suhdetta kaytetddn kuvaamaan sympaattisen ja parasympaattisen hermos-
ton tasapainoa eri tilanteissa. (Bernotson—Cacioppo 2003, 59; Carvalho—
Hoshi—Godoy—Pastre—Vanderlei 2009, 209.)

Stressireaktio on seurausta hermostollisten ja hormonaalisten tekijoiden akti-
vaatiotason noususta, jolloin autonomisen hermoston sympaattinen aktiivi-
suus kasvaa parasympaattisen hermoston aktivaation vahentyessa. Se on
fyysisen, psyykkisen tai sosiaalisen stressitekijan aiheuttama tila, joka voi olla
kestoltaan lyhyt tai pitkdaikainen. Lyhytaikaisena reaktio voi toimia suoritus-
kykya parantavana tekijana, jolloin sympaattinen hermosto aktivoituu nope-
asti vaikuttaen elimistossd esimerkiksi nostaen verenpainetta, sykettd ja
hengitystiheyttd. Pitkakestoisina ja useasti toistuvina stressireaktiot muuttu-
vat elimistélle haitallisiksi ja voimavaroja kuluttaviksi. Talléin sympaattisen
hermoston aktivaatio vahitellen hiipuu ja parasympaattinen hermosto ottaa
vallan ohjaten elimiston toimintoja, mik& nakyy hyvinvointianalyysissa syke-
vaihtelun vahenemisena ja syketason muuttumisena. Esimerkiksi henkilon
ollessa stressaantunut sykevalivaihtelun vaimentuessa korkeataajuinen sy-
kevaihtelu (HF) pienenee matalataajuisen sykevaihtelun (LF) kasvaessa.
Painvastaisessa tilanteessa puolestaan sykevdlivaihtelu kasvaa, jolloin pa-
rasympaattinen aktivaatio lisdéntyy korkeataajuisen sykevaihtelun (HF) kas-
vaessa ja matalataajuisen sykevaihtelun (LF) vaimentuessa. (Bernotson —
Cacioppo 2003, 59; Borg ym. 2011, 32-34; Vanderlei — Pastre — Hoshi — Car-
valho — Godoy 2009.)
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5.5 Intervention suorittaminen

Opinnaytetydmme interventio suoritettiin kevattalvella 2013. Pidimme infor-
maatiotilaisuuden tutkimukseen osallistuville viidelle moottorikelkkasafariop-
paalle 3.4.2013, jolloin perehdytimme heidat opinnaytetydbmme aiheeseen.
Kerroimme heille tutkimusten kulusta, mittareista, joita aiomme tydssamme
kayttaa seka siita, miten hyddynnadmme tutkimustietoa opinnaytetydssamme.
Tilaisuudessa mittauksiin osallistuvat saivat kirjallisen saatekirjeen (Liite 3),
johon olimme koonneet tutkimuksemme tarkeimmat asiat. Liséksi mitattavat
allekirjoittivat kirjallisen suostumuslomakkeen (Liite 2), jolla vahvistettiin mi-
tattavien osallistuminen tutkimukseen. Aluksi mittaukseen osallistujat vasta-
sivat kyselomakkeeseen (Liite 4). Lomakkeessa kartoitimme ty6ssé kuormit-
tumista ja siitd palautumista, erilaisia ty6tehtavia, tyén tauottamista ja tyopai-
kan olosuhteita. Lomakkeen avulla halusimme kartoittaa moottorikelkkasafa-
rioppaan tyonkuvaa koko tydskentelykauden ajalta. Tilaisuudessa he myds
tayttivat Firstbeatin taustatietolomakkeen (Liite 5), jonka avulla pystyimme
kartoittamaan tutkimukseen osallistuvien terveydentilan, jotta osallistuminen
tutkimuksiin olisi turvallista. Kaytimme Firstbeat-mittauksissa Firstbeatin val-
mista mittauspaivékirjaa (Liite 7), johon mitattavat merkitsivat mittauspéaivien
aikana herdadmisajankohdan ja nukkumaan meno ajankohdan, suoritetun lii-
kunnan, harrastukset, arkiaskareet, tyopaivan tapahtumat, mahdolliset lepo-
hetket, nautintoaineet seka ruokailut. Lopuksi ohjeistimme osallistujille mitta-

reiden kayton seka jaoimme heille Firsbeat-mittarit.

Firstbeat-mittaukset suoritimme 3.-5.4.2013 valisena ajanjaksona. Mitattavat
pitivat mittareita yllaan kolmen ty6pdaivan ajan, jolloin he suorittivat normaalei-
ta tyOtehtaviaan ja arkiaskareitaan. Firstbeat Technologies Oy:n suosituksen
mukaan mittauksen olisi hyva kestaa kaksi tyopaivaa seké yhden vapaapéi-
van, mutta tilanteesta johtuen emme saaneet mittausajankohtaa sopivaksi
vapaapdaivaa ajatellen. Mittarit ja mittauspaivakirjat haimme heilta 5.4.2013.
Mitattavien toiveiden mukaan pidimme heille palautteenantotilaisuuden huhti-
kuun lopulla, jossa he saivat henkilokohtaisen analyysin mittaustensa tulok-

sista.
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5.6 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimusaineiston analysointi ja tulkinta ovat tutkimuksen teon keskeisia vai-
heita. Analyysivaiheessa selvida vastaukset tutkimusongelmiin. Yleensa aja-
tellaan, ettd analyysi on seuraava vaihe aineiston kerddmisen ja jarjestami-
sen jalkeen, mikd patee silloin kun tietoja on keratty esimerkiksi struktu-
roiduilla lomakkeilla tai asteikkomittareilla. Yleisohjeena on, ettéa aineistoa
aletaan tulkita heti aineistonkeruuvaiheen jalkeen, mikd mahdollistaa sen,
ettd aineistoa voidaan selventaa tai jopa taydentaa tarvittaessa. Analyysita-
poja on useita, joista tutkija voi itse valita tutkimusongelmiinsa tarkoituksen-
mukaisimman tavan. Maarallisen tutkimusaineiston analyysissa muodoste-
taan muuttujia, joille jokaiselle annetaan luokitusarvo. Analyysitavassa, jossa
pyritdédn selittdvaan lahestymistapaan, kaytetaan yleensa tilastollista analyy-
sia. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002, 207-211.)

Firstbeat-mittaustulosten analysoinnissa valitsimme hyvinvointianalyysista
jokaiselta tutkimushenkil6lta tietyt ajankohdat: toimistotyota kaksi perakkaista
tuntia milta tahansa mittauspaivalta, kaikki tehdyt moottorikelkkasafarit ja toi-
sen mittausvuorokauden yon. Toimistotyon valitsimme siksi, ettd saamme
moottorikelkkasafareille jonkin kevyemman tyGtehtavén, johon verrata. Moot-
torikelkkasafareille osallistui vain kolme tutkimushenkildistamme, mutta he
osallistuivat safareille useana paivana. Siksi paatimme, ettd saadaksemme
riittdvasti tietoa moottorikelkkasafareista, otamme tuloksiimme jokaisen safa-
rin, vaikka tutkimushenkild olisikin ollut sama. Valitsimme yhdeksi mittaus-
ajankohdaksi toisen mittausvuorokauden yon, koska tuloksista oli havaitta-
vissa, ettd ensimmaisena yona unenlaatu oli heikompaa, minka paattelimme
johtuvan siita, ettd tutkimushenkilét mahdollisesti jannittivat mittarien kayttoa.
Valitsimme analysoitavaksi koko yon tietyn tuntimaaran sijaan, koska emme
voineet vaikuttaa nukahtamis- ja/tai herdamisaikoihin tai henkilokohtaisiin

asioihin, jotka mahdollisesti vaikuttivat uneen ja nukahtamiseen.

Firstbeat-mittaustulosten  kasittelyssa valittin - muuttujiksi Dataexport -
toiminnosta VO2max, RMSSD, LF ja HF. Laskimme muuttujista mittausajan-
jaksojen keskiarvot, jotka taulukoimme ja siirsimme pylvaskuviomuotoon Mic-
rosoft Office Excel 2010 -ohjelmalla. Kyselylomakkeen tulokset analysoimme

ja laskimme vastausten jakautumisen prosenttiosuuksina vastanneiden kes-
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ken. Merkityksellisiksi tuloksiksi valitsimme ne kysymysten vastaustulokset,
joissa valtaosa oli samaa mielta. Tulokset taulukoimme ja esitimme pylvas-

kuvioina Microsoft Office Excel 2010 -ohjelmaa hyddyntaen.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Moottorikelkkasafarioppaiden fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen

kuormittuminen seka tyodsta palautuminen Firstbeat-mittarilla mitattuna

Kuviosta 4 kay ilmi tutkimukseen osallistuneiden moottorikelkkasafarioppai-
den hapenkulutus toimistotydn ja safarityon aikana. Toimistotybn aikana
mitattavien (n=5) maksimaalinen hapenkulutus eli VO2max oli keskiarvoltaan
20,14 ml/kg/min. Safaritydon aikana mitattavien (n=3) maksimaalinen hapen-
kulutus, kuuden analysoidun safarin aikana, oli keskiarvoltaan 24,72
ml/kg/min. Toimistoty6n aikana mitattavien (n=5) keskiarvoinen hapenkulutus
oli 7,80 ml/kg/min. Safaritydn aikana mitattavien (n=3) keskiarvoinen hapen-

kulutus oli 9,56 ml/kg/min.
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Kuvio 4. Tyontekijoiden fyysinen kuormitus VO2max-arvoilla kuvattuna

Kuviosta 5 ilmenee mitattavien autonomisen hermoston aktivaatio safari-
tyon, toimistotydn ja yon aikana. Kolmelta mittaushenkiloltéa (n=3) analysoitu-
jen, yhteensa kuuden safarin aikana, HF (High frequency) oli keskiarvoltaan
439,60 ms? ja LF (Low frequency) oli keskiarvoltaan 2070,40 ms?. Toimisto-
tyon aikana (n=5) HF (High frequency) oli keskiarvoltaan 845,65 ms? ja LF
(Low frequency) oli keskiarvoltaan 2482,53 ms®. Yon aikana (n=5) HF (High
frequency) oli keskiarvoltaan 2241,67 ms? ja LF (Low frequency) oli keskiar-

voltaan 2842,83 ms?. Jokaisen mittausjakson aikana matalataajuuksinen (LF)
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sykevalivaihtelu oli suurempaa, kuin korkeataajuuksinen (HF) sykevalivaihte-

lu, mikéa kertoo vallitsevasta sympaattisen hermoston aktivaatiosta.
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Kuvio 5. Autonomisen hermoston aktivaatio

Kuviosta 6 kay ilmi RMSSD eli sykevalivaihtelu safarityon, toimistotydn ja yon

aikana. Kolmelta mittaushenkilolta (n=3), yhteensa kuuden safarin aikana,
RMSSD oli keskiarvoltaan 17,7 ms. Toimistotyon (n=5) RMSSD oli keskiar-
voltaan 27 ms. Yo6n aikana (n=5) RMSSD oli keskiarvoltaan 47,6 ms.

RMSSD:n maksimaalinen viitearvo on 100 ms. Mitd suurempi RMSSD arvo

on, sen paremmin voimavarat palautuvat ja eheytyvat.
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RMSSD eli Sykevalivaihtelu
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6.2 Moottorikelkkasafarioppaiden fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen

kuormittuminen ja tydsta palautuminen kyselylomakkeella mitattuna

Kyselylomakkeen alkuosassa kartoitimme vastaajien taustatietoja, joissa ky-
syimme sukupuolta, ikda ja tyokokemusta alalta. Kaikki vastanneet olivat
miehia, ialtddn 20-39 -vuotiaita. Tyokokemusta heilla on kaikilla kertynyt yli

viisi sesonkia.

6.2.1 Tyontekijoiden kokemus terveydentilasta, tydmaarista, tyon tauottami-

sesta ja taukojen pituuksista

Kyselylomakkeen mukaan yksi (20 %) koki terveydentilansa kohtalaiseksi,
kaksi (40 %) kokivat sen hyvéksi ja kaksi (40 %) erinomaiseksi. Tydomaéarista
kysyttdessa kaikki vastanneet (n=5, 100 %) kokivat tydmaaréan sopivaksi.
Kyselylomakkeessa tydvuorojen valisen lepoajan valtaosa (n=4, 80 %) vas-
tanneista kokivat usein riittavaksi ja yksi (20 %) harvoin riittavaksi. Tyonteki-
joiden tyopaivan pituutta kartoittaessa kavi ilmi, ettd vastanneista suurin osa
(n=4, 80 %) tyoskentelee keskimé&arin yhdeksan tuntia tai enemman paivas-
sa ja ainoastaan yksi (20 %) tyoskentelee keskimaarin kuudesta kahdeksaan
tuntia paivassa. Mahdollisuutta tyon tauottamiseen koettiin olevan harvoin
(n=5, 100 %). Taukojen pituuksia kysyttaessa hieman alle puolet (n=2, 40 %)
kokivat tauot usein tarpeeksi pitkiksi ja kolme (60 %) kokivat niiden olevan

harvoin tarpeeksi pitkia.

6.2.2 Tyontekijoiden kokemukset tyévuoroista, henkilékunnan méaarasta, tyén

suunnittelusta, tiedonkulusta ja tydilmapiirista

Kuviosta 7 kay ilmi, etta tutkimukseen osallistuneista safarioppaista suurin
osa (n=4, 80 %) koki, etta mahdollisuus vaikuttaa tyévuoroihin, on hyva. Vas-
taajista ainoastaan yksi (20 %) koki, etta tydvuoroihin voi vaikuttaa kohtalai-
sesti. Moottorikelkkasafarioppaista hieman yli puolet (n=3, 60 %) kokivat, etta
henkilokunnan mé&aréa on hyva. Vastanneista kaksi (n=2, 40 %), kokivat hen-
kilokunnan maaréan kohtalaiseksi. Vastanneista hieman alle puolet (n=2, 40
%) kokivat, etta tydn suunnittelu onnistuu tyépaikalla hyvin, puolestaan kolme
(60 %) kokivat tyobnsa suunnittelun olevan tydpaikalla kohtalaista. Valtaosa
(n=4, 80 %) koki tyopaikalla tydévuorojen suunnittelun kohtalaisena, vain yksi

vastanneista (20 %) koki tydvuorojen suunnittelun hyvéaksi. Kaikki vastanneis-
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ta moottorikelkkasafarioppaista (n=5, 100 %) kertoivat tiedonkulun tydpaikal-
la olevan kohtalaista. Tutkimukseen osallistuneista suurin osa (n=4, 80 %)
vastasivat tyGilmapiirin olevan hyvéa ja vain yksi (20 %) koki sen kohtalaisena.

Mahdollisuus vaikuttaa ‘
tyovuoroihin T
Henkilé6kunnan maara

Tyo6n suunnittelu :

Huono
Tydvuorojen suunnittelu T i Kohtalainen
@ Hyva
Tiedonkulku T
Ty6ilmapiiri
W
0 1 2 3 4 5 6

Tukimushenkiloiden vastausten jakaantuminen

Kuvio 7. Kysymys nro 10. Millaisena koet seuraavat asiat tyopaikallasi?

6.2.3 Tyontekijoiden kokemukset Kiireestd, tydilmapiirista, johtamisesta ja

tyon vaihtelevuudesta

Kuviosta 8 selvida, ettd moottorikelkkasafarioppaista kaksi (40 %) kokivat
kiireen vaikuttavan tyéssa jaksamiseen vahan, yksi (20 %) koki sen vaikutta-
van melko vahan, yksi (20 %) melko paljon ja yksi (20 %) paljon. Vastanneis-
ta hieman yli puolet (n=3, 60 %) vastasivat tyoilmapiirin vaikuttavan tydossa
jaksamiseen paljon, yksi (20 %) vastasi sen vaikuttavan melko paljon ja yksi
(20 %) melko vahan. Tutkimukseen osallistuneista kaksi (40 %) tunsivat joh-
tamisen vaikuttavan tyossa jaksamiseen paljon, kaksi (40 %) tunsivat sen
vaikuttavan melko paljon ja yksi (20 %) tunsi johtamisella olevan melko va-
han vaikutusta tydssa jaksamiseen. Kysyttdesséa tyon vaihtelevuuden vai-
kuttavuutta tyéssa jaksamiseen suurin osa (n=3, 60 %) koki tyon vaihtele-
vuuden vaikuttavan paljon tydssa jaksamiseen, yksi (20 %) koki vaikutuksen

melko vahaisena ja yksi (20 %) vahaisena.
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Kuvio 8. Kysymys nro 11. Kuinka paljon koet seuraavien asioiden vaikuttavan tyds-
sa jaksamiseesi?

6.2.4 Moottorikelkkasafarioppaiden kokemukset vapaa-ajan riittavyydesta

Kuviosta 9 ilmenee, ettd safarioppaista hieman yli puolet (h=3, 60 %) kokivat,
ettd sosiaalisille suhteille jd& harvoin aikaa tydajan ulkopuolelle. Vastanneista
kaksi (40 %) kokivat vapaa-ajan riittdvan sosiaalisten suhteiden hoitamiseen
usein. Suurin osa vastanneista (n=4, 80 %) kertoi vapaa-ajalla olevan har-
voin aikaa harrastuksille, puolestaan yksi (20 %) kertoi vapaa-ajan riittdvan
harrastuksiin usein. Valtaosa tutkimuksiin osallistuneista (n=4, 80 %) vasta-
sivat, ettd levolle ja nukkumiselle on harvoin vapaa-ajalla riittavasti aikaa,
vastaajista ainoastaan yksi (20 %) koki, ettéd aikaa levolle ja nukkumiselle on

usein.

W usein

& harvoin

ei koskaan

Tukimushenkilloiden vastausten
jakaantuminen
N

Sosiaaliset suhteet Harrastukset Lepo, nukkuminen

Kuvio 9. Kysymys nro 12. Koetko, etta sinulle jaa riittavasti aikaa seuraaville asioille
tyoaikasi ulkopuolella?
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6.2.5 Moottorikelkkasafarioppaiden kokemukset tyon aikaisesta fyysisesta,

psyykkisesta ja sosiaalisesta kuormittumisesta

Kuviosta 10 selvida, ettd tutkimukseen osallistuneet moottorikelkkasafariop-
paat kokivat pa&osin (n=4, 80 %) fyysisen kuormittavuuden kohtalaisena,
vain yksi (20 %) koki fyysisen kuormittumisen olevan kevytta. Psyykkista ja
sosiaalista kuormittavuutta kysyttaessa, hieman yli puolet (n=3, 60 %) kokivat
kuormittavuuden kohtalaisena ja kaksi (40 %) koki kuormituksen olevan ras-
kasta.

0w

i kohtalainen
1 I I [
0 |

Fyysinen Psyykkinen Sosiaalinen
kuormittavuus kuormittavuus kuormittavuus

raskas

Tutkimushenkiloiden vastausten
jakaantuminen

Kuvio 10. Kysymys nro 13. Millaisena olet kokenut tydsi kuormittavuuden?

6.2.6 Tyon fysikaalisten ymparistotekijoiden vaikutus tydntekijoiden tyossa

kuormittumiseen

Kuviosta 11 tulee ilmi, ettd vastanneista kaksi (40 %) kokivat, etteivat ilman-
saasteet lisdd kuormitusta tyossa koskaan. Kaksi (40 %) vastasi ilmansaas-
teiden vaikuttavan harvoin ja yksi (20 %) usein. Suurin osa moottorikelk-
kasafarioppaista (n=3, 60 %) vastasi valaistuksen lisd&avan tydssa kuormit-
tumista usein, yksi (20 %) vastasi valaistuksen kuormittavan harvoin ja yksi
(20 %) ei koskaan. Hieman yli puolet tutkimukseen osallistuneista (n=3, 60
%) kokivat kylmén ilman lisdavan kuormitusta harvoin, kun taas kaksi (40 %)
kokivat vaikutuksen kuormitusta lisddvana usein. Suurin osa (n=4, 80 %)

moottorikelkkasafarioppaista kokivat melun ja tarinan lisaavan tyossa kuor-
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mittumista usein, ainoastaan yksi (20 %) vastaajista koki kuormittumisen li-

saantyvan harvoin.

[Imansaasteet
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o

Kuvio 11. Kysymys nro 14. Lisdavatko seuraavat fysikaaliset ymparistotekijat kuor-
mittumistasi ty0ssa?

6.2.7 Moottorikelkkasafarioppaiden tydskentelyasennot

Kuviosta 12 ilmenee, ettd kysyttdessa tybn ergonomiaan liittyvia asioita,
moottorikelkkasafarioppaista suurin osa (n=4, 80 %) vastasi, etta tyo sisaltaa
tyoskentelya staattisissa tyfasennoissa ja ainoastaan yksi (20 %) vastasi,
ettei staattisia tybasentoja ole koskaan. Kehoon kohdistuvaa tarinda kysytta-
essa suurin osa (n=4, 80 %) vastasi tarinda ilmenevan usein ja vain yksi (20
%) ei koskaan. Moottorikelkkasafarioppaista nelja (80 %) kertoi tyonsa sisal-
tavan kiertyneita tai kumaria tyoskentelyasentoja usein, ja vain yksi (20 %) ei
koe tydssdan olevan koskaan kiertyneita tai kumartuneita tydoskentelyasento-
ja. Tutkimukseen osallistuneista kaikki (n=5, 100 %) vastasivat, etta tyo sisal-
tda sekd seisomatyota etta istumatyota. Valtaosa (n=4, 80 %) vastasi, etta
ty0 sisaltdd usein suurta voimankayttba vaativia tydtehtavia ja taakkojen nos-
tamista tai siirtdmistéa ja vain yksi (20 %) oli sitd mielta, etta kyseisia tydasen-

toja esiintyy tydssa harvoin.
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Kuvio 12. Kysymys nro 15. Sisaltaako tydsi seuraavia asioita?
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7 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd moottorikelkkasafariop-
paiden tyon fyysinen kuormittavuus koostuu monipuolisista tybasennoista ja
tyon fysikaalisista tekijoista. Tyo siséltaa usein taakkojen kasittelya, tydsken-
telyd kumartuneissa tai kiertyneisséd seka staattisissa tydasennoissa ja ke-
hoon kohdistuvaa tarinaa seka istuma- ja seisomatyétta. Fysikaalisista teki-
joista valaistus, melu ja tarina kuormittavat safarioppaita eniten. Psyykkinen
ja sosiaalinen kuormittavuus on tutkimuksen mukaan suurempaa kuin fyysi-
nen kuormittavuus. Tyon vaihtelevuudella ja ty6ilmapiirilla on vaikutusta tyos-

sa jaksamiseen.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd moottorikelkkasafarioppaat pa-
lautuvat tyostdédn huonosti tai ei ollenkaan. Palautumiseen vaikuttavat safa-
rioppaiden pitkat tyopaivat seka vahaiset taukojen maarat ja taukojen riitta-
maton pituus. Vapaa-ajalla safarioppailla ei jaa riittavasti aikaa sosiaalisten
suhteiden hoitamiseen, harrastuksiin ja lepoon tai nukkumiseen. Tulokset
ovat kuitenkin ristiriitaisia, silla tydvuorojen valinen lepoaika koettiin tarpeeksi

pitkaksi.

Tuloksia ei voi yleistdd koskemaan yleisella tasolla moottorikelkkasafariop-
paita tutkimusjoukon pienuuden vuoksi. Tuloksia voidaan kuitenkin pitaa
suuntaa-antavana tietona moottorikelkkasafarioppaiden tyon kuormittavuu-
desta ja siita palautumisesta. Aihetta kannattaa ehdottomasti tutkia lisaa suu-

remmalla tutkimusjoukolla luotettavampien tietojen saamiseksi.
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8 TUOTTEISTUSPROSESSI

8.1 Sosiaali- ja terveysalan tuotteistamisprosessi

Tybssdmme noudatamme Jamsan ja Mannisen kehittdmaa sosiaali- ja terve-
ysalan tuotteistamisprosessia. Sosiaali- ja terveysalan tuote voi olla tavara,
palvelu tai niiden yhdistelma. Tuote edistaa terveytta, hyvinvointia ja elaman-
hallintaa ja tuotetta kehitettdessa on otettava huomioon kohderyhman erityis-
piirteet. (Jamsé—Manninen 2000, 13-15.)

Tuotekehitysprosessi sisaltaa viisi eri vaihetta. Ensimmaéainen vaihe on on-
gelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen. Keskeista tassa tydskentely-
vaiheessa on selvittdd ongelman laajuus seka kartoittaa missa ja milloin on-
gelmat ilmenevét. Toinen vaihe tuotteistamisessa on ideavaihe, jolloin tuot-
teesta ideoidaan tarkoituksenmukainen. Kolmannessa vaiheessa, luonnoste-
luvaiheessa hahmotellaan tuote kohderyhman tarpeiden mukaan. Neljas vai-
he on tuotteen kehittelyvaihe, joka etenee luonnosteluvaiheessa tehtyjen rat-
kaisujen ja rajausten mukaan. Kun kyseessd on painotuote, on olennaista,
ettd teksti on selkead, hyvin jasenneltya ja asiasisalléltaan tarkoituksenmu-
kaista. Viidennessa vaiheessa eli tuotteen viimeistelyvaiheessa, tuotetta tes-
tataan tuotteen tilaajalla ja kohderyhmalla, jotta tuotteen toimivuudesta ty6-
ymparistossa saadaan tietoa. Osana viimeistelyd on my6s valmiin tuotteen
jakelu ja markkinointi. (JAmsé—Manninen 2000, 28-31, 35, 43, 54-57, 80—
81.)

8.2 Moottorikelkkasafarioppaiden tyohyvinvoinnin tietopaketin tuotteis-

taminen

Ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistamisvaiheessa keskeistéa on
hankkia tietoa ongelman laajuudesta, keita tamé& ongelma koskettaa ja kuin-
ka yleinen se on. Kehitettdessa uutta tuotetta tai palvelua, maaraytyy tuot-

teen sisaltd selvitetyn tarpeen mukaan. (Jamsa—Manninen 2000, 29-33.)

Idea moottorikelkkasafarioppaiden tydhyvinvoinnin tietopakettiin tuli teke-
mamme tutkimuksen myo6ta. Havaitsimme tekemissamme mittauksissa sel-

keita kuormitushuippuja ja yhtenevaisia tuloksia tutkimushenkildidemme kes-
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ken. Alustavasti olimme miettineet, etta tyohyvinvointiin liittyva tuote voisi
tulla tarpeeseen kohderyhmalle. Yhdessa toimeksiantajamme kanssa paa-
dyimme siihen, etta tulosten perusteella olisi hyva tehda safarioppaille tieto-

paketti, jota he voisivat hyddyntaa tydhyvinvointinsa kehittamiseen.

Ideavaihe kaynnistyy, kun kehittdmistarve on tunnistettu ja aletaan miettia
ratkaisukeinoja ongelmille (JAmsa—Manninen 2000, 35). Ideointivaihe lahti
kayntiin, kun saimme tulokset Firstbeat-analyysista ja kyselylomakkeesta.
Tuotteeseen valikoituvat ne aihealueet, jotka tulosten perusteella vaativat
kehittamista ja ovat ajankohtaisia aiheita moottorikelkkasafarioppaiden tyos-
sa. Aihealueiksi tuotteeseen valikoituivat tydon ergonomiset ja fysikaaliset teki-
jat, psyykkinen ja sosiaalinen tydhyvinvointi, sek& unen ja nautintoaineiden

vaikutus palautumiseen.

Analysoituamme mittaustulokset pidimme suunnittelupalaverin toimeksianta-
jamme kanssa 28.5.2013. Kerroimme hénelle tutkimuksen tuloksista ja ai-
heista, joita tuotteessa kasittelemme seka pyysimme hantd ilmaisemaan
omat toiveensa ja mielipiteensa tuotteen sisallosta seka ulkoasusta. Toimek-
siantajan toiveena oli, ettd kasittelisimme tuotteessamme liséksi nautintoai-
neiden vaikutusta palautumiseen ja unenlaatuun seka ohjeistaisimme jonkin
"taukojumpan”, jota safarityontekijat voisivat tehda esimerkiksi tyopaivansa
aikana. Lisaksi han toivoi, etta tuote olisi lopulta seka paperinen etta sahkoi-
nen versio ja ulkomuodoltaan pieni kirfjanen. Saimme kayttddmme hanelta
seka kuva- ettd tekstimateriaalia yrityksestd, jota voimme mahdollisesti hy6-
dyntda seka opinnaytetydmme teoriassa etta tuotteen sisallossa.

Luonnosteluvaiheeseen edetdan silloin, kun on péaatetty millainen tuote
suunnitellaan ja valmistetaan. Tuotetta valmistettaessa on olennaista selvit-
taa ensisijaiset hyodynsaajat, silla tehokkaimmin ja parhaiten tuote palvelee
kayttajaansa silloin, kun se on tehty ottaen huomioon kayttéjien tarpeet ja
kyvyt. (Jamsd—Manninen 2000, 43-44.)

Tuotteen luonnostelu kaynnistyi tutkimalla kyseista aihepiiria ja muita valmiita
tuotteita ja ohjeistuksia. Juuri moottorikelkkasafarioppaille suunnattuja tyohy-

vinvointiin liittyvia tuotteita ei 16ytynyt, mutta hyddynsimme muille samankal-
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taisille aloille suunnattuja suosituksia ja oppaita. Tuotteen tarkeimpia hy6-
dynsaajia ovat Lapland Safariksen tyonjohto seka tyontekijat. Tavoitteenam-
me on luoda selkeé ja helposti sovellettava tydhyvinvoinnin tietopaketti, joka
vastaa moottorikelkkasafarioppaiden tarpeisiin tydelaman laadun kehittami-
seksi. Tekemdmme tuote tulee olemaan materiaalinen tuote, tietopaketti-
vihkonen. Tuote tulee olemaan seka paperinen etta sahkoinen versio, jolloin
sen hyoddynnettavyys on parempi. Luonnostelimme tuotteen sisaltoa ja pi-
dimme palaverin toimeksiantajan kanssa. Tassé vaiheessa esittelimme tuot-
teemme sisallon ja toimeksiantaja antoi muutos- ja parannusehdotuksia tuot-
teeseen seka vinkkeja ulkoasuun. Sovimme myads, etta lisaamme erikseen
nautintoaineista kertovan osuuden seka suunnittelemme safarioppaille tauko-
jumpan, joka tulee liitteeksi tietopakettiin. Toimeksiantajan mielesta tauko-
jumppa voisi olla myos sellainen, ettd safarioppaat voisivat tehda siitéa safa-
reilla ikdaan kuin ohjelmanumeron ja saada myos asiakkaat mukaan liikku-
maan. Talloin taukoliikunnasta hyotyisivat seké safarioppaat etta asiakkaat,

esimerkiksi kylmettymisen ehkaisemiseksi.

Kehittelyvaihe etenee luonnosteluvaiheessa tehtyjen paatdsten ja ratkaisu-
jen mukaan. Informaation valitykseen tarkoitetut tuotteet tulee tehda niin, etta
keskeinen sisalté muodostuu faktoista, jotka kerrotaan tasmallisesti ja selke-
asti. Ammatillisten ja henkilokohtaisten tiedontarpeiden sijaan on kyettava
elaytymaan kohderyhmén asemaan, jotta tuotteesta tulisi tarkoituksenmukai-
nen. Painotuotetta tehtdessa tulee huomioida, etta tekstin on oltava asiatyy-
lista ja informoivaa. Tekstin ydinajatuksen tulee olla selkea, mitd helpotta-
massa ovat myos hyvé jasentely ja otsikoiden muotoilu. Huomiota tulee kiin-
nittdd myos puhuttelutapaan ja kdskymuotoihin, silla ne voivat joko estaa tai
edistaa viestin vastaanottamista. Liséksi tulee ratkaista painoasuun liittyvat

tekijat, kuten kirjaintyyli seké varit. (Jdmsé—Manninen 2000, 54-57.)

Tuotteen teoriaosuudesta halusimme tehda mahdollisimman selkean ja help-
polukuisen. Perehdyimme tuotteen tekemiseen ohjaavaan kirjallisuuteen se-
k& vastaaviin tehtyihin opasvihkosiin. Kaytimme tekstissa kdskymuotoja, jotta
siséltd olisi kohdennettu juuri lukijalle, moottorikelkkasafarioppaalle. Asette-
lussa pyrimme selkedan ja mielenkiintoa herattavaan tyyliin muun muassa

vareja ja kuvia hyddyntamalla. Toimeksiantajan toiveesta kaytimme tuottees-
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sa samoja vareja, punaista ja sinista, kuin muussakin yrityksen materiaalissa
on. Otsikoinnilla halusimme herattaa mielenkiintoa esiteltavaan aiheeseen, ja
toimeksiantajammekin mielesta rento kerrontatapa voisi olla lukijalle mie-
luisampi kuin asia- ja virkatyylinen lahestyminen. Sovimme, etta paperinen
versio on A5-koossa oleva vihkonen, joka myds osaltaan tuo lukumukavuutta
ja herattad mielenkiintoa. Kehittelyvaiheen lopuksi valmistimme mallikappa-
leen, jonka valitimme toimeksiantajallemme testattavaksi moottorikelkkasafa-
rioppaille syyskuun lopussa. Tdma vaihe oli tuotteen kannalta erittain tarkea,
koska tuote hioutui lopulliseen muotoonsa. Palautteen pohjalta teimme viela
viimeiset korjaukset, muun muassa muokkasimme kuvien asetteluita ja kor-
jasimme muutamia kirjoitusvirheitd seka lisasimme tekstid havainnollistavia

kuvia.

Viimeistelyvaiheessa tehdaan saatujen palautteiden ja koekayton kokemus-
ten perusteella viimeiset korjaukset ja yksityiskohtien hiomiset. Tahan vai-
heeseen sisaltyy myos tuotteen jakelun suunnittelu seké markkinointi. (Jam-
sa—Manninen 2000, 80—81.) Tuotteen viimeistely alkoi, kun saimme viimeiset
parannusehdotukset koekaytdon myota. Lopullinen, valmis tuote annettiin Lap-
land Safariksen kaytt6on seka PDF- ettd paperisena versiona. Tuote on A5-

kokoinen vihko, Moottorikelkkasafarioppaiden tyohyvinvoinnin tietopaketti.
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9 POHDINTA

9.1 Pohdintaa aiheen valinnasta

Moottorikelkkasafarioppaiden tyénkuva on monipuolinen ja vaativa, joten k&-
vimme keskusteluja toimeksiantajamme kanssa siita, mika palvelisi heita eni-
ten. Olimme miettineet jo valmiiksi kaytettavia mittareita ja pohtineet, etta
voisimme tutkia safarioppaiden tydssa kuormittumista ja palautumista. Kartoi-
timme etukéateen, ettd vastaavanlaisia ty6hyvinvoinnin tutkimuksia ei kysei-
sella ammattiryhmélle ole Rovaniemella tehty, joten tulimme siihen tulok-
seen, etta tydhyvinvointia olisi tarpeen tutkia melko laaja-alaisena kokonai-
suutena. Olimme etukateen pohtineet, ettd mikali tutkimustuloksien perus-
teella oppaiden ty6hyvinvoinnissa ilmenee jotain kehittdmista vaativaa, voi-
simme tehda toimeksiantajallemme tuotteen, joka edistaisi moottorikelk-

kasafarioppaiden tyéhyvinvointia.

Sopivan aiheen muotoutuminen kesti meilla melko pitkdn aikaa. Olimme
kuulleet, etta useat tydskentelevat moottorikelkkasafarioppaina opiskeluiden
aikana ja saaneet tietoomme, ettd tyd on melko raskasta monestakin eri
syysta. Pohdimme, olisiko tyohyvinvointia mahdollista kehittdd, ja olisiko
meilla annettavaa kyseiselle aiheelle tyofysioterapian kautta. Mielenkiintom-
me aiheeseen muodostui myds paikallisuuden my6ta, silla Rovaniemella tu-
rismi on suuri ty6llistaja ja erityisesti talviaikaan turisteja nakyy paljon kau-
punkikuvassa, mistd johtuen sesonkity6laisyys on Lapissa melko yleista.
Lapland Safaris on suurin safaripalveluita tuottava yritys Rovaniemella, joten
paatimme kysya olisiko heilla kiinnostusta toimeksiantoon. Toimeksianta-
jamme toivomuksesta otimme opinndytetydbmme osaksi tiettyja teoreettisia
aihealueita, kuten esimerkiksi palautumisen kohdalla nautintoaineiden vaiku-

tuksen uneen ja palautumiseen.

9.2 Pohdintaa tutkimustuloksista

Opinnaytetydmme aiheeseen liittyvia tutkimuksia, jotka olisivat taysin verrat-
tavissa tybhomme, on tehty vahan. Tasta johtuen tutkimustuloksiamme oli
haastavaa verrata muiden tutkimusten tuloksiin. Olemme verranneet tuloksi-
amme opinndytetydmme aihetta sivuaviin tutkimuksiin tai vain joihinkin sen

osa-alueista.
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9.2.1 Moottorikelkkasafarioppaiden tyon fyysinen kuormittavuus

Taman tutkimuksen tulosten mukaan 80 % vastanneista koki tyon fyysisen
kuormittavuuden kohtalaisena. Maksimaalinen hapenkulutus safarin aikana
oli 24,72 mi/kg/min, mik& vastaa rasitustasoltaan hyvin nopeatahtista kavelya
(7 km/h) tai jopa hdlkkavauhtia (8 km/h). Toimistotydssa vastaava arvo ol
20,14 ml/kg/min, mik&a puolestaan vastaa hieman hitaampaa (6 km/h) kavely-
vauhtia. Keskiarvoinen hapenkulutus safarin aikana oli 9,56 ml/kg/min, ja
toimistoty6n aikana 7,80 ml/kg/min, mika tarkoittaa kuormitustasoltaan hidas-
ta kavelya (3 km/h). (Vuori — Taimela — Kujala 2005, 126.)

Safariopasta fyysisesti kuormittavat liséksi tyoskentelyasennot. 80 %:a vas-
tanneista kertoivat tyon sisaltdvan staattisia tydasentoja seké kehoon kohdis-
tuvaa tarinaa usein. Vastanneista 80 % koki tyon sisaltdvan usein kiertyneita
tai kumartuneita tydskentelyasentoja sek& suurta voimankayttéa vaativia tyo-
asentoja ja taakkojen nostamista. Heisler (2010) kirjallisuuskatsauksen mu-
kaan ajoasento on usein Kiertynyt tai toispuoleinen, joka aiheuttaa kuormitus-
ta erityisesti selalle. Tutkimukseen osallistuneista 100 % vastasi, etta ty6 si-
saltdd sekd seisomatyota etté istumatyotd. Fysikaalisista tekijoista tulosten
mukaan kuormittavimpia ovat valaistus, melu ja tarind. Samansuuntaisia tu-
loksia on ilmennyt my6s Heisler (2010) kirjallisuuskatsauksessa. Sen mu-
kaan moottorikelkan istuimesta valittyy koko kehon tarindd, mika vaikuttaa
kuormittavasti elimist6on. Toisaalta tutkimuksia fysikaalisista tekijoista moot-
torikelkkailuun liittyen on varsin vahan, joten tutkimustuloksiamme on vaikea

verrata muihin tutkimuksiin.

Yksi esille tulleista ergonomisista tekijoista oli lisdksi toistotyd, mutta puut-
teellisesta kasitteiden selittdmisesta ja kysymyksen asettelusta johtuen ky-
symys ymmarrettiin vaarin, mink& vuoksi emme ottaneet sitd mukaan tulok-
siin. Oppaat ymmarsivat toistotyon tarkoittavan, sitd etté ty0 pitaa sisallaan
samoja asioita, jotka toistuvat paivasta ja safarista toiseen, eivatka sita etta
toistotydlla tarkoitetaan lyhyitd, samanlaisina toistuvia tydvaiheita. Kirjoitta-
mamme teorian perusteella moottorikelkkasafarioppaan tyténkuvaan ei sisally

maaritelman mukaista toistotyota.
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9.2.2 Moottorikelkkasafarioppaiden tyon psyykkinen ja sosiaalinen kuormitta-
vuus

Taman tutkimuksen tulosten mukaan 60 % vastanneista koki psyykkisen ja
sosiaalisen kuormittavuuden kohtalaisena ja 40 % raskaana. Tulosten perus-
teella moottorikelkkasafarioppaan tydssa safarityd on stressaavampaa kuin
toimistoty®. Tulosten mukaan tydilmapiiri, johtaminen ja tyén vaihtelevuus
vaikuttavat moottorikelkkasafarioppaiden tyossa jaksamiseen. Tulosten mu-
kaan 80 %:a tutkimukseen vastanneista kertoivat tyGilmapiirin olevan tyopai-
kalla hyva ja kaikki kokivat tiedonkulun tydpaikalla olevan kohtalaista. Ronka
ym. tutkimustuloksissa tyon stressaavuudesta erityisesti sosiaaliset stressite-

kijat vaikuttivat unen kestoon ja laatuun.
9.2.3 Moottorikelkkasafarioppaiden ty6sta palautuminen

Taman tutkimuksen tulosten mukaan moottorikelkkasafarioppaat palautuvat
tyostaan huonosti tai ei ollenkaan. Sympaattisen hermoston aktivaatio on
suurta seka yoaikaan etta tydaikaan mitattuna. Tutkimuksen tulosten mukaan
moottorikelkkasafarioppaiden tyopaivéat ovat keskimaarin pitkia, yli yndeksan-
tuntisia ja tyOpaivien aikainen tauotus on vahaista eivatka tauot ole riittdvan
pitkid. Saamamme tutkimustulokset olivat kuitenkin ristiriitaisia, koska tyo-
maarista kysyttaessa kaikki vastanneet kokivat tydmaarén sopivaksi ja 80
%:a tyovuorojen valisen lepoajan usein riittavaksi. Hulstin (2003) kirjallisuus-
katsauksesta ilmenee, etta pitkia tydvuoroja tekevien tyontekijoiden elimisto
ei ehdi palautua rasituksesta. Arendt ym. (2007) tutkimustulosten mukaan
pitkien tyopaivien sek& unenpuutteen ja palautumisen vélilla on selva yhteys.
Lisaksi tutkimusten mukaan pitkat tyOpaivat ovat yhteydessa vahentynee-
seen unen maaraan seka tata kautta vaikuttavat hairitsevasti kehon luonnol-
liseen toimintaan. Ferrie ym. (2008) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd osa-aikaiset
tyontekijat karsivat enemman tyon kuormituksen aiheuttamista oireista kuin
kokoaikaiset tyontekijat. Kuormitus aiheuttaa useita fyysisia oireita, joista

unettomuus on kuitenkin vahaisin.

Pitkista tyopaivista johtuen tutkimushenkilét kokevat, ettei vapaa-ajalla ole
tarpeeksi aikaa harrastuksille, sosiaalisten suhteiden hoitamiselle ja levolle

seka nukkumiselle. Geurts ja Sonnentag (2006) ovat tutkimuksessaan saa-
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neet tuloksiksi, etta tyosta palautuminen on erityisen tarkeaa tyéntekijan hen-
kisen hyvinvoinnin kannalta. Tyb6ajan ulkopuolella on tarke&da kuormittaa eli-
mistoa fyysisin aktiviteetein, esimerkiksi urheilemalla. Jos huono palautumi-

nen jatkuu kauan aikaa, vaikuttaa se negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta huomattava osa tutkimukseen osallistuneis-
ta moottorikelkkasafarioppaista kaytti nautintoaineita. Esimerkiksi useat joivat
kahvia, tupakoivat tai nauttivat alkoholia, mika nakyi mittaustuloksissa ja mit-
tauspaivakirjamerkinnoissa. Hulstin (2003) kirjallisuuskatsauksessa kay ilmi,
etta pitkien tyopaivien ja alkoholin yhteys on ristiriitainen. Alkoholinkulutus-
maara viikkoa kohden oli suurempi pitkia tyopaivia tekevillg, toisaalta yhteytta
alkoholilla ja pitkilla tyopaivilla ei ollut. Tutkimusten mukaan poltettujen sa-
vukkeiden méaara lisdantyi naisilla, jotka tekevat pitkia tyopaivia. Paivakirja-
merkint6jen myota koimme oleelliseksi, ettd palautumisen teoriaosuus kasit-

telee unen vaikutusten lisaksi nautintoaineiden vaikutusta palautumiseen.

9.3 Pohdintaa intervention toteutumisesta

Tutkimuksemme toteutui paaosin tehdyn tutkimussuunnitelman mukaan.
Teimme saamiemme tutkimustulosten pohjalta tuotteen, tydhyvinvoinnin
edistimisen tietopaketin toimeksiantajallemme. Mittauksemme sijoittuivat
aikataulusta johtuen moottorikelkkasafarikauden loppuun, huhtikuulle, mika
osaltaan saattoi vaikuttaa saamiimme mittaustuloksiin ettéa tutkimusjouk-
komme maaraan. Vaikka Firstbeat-mittaukset kestivat vain muutaman tyo-
paivan, eivatka kaikilta osin vastanneet tarpeisiimme tutkimusongelmia aja-
tellen, pyrimme kyselylomakkeen avulla ottamaan huomioon koko kauden,

jolloin tutkimustuloksemme olisivat paremmin hyédynnettéavissa.

Ennen kyselylomakkeen suunnittelua perehdyimme aihettamme koskeviin
tutkimuksiin ja muuhun materiaalin seka katsoimme valmiita kyselyitd. Tar-
koituksenamme oli hyddyntda jotain valmista tydhyvinvointiin liittyvaa kysely-
lomaketta, mutta emme |6ytdneet tarpeitamme vastaavaa kyselya ja paatim-
me tehda kyselylomakkeen itse. Lomaketta suunnitellessamme pidimme mie-
lessdmme asiat, joihin meidan tarvitsee hankkia tietoa, jotta saamme vasta-

uksia tutkimusongelmiimme sekad peilasimme ajatuksiamme tyémme tavoit-
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teeseen ja tarkoitukseen. Itse kyselylomakkeen teossa meilla tuli kiire, silla
mittausajankohta sovittiin melko lyhyella aikataululla, eiké lomakkeen tekoon
jadényt juurikaan aikaa. Mittaukset taytyi suorittaa ennen moottorikelkkasafari-
kauden loppumista, mika tarkoitti meille aikataulun tiukentumista. Saimme
vinkkeja kyselylomakkeen toimivuudesta ohjaavilta opettajilta ja asiaa kasitte-
levasta kirjallisuudesta. Tiukan aikataulun vuoksi emme ehtineet esitestata
kyselylomaketta lainkaan, mika heikensi mielestdmme tulosten laatua. Lo-
makkeen esitestaus olisi antanut mahdollisuuden hioa tekstia ja kysymysten

asettelua sekéa tekstin ymmarrettavyys olisi ollut varmasti parempi.

Opimme opinnaytetyoprosessimme aikana hyvin paljon kyselylomakkeen
tekemisestd, ja voikin sanoa, etta talla kertaa oppi tuli kantapaan kautta. Mi-
kali tulevaisuudessa pitaisi tehda kyselylomake, tulisi siitd varmasti taysin
erilainen ja panostaisimme lisda etukateisvalmisteluihin, tutkimuksiin pereh-
tymiseen ja kyselyn esitestaukseen. Mielestamme kysyimme lomakkeessa
tydbmme kannalta olennaisia asioita, mutta huomiota olisi pitanyt kiinnittaa
enemman kysymysten asetteluun ja vastausvaihtoehtoihin. Muutamassa ky-
symyksessé asettelun takia kysymysté oli vaikea ymmartaa tai se ymmarret-
tiin vaarin, mika puolestaan vaikutti tutkimustuloksiin. Esimerkiksi kysyttaessa
tyopaikan sisaisista tekijoista, tydilmapiirista ja tydn johtamisesta ei kysymyk-
sen asettelu kertonut onko kyseesséa positiivinen vai negatiivinen vaikutus,

joten kysymys ei vastannut siihen, mihin halusimme tietoa.

Firstbeat-mittarin valitsimme tutkimukseemme jo hyvin varhaisessa vaihees-
sa, silla koimme, etta se antaa meille tutkimuksen kannalta tarpeellisen tie-
don ja on lisaksi seka meille ettd tutkimushenkildille helppokayttdinen. Ennen
mittauksien alkamista perehdyimme mittarin kayttdon, teimme ohjeistuksen
mitattaville ja hankimme tarvittavan materiaalin Firstbeat Technologies Oy:n
Internet-sivuilta. Mittauksiin ohjeistaminen sujui hyvin ja mittareiden kayttokin
onnistui. Jalkeenpdin huomasimme, etta Firstbeatin mittauspaivakirjan tayton
ohjeistuksessa olisi pitanyt olla tarkempi ja painottaa sen tarkeytta tutkimuk-
sen kannalta. Firstbeat-mittaukset kestivat kaksi ja puoli tyopaivaa. Tyonteki-
joiden vapaapdaivan mittaaminen oli sind ajankohtana mahdotonta, joten paa-
timme jattda sen kokonaan pois mittauksista ja kasitella tyopaivien aikana

mitattuja tietoja, vaikka tdma olisikin ollut oleellista mitattaessa palautumista.
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Mittausten paatyttya purimme tietokoneohjelma-avusteisesti saamamme tu-

lokset.

Tulosten kasittely puolestaan tuotti hieman vaikeuksia, silla data exportissa
muuttujia oli hyvin paljon ja tutkimustuloksista oli saatavilla paljon tietoa. Mui-
hin tutkimuksiin perehtyen valitsimme mielestamme tydllemme hyddyllisim-
mat muuttujat, joita tydssamme kasittelimme. Vaikeinta oli 16ytaa erindisille
arvoille raja- tai viitearvoja, joihin tuloksia voisi verrata. Aikaa kului yllattavan
paljon tulosten lapikdymiseen, mutta saimme apua niin opiskelijatovereil-
tamme kuin Firstbeatin teknisestd tuestakin. Tuloksia kéasiteltdesséd huo-
masimme mittauspaivékirjan tarkeyden. Se, etta olimme ohjeistaneet mitatta-
vat ehka liian huolimattomasti emmeka olleet painottaneet, kuinka tarkeéa on
merkité esimerkiksi jokainen tydvaihe erikseen, kostautui tuloksia kasitelta-
essa. Tarkasti taytettyjen mittauspaivéakirjojen pohjalta olisimme voineet raja-
ta tyotehtavia viela yksityiskohtaisemmin esimerkiksi analysoida tilanteet,
joissa safarioppaan on pitanyt irrottaa moottorikelkka irti lumikinoksesta.
Huomasimme tuloksia analysoidessamme, ettd Firstbeat-mittaria voisi hyo-
dyntda monella tapaa ja tulosten laaja-alaiseen kasittelyyn voisi perehtya
paremminkin. Meidan taytyi kuitenkin tehda tydssamme rajaus johonkin, jotta
se ei levidisi kovin laajaksi. Jatkossa mikali Firstbeat-mittaria kaytamme,
saamme siitd varmasti paljon enemman hyoddynnettavaa tietoa ja osaamme
soveltaa sitd paremmin. Firstbeat mittarina vaatisi perehtymista ja mittarin

kayton opiskelua paljon enemman kuin meilla oli aikaa kayttaa.

Tutkimuksemme osallistui viisi Lapland Safariksen tyontekijad, mika on ver-
rattain todella pieni maara, silla yrityksessa koko Lapin alueella tyéskentelee
kiireisimmé&n sesongin aikaan 450 tyontekijdd. Kuitenkin kaikilta mittauksiim-
me osallistuneilta saimme tulokset seka kyselylomakkeesta ettd Firstbeatista.
Tutkimusjoukon pienuuteen vaikutti mittausajankohta, silla mittaukset suori-
tettiin loppukaudesta, jolloin kausityontekijoiden tarve on vahainen. Tutkimus-
joukko olisi varmasti ollut suurempi, mikali mittaukset olisi suoritettu kiirei-
simman sesongin aikaan joulu-tammikuussa, jolloin myds tulosten yleistetta-
vyys olisi parempi. Toisaalta kauden loppupuolella tdissé oli endd Lapland
Safariksen tyontekijoita, joilla on kokemusta useamman kauden ajalta. Tut-

kimushenkil6illa oli nakemysta safaritoista pitkalta ajalta. Mittausten suoritta-
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minen loppukaudesta mahdollisti koko kauden kokemusten yhteen vetami-
sen. Tutkimuksen suorittaminen sesongin kiireisimpéané aikana olisi voinut
vaaristaa tuloksia joiltain osin, esimerkiksi tyomaarén ja kiireen merkitys olisi
voinut korostua vastauksissa. Mikali tutkimusjoukko olisi ollut suurempi, olisi
kyselylomakkeen voinut toteuttaa myds Webropol-ohjelmalla, mika olisi mah-

dollisesti lisdnnyt vastausprosenttia.

9.4 Pohdintaa tutkimuksen luotettavuudesta ja eettisyydesta

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa puhutaan seka tutkimuksen reliabili-
teetista ettd validiteetista. Tutkimuksessa reliabiliteetti tarkoittaa sita, etta
tutkimus on tarvittaessa toistettaessa. Kenen tahansa pitéisi saada samalla
mittarilla samat tulokset kuin aiemmin on saatu. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara
2002, 213-215.) Mittari ei siis saa antaa sattumanvaraisia tuloksia eika tut-
kimukseen saa siséltyd satunnaisvirheitd. Mikali tulokset eivat ole toistetta-
vissa, ei tutkimusta voida pitaa luotettavana. (Vilkka 2007, 149.) Validius
puolestaan tarkoittaa mittareiden patevyytta eli mittaavatko mittarit juuri sita,
mit& on tarkoituskin mitata. Validissa tutkimuksessa tutkija on onnistunut siir-
tamaan tutkimuksen teorian ja ajatuksen kaytettavaan mittariin. (Vilkka 2007,
150.) Maarallisessa tutkimuksessa voidaan tutkimuksen validiutta tarkentaa
kayttamalla useita tutkimusmenetelmia. (Hirsjarvi-Remes—Sajavaara 2002,
213-215))

Firstbeat-mittaukset suoritettiin kolmena peréakkaisena tyopaivana viidella
moottorikelkkasafarioppaalla. Mittausajankohdat olivat kaikilla tutkimushenki-
I6ill& samat, joten silta osin tutkimus on toistettavissa. Emme voineet puoles-
taan vaikuttaa tutkimushenkildiden tyOpdivien siséltdihin, mik& osaltaan hei-
kentaa tutkimuksen reliabiliteettia ja validiutta. Tutkimushenkildiden ty6paivi-
en siséltoé oli hyvinkin erilainen keskenaan ja tyopaivien pituudet vaihtelivat,

mika osaltaan vaikuttaa Firstbeat-mittausten toistettavuuteen.

Sykeanalyysin eriaviin tuloksiin voivat vaikuttaa monet eri syyt. Naita syita
voivat olla esimerkiksi viat mittalaitteessa, mittarin vaaranlainen kaytto tai
ulkoiset tekijat. Mikali mittauksen aikana on esiintynyt runsaasti hairioita, tulisi

tuloksia arvioida kriittisesti. Jos yli 25 %:a tuloksista on mittaushairidita, tulisi
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tehda uusintamittaukset. Mittausten luotettavuuden kannalta, mitéa alhaisempi
virheprosenttiosuus mittauksissa on, sita luotettavampana mittaustuloksia
voidaan pitaa. (Borg ym. 2011, 15.) Tutkimuksessa tehtyjen Firstbeat-
mittausten mittaushairioprosentit eivat yksilétasolla ylittaneet 25 %:a, joten
sen osalta Firstbeat-mittaustuloksia voidaan pitaa luotettavina. Muutamia
mittaushairioita kuitenkin oli, esimerkiksi ihon ja elektrodin vélinen signaali oli
heikko johtuen esimerkiksi ihon kosteudesta tai epdpuhtaudesta seka yhdella
tutkimushenkil6lla safarin aikana mittarin johto oli irronnut elektrodista aiheut-
taen mittausten hetkellisen katkeamisen. Sykeanalyysissa tuloksia voivat
vaaristaa jotkin ladkeaineet, jotka vaikuttavat sykkeeseen. Tallaisia ladkkeita
ovat muun muassa masennuslaakkeet, unilddkkeet, beetasalpaajat ja kes-
kushermostovaikutteiset kipulaakkeet. (Borg ym. 2011, 14.) Mittauspaivakir-
jojen mukaan vain yhdella tutkimushenkilollda on mittausten aikana ollut kay-
tosséa ladkkeita, jotka ovat voineet vaikuttaa analyysin tuloksiin. Emme otta-
neet tuloksiimme mukaan luotettavuuden vuoksi ajankohtaa, jolloin l&a&ketta

oli nautittu.

Kyselylomakkeen osalta tutkimuksen reliaabelius toteutuu, kyselylomakkeen
avulla kuka tahansa voi saada samat tulokset kuin tutkimuksessamme
saimme, eli tutkimus on toistettavissa kyselylomakkeen osalta. Toisaalta joku
toinen tutkija ehkad muokkaisi kyselylomaketta toimivammaksi ja saisi nain eri
tulokset. Kyselylomakkeen toimiessa mittarina validius toteutuu mikali asete-
tut kysymykset vastaavat tutkimusongelmaan ja vastaajat vastaavat kysy-
myksiin siten, ettd saadaan tarvittavia tuloksia. Jotta kyselylomakkeen sisal-
tamat kysymykset mittaisivat tutkimusongelmamme kannalta olennaisia asioi-
ta, tutustuimme etukateen moottorikelkkasafarioppaiden tyonkuvaan seka
tyon fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin kuormitustekijoihin. Tutkimuksemme
validiteettia heikensi kyselylomakkeen osalta se, ettd emme ehtineet suorit-
taa lomakkeen esitestausta, jolloin emme saaneet tietoa siitd, miten tutkimus-
joukko kysymyksemme ymmarsi ja millaisena he kokivat kyselylomakkeen.
Mielestamme kyselylomakkeessa joidenkin kysymysten asettelu ei vastannut
tutkimusongelmaamme ja jotkin kysymykset eivat olleet tutkimuksemme kan-

nalta merkittavia.
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Tutkimukseen osallistuneiden vahainen maara suhteessa koko tyontekija-
maaraan kauden aikana johtaa siihen, etta tulokset kuvastavat vain osaa
tyontekijoistd, eika niitd voi valttamatta yleistaa koskemaan kaikkia moottori-
kelkkasafarioppaita. Lisaksi osallistuneet olivat Rovaniemen toimipisteen
tyontekijoita, joten tulokset kertovat vain heidan tilanteestaan. Kyselylomak-
keella toisaalta pyrimme kartoittamaan ja tutkimaan koko kauden tydskente-
ly&, kun taas Firstbeat-mittaus antaa tuloksia tietyltéd ajanjaksolta. Mikali mit-
taukset olisi suoritettu kiireisimman sesongin aikaan, olisi tutkimushenkiloita
ollut varmasti enemman, mika olisi osaltaan parantanut tutkimustulosten

yleistettavyytté ja nain ollen myds validiutta.

Tutkimuksessamme olemme pyrkineet kayttdmaan lahteitd monipuolisesti.
Materiaalia moottorikelkkasafarioppaisiin liittyen [6ytyi melko vahan ja loyta-
mamme l|ahteet olivat usein samojen tekijoiden kirjoittamia, mika osaltaan
vaikuttaa tutkimuksen teorian luotettavuuteen. Muista aiheista lahteita 16ytyi
todella hyvin ja valitsimme lahteitd tyohémme Kkriittisesti. Vaikeuksia tuotti
erityisesti vieraskielisten lahteiden I6ytaminen, mika osaltaan heikentaa luo-
tettavuutta. Varsinaisesti moottorikelkkasafarioppaiden tyota ei ole aiemmin
tutkittu, vaan tutkimukset ja materiaali liittyvat esimerkiksi matkailualaan tai
kylmassa tydskentelyyn, mista johtuen tutkimustuloksiamme on vaikea verra-

ta jo olemassa oleviin tutkimustuloksiin.

Tutkimuksen eettisyydestd puhuttaessa tarkoitetaan hyvan tieteellisen kay-
tanndn noudattamista tutkimusta tehtdessa. Eettisyyden pohdinta aloitetaan
jo tutkimuksen aihetta valittaessa, kun selvitetddn syyt kenen ehdoilla tutki-
musaihe valitaan ja miksi ryhdytdan tekemaan tutkimusta aiheesta. Tutki-
muksen kohdistuessa ihmisiin, tulisi jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta
pyytaa tutkimuslupa ja tutkimukseen osallistumisen tulisi olla vapaaehtoista.
Tutkimushenkildiden yksityisyytta tulisi  kunnioittaa. (Hirsjarvi-Remes—
Sajavaara 2002, 23-28.) Tutkimustyossa tulisi valttaa eparehellisyytta kaikis-
sa sen vaiheissa, esimerkiksi toisen tekstia ei saa plagioida, tuloksia ei pida
yleistaa ilman kritiikkia ja raportointi ei saa olla puutteellista tai johtaa lukijaa
harhaan. Huomiota tulee kiinnittaa lisdksi oikeanlaisiin lahde- ja viitemerkin-

téihin, ja olla lahdekriittinen. Tutkijaa koskee vaitiolo- ja salassapitovelvolli-
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suus koskien muun muassa tutkimustuloksia ja tutkimushenkil6itd. (Vilkka
2007, 90-92.)

Opinnaytetydraportissamme eettisyys nakyy lahde- ja viitemerkintdjen oike-
anlaisena kirjaamisena, lahteiden monipuolisuutena ja kriittisyytena tutkimus-
tuloksia kohtaan. Kaikki tutkimuksiin osallistuneet allekirjoittivat ennen tutki-
musten aloittamista tutkimuslupalomakkeen ja saivat myos kirjallisena infor-
maation tutkimuksemme tarkoituksesta, kaytettavista tutkimusmenetelmista
ja tulosten hyddynnettavyydesta. Olemme kasitelleet kaikkia mittauksiin liitty-
via asiakirjoja luottamuksellisesti ja h&vittdneet ne asianmukaisella tavalla.
Emme kéayttaneet missdan vaiheessa tutkimustuloksia siten, ettd ne voisi
yhdistaa johonkin tiettyyn tutkimushenkiléén. Koko opinndytetydbmme ajan

olemme noudattaneet salassapitovelvollisuutta.

9.5 Pohdintaa opinnaytetyoprosessin etenemisesta

Opinnaytetyoprosessi lahti kayntiin toukokuussa 2012, mutta varsinainen
aihe valikoitui vasta loka-marraskuussa 2012. Opinnaytetyéryhmamme ko-
koonpano vaihteli alussa melko paljon, mik&a osaltaan hidasti tyon aloittamis-
ta, mutta ryhméan vakiintuessa kolmeen myés lopullinen aihe péaatettiin ja
opinnaytetyon tydstaminen alkoi. Aiheen valinta sujui ilman suurempia on-
gelmia. Meilla kaikilla oli kiinnostusta tehda jotain ty6fysioterapiaan liittyvaa ja
lisdksi halusimme aiheen olevan jollain tavalla paikallinen ja ajankohtainen.
Alun perin meita kiinnosti tehda ty6 tuki- ja liikuntaelinsairauksiin liittyen, mut-

ta lopulliseen aiheen valintaan paadyimme tammikuussa 2013.

Opinnaytetyoprosessin haasteet liittyvat aikatauluun, ryhmatydskentelyyn ja
kyselytutkimuksen kayttoon osana opinnaytety6ta. Valitsimme aiheen melko
myohaan kohderyhmaamme ajatellen, mika vaikeutti mittausten suorittamis-
ta. Mikali olisimme valinneet aiheen aiemmin, olisimme voineet ajoittaa mit-
tauksetkin aiempaan ajankohtaan, mika olisi ollut eduksi tutkimustamme aja-
tellen. Paatimme kuitenkin, ettd emme anna ajankohdan harmittaa liikaa,
vaan sopeudumme tilanteeseen ja kyselylomakkeen avulla tdydenndmme

Firtbeat-mittauksen tuloksia.
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Kolmannen vuoden opiskeluihin kuuluvat useat harjoittelut, jotka jo itsessaan
asettavat omat haasteensa opinnaytetyon tyostamiselle. Se, ettd teimme
opinnaytetyon viela kolmestaan, vaikeutti aikataulutusta entisestaan. Opin-
naytetyoprossiamme ovat siivittdneet niin hyvassa kuin pahassakin: ty6t,
vaihto-opiskelu, ty6harjoittelut kuin yhden henkilén muutto toiselle paikka-
kunnalle, joten aikatauluja on saanut sovittaa yhteen moneen otteeseen. So-
vimme jo alkuvaiheessa, ettd jaamme teoreettisen viitekehyksen osa-alueet,
jotta voimme tyostaa niitd yksin harjoitteluiden aikana. Harjoitteluiden paatyt-
tya kokoonnuimme yhteen ja kokosimme tuotoksemme. Samalla tavoin
teimme myos muiden osa-alueiden kanssa, esimerkiksi tutkimustulosten ka-
sittelyn jaoimme osiin. Haasteita tuottikin tekstin yhteensovittaminen jarkeval-

la ja sujuvalla tavalla.

Ryhmatyoskentelyn myota keskustelimme paljon asioista ja esitimme erilaisia
vaihtoehtoja ja ratkaisuja. Saimme tydhémme monenlaisia nakokulmia, tay-
densimme toisiamme ja opimme Kkaikki toisiltamme jotain uutta. Mikali ty6
olisi tehty yksin, olisi siitd jaanyt kokonaan tdma vuoropuhelu pois, mika on
ehdottomasti yksi tydomme parhaista puolista. Ryhmana olemme toimineet
kaiken kaikkiaan hyvin yhteen ja jokainen on ollut joustava ja ymmartavainen.
Olemme kaikki saaneet nayttaa ja kayttaa vahvuuksiamme ja perehtya erityi-
sesti niihin osa-alueisiin, jotka ovat itsea kiinnostaneet. Kokonaisuudessaan
opinnaytetyota oli mielenkiintoista ja hauskaa tehda. Toimeksiantajamme
antoi meille uusia nakokulmia tyén tekemiseen ja palaverimme olivatkin hyvin
antoisia, mika puolestaan osoitti meille, etta tydllamme on jotain merkitysta ja

antoi lisamotivaatiota tydskentelyyn.

Opinnaytetydbmme my6téa voisi sanoa, ettd olemme paasseet tyofysioterapian
syvimpaan olemukseen. Meidan on taytynyt perehtya moottorikelkkasafa-
rioppaiden ammattiin melko yksityiskohtaisestikin, jotta olemme osanneet
kiinnittdd huomiota olennaisimpiin asioihin ja merkittaviin tekijéihin. Moottori-
kelkkasafarioppaan tyoll&a on omat erityispiirteensé esimerkiksi kausity0 aset-
taa omat haasteensa, jotka taytyy vain hyvaksya, mutta kuitenkin huomioida.
Liséksi on pitanyt miettia tarkkaan ja kayttaa luovuutta, jotta tydhyvinvointiin
liittyvat asiat on saatu tuotua esille mielenkiintoisessa valossa ja silla tavoin,

ettd muutokset tyéhyvinvoinnin edistamiseksi lahtisivat liikkeelle tydntekija-
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dista itsestaan ja muutokset myds toteutuisivat. Opinnaytetydomme ja teke-
mamme tietopaketin myota oppaat saavat lisdé tietoa ja ajattelemisen aihetta
tyohyvinvointiinsa liittyen. Fysioterapeutit, jotka ty6skentelevat moottorikelk-
kasafarioppaiden parissa, saavat tietopaketin myota lisdd tietoa ammatista.
Tutkimuksen tulosten, teorian ja tietopaketin myété heidan on helpompi ym-
martda tyon vaatimuksia ja sen aiheuttamaa kuormitusta moottorikelkkasafa-

rioppaan tyossa.

9.6 Pohdintaa tuotteistusprosessin etenemisesta

Olimme pohtineet ajatusta tuotteen tekemisesta jo hyvin varhaisessa vai-
heessa ennen kuin aloitimme tutkimuksemme mittaukset. Suunnittelimme,
ettd mikali tutkimustuloksista kavisi ilmi tekijoita, jotka vaikuttavat moottori-
kelkkasafarioppaiden tydhyvinvointiin, ja joihin meilléa olisi mahdollisuus antaa
tietoa, tekisimme toimeksiantajallemme tietopaketin aiheesta. Myds toimek-
siantajamme oli kiinnostunut tuotteesta jo alkuvaiheessa, kun siitd keskuste-
limme, nain heillekin jaisi kateen jotain konkreettisia keinoja vaikuttaa tyohy-

vinvoinnin kehittamiseen.

Valitsimme tuotteistusprosessiimme Jamsan ja Mannisen sosiaali- ja terve-
ysalan tuotteistamisprosessin, silla perehdyttyamme muihin opinnaytetoihin
huomasimme sen olevan kaytetyin meidan alallamme. Tuotteistusprosessi
eteni suunnitelmien mukaisesti, mutta tuotteen toteutus hieman viivastyi, silla
emme voineet miettia tuotteen sisaltdd ennen kuin tutkimuksemme tulokset
olisi analysoitu ja kasitelty tarkkaan. Kavimme useaan otteeseen keskuste-
lemassa toimeksiantajamme kanssa heidan toiveistaan tuotteen sisaltba
koskien ja pidimme heidat ajan tasalla siitd, missa vaiheessa tuote milloinkin

on.

Tuotteen suunnittelu, luonnostelu ja kehittely etenivat melko nopeaa tahtia.
Asetimme tarkeysjarjestyksessa tutkimuksellisen osion opinnaytetyémme
tarkeimmaksi alueeksi ja paatimme, ettad tydstamme tuotetta opinnaytetyora-
portin teon rinnalla. Mikali aikaa tai tekijoitéa olisi ollut enemman, olisimme
voineet kayttdd aikaa tuotteistusprosessiin enemman ja perehtya tuotteista-

miseen paremmin. Emme kuitenkaan halunneet jattda tuotetta missaan vai-
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heessa pois tyostamme, silla tuotteen tekeminen oli alusta asti ollut mieles-

samme ja koimme, etta opimme tuotteistamisen myota paljon uutta.

Tuotteen tekeminen oli mielenkiintoista ja antoisaa. Halusimme asettelun,
varien, kuvien ja tekstityylin myota tehda tietopaketista mielenkiintoa heratta-
van. Haasteellisimmaksi koimme informatiivisen tekstin tuottamisen mahdol-
lisimman selkeasti ja ymmarrettavasti. Halusimme tietopaketin olevan niin
hyva ja kattava, etta se tulee todella tarpeeseen ja safarioppaiden kayttoon,
eika paady poydéalle paperipinon alimmaiseksi. Panostimmekin asioiden esit-
tamiseen mielenkiintoisella ja helposti l&hestyttavalla tavalla, jotta lukijalla
heraisi kiinnostus hankkia lisétietoa tai alkaa toteuttaa kaytanndssa antami-

amme vinkkeja tydhyvinvoinnin edistamiseksi.

9.7 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyoprosessin aikana mieleen tuli useita jatkotutkimusaiheita. Tut-
kimuksemme myo6ta saimme tietdd, ettd moottorikelkkasafarioppaat kuormit-
tuvat monestakin eri syysté ja palautuminen ei ole aina optimaalista useista
tekijoista johtuen. Tutkimuksemme mittaukset suoritettiin sesongin loppupuo-
lella, joten samojen mittausten toistaminen kauden kiireisimpaan aikaan jou-
lu-tammikuussa toisi uutta tietoa safarioppaiden kuormittuneisuudesta, talléin
my0Os otanta olisi suurempi. Liséksi olisi mielenkiintoista tutkia moottorikelk-
kasafarikauden ulkopuolella tapahtuvaa tyontekijoiden palautumista, esimer-
kiksi tutkia voisiko kesaaikaa hyddyntdaa seuraavaa safarikautta ajatellen

esimerkiksi moottorikelkkasafarioppaille suunnattujen harjoitteiden kautta.

Koska tdman tutkimuksen tulosten perusteella tyon fysikaaliset tekijat, erityi-
sesti valaistus, tarind ja melu kuormittavat safarioppaita, olisi hyodyllista pe-
rehtya tarkemmin yksittaisiin fysikaalisiin tekijoihin ja niiden vaikutuksiin
moottorikelkkasafarioppailla. Tyon fysikaalisten ja ergonomisten tekijoiden
myo6téa olisi aiheellista perehtya safarioppaiden tuki- ja liikuntaelinsairauksiin,

ja kartoittaa niiden esiintyvyytta tyontekijoilla.
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TOIMEKSIANTOSOPIMUS Liite 1

/ \ Lomake A3
Rovaniemen
ammattikorkeakoulu TOIMEKSIANTOSOPIMUS
University of Applied Sciences
Toimeksi- Nimi (esim. yritys)
antaja Lapland Safaris
Yhteystiedot (yhteyshenkil, puhelin. s&hképosti)
Jyrki Karonen -
Tyon aihe
Moottorikelkkasafarioppaiden tyéhyvinvoinnin edistamisopas
Tekija Nimi Opiskelijanumero
Sanna Paananen, Maikkileena Sahlberg, Fanni | 0800880, 0900580,1000536
Vilmi
Katuosoite Postinumero | Postitoimipaikka
| Puhelin Sahkopostiosoite
Koulutusala ja -ohjelma Ryhmatunnus 7
Fysioterapian ko. 705F10
Ohjaaja Nimi Oppiarvo ja tehtavanimike
Kaisa Turpeenniemi Yliopettaja, FT, KL, ThM (fysioterapia)
Toimipaikka ja osoite
Ounasvaaran kampus, Rovaniemen amk, Porokatu 35 96400 Rovaniemi
Puhelin Séahkopostiosoite
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Ohjaus Ohjaava opettaja valvoo ty6td ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyén edellyttdmia ohjeita
Jja neuvoja. Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivét ole konsulttivastuussa tydsta.
Dokumen- Ammattikorkeakoulun opinndytetydraportit ovat julkisia. Tydsté laaditaan ammattikorkeakoulun
tointi opinndyteohjeen mukainen kirjallinen esitys, josta toimitetaan yksi kansitettu kappale
ammattikorkeakoulun kirjastoon tai julkaistaan séhkoisessé muodossa Theseus-
verkkokirjastossa. Ty arkistoidaan oppilaitoksella seké tulostettuna ettd sahkoéisessa muodossa.
Ty6 on vapaasti lainattavissa ammattikorkeakoulun kirjastossa. N
Omistus- ja Tydn tulokset ja tekijanoikeudet ovat toimeksiantajan omaisuutta. Oppilaitoksella on @
kdytto- oikeus hyddyntaa tyon tuloksia opetuksessa.
oikeudet
Lisdksi
sovitaan
Salassapito Ohjaavilla opettajilla ja opinndytetyon tekijéilla on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille
tulleisiin luottamuksellisiin asioihin. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava
opinndytetyo ei sisélla salassa pidettdvaa aineistoa.
Tata sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltdista kappaletta, yi(sl (1) kullekin sopimuksen
osapuolelle. Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyvéksymaan tutkimus-/tydsuunnitelmaan
ja se astuu voimaan allekirjoitushetkella.
Paikka ja paivamaara Allekirjoitus
Toimeksiantaja |/} &__'_____
Fomolen, Sy LN,
Tekija . B —X =
’ Rovandenwas 3.4, Aoi3 ~ ekledann M-«y
Ohjaaja . p 7
i Qc“OM\t“ﬂ’ %'b{~z’al$ 4 W}-\/‘b
Rovaniemen ammattikorkeakoulu
Jokivayla 13, 96300 ROVANIEMI
puh.020 798 4000 (vaihde), faksi 020 798 5499
i imi ramk.fi
www.ramk.fi
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TUTKIMUSHENKILON KIRJALLINEN SUOSTUMUS Liite 2

Rovaniemen

)
//é[ }3\ ammattikorkeakoulu

University of Applied Sciences
Luc

TUTKIMUSHENKILON KIRJALLINEN SUOSTUMUS

"Moottorikelkkasafarioppaiden tydhyvinvointi”

Tutkittavan nimi ja syntymaaika ----

Osallistun moottorikelkkasafarioppaiden tydhyvinvointia koskevan opinnaytetyon
mittauksiin. Olen saanut riittavan seka suullisen etta kirjallisen selvityksen opinnay-
tetyon tarkoituksesta ja toteutuksesta seka oikeuksistani tutkittavana.

Minulle on selvitetty, etté voin milloin tahansa niin halutessani peruuttaa osallistu-
miseni tutkimukseen. Lisdksi minulle on selvitetty, etta tietojani kasitellaan taysin
luottamuksellisina ja raportoidaan siten, etta niista ei voi tunnistaa henkilllisyyttani.

Suostun osallistumaan yllamainittuun mittaukseen ja ymmarran, ettéa osallistumiseni
on taysin vapaaehtoista eika aiheuta minulle ylimaaraisia kustannuksia.

Olen saanut tiedotteen tutkimukseen osallistumisesta ja kopion tasta suostumuslo-
makkeesta.

Paivays Rovaniemella 3.4.2013

Tutkittavan allekirjoitus ----

Suostumuksen vastaanottajien allekirjoitus ja nimen selvennys

Sanna Paananen, Maikkileena Sahlberg ja Fanni Vilmi
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SAATEKIRJE Liite 3
1/2

Arvoisa mittauksiin osallistuja,

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Rovaniemen ammattikorkeakoulus-
ta ja teemme opiskeluihimme liittyvad opinnaytety6ta. Opinnaytetydmme ai-
heena on ty6hyvinvoinnin edistamisopas moottorikelkkasafarioppaille. Saa-
daksemme taustatietoa tuotettamme varten kartoitamme tamanhetkista op-
paiden tyon kuormittavuutta ja siitd palautumista Firstbeat-mittarin(kts. liite 1)

seka kyselylomakkeen avulla.

Mittauksiin osallistuessasi sinun tulee vastata kyselylomakkeeseen seka pi-
ta& Firtbeat-mittaria 2 tyopaivan seka 1 vapaapéaivan ajan ja kirjoittaa siihen
littyvaa mittauspaivakirjaa. Mittauksen aikana pystyt tyoskentelemaan nor-
maalisti omassa tydtehtavassasi. Mittauspaivakirjaan merkitaan heraaminen,
likunta, harrastukset, arkiaskareet, tyopaivan tapahtumat, ruokailut, nautin-
toaineet, lepohetket ja nukkumaanmenoajankohta. Lisaksi paivéakirjaan mer-
kitaan tekemisten aikana ilmenneet tunnetilat ja vireystila seka toiminnan ke-

veys/raskaus.

Mittaustuloksia kaytetdaan ainoastaan taustatietona tuotteen, moottorikelk-
kasafarioppaiden tydhyvinvoinnin edistamisoppaan tekemiseen, yksittaisia
mittaustuloksia ei julkaista. Tutkimukseen osallistuneiden henkil6llisyytta ei
tuoda esille. Kaikki mittauksista saatavat tiedot kasitellaan luottamuksellisesti

ja havitetaan asianmukaisella tavalla.

Opinnaytetyotamme ohjaavat fysioterapian koulutusohjelman yliopettaja Kai-
sa Turpeenniemi (FT, KL, ThM fysioterapia) ja fysioterapian lehtori Erja Rah-
kola (ThM fysioterapia).

Ystavallisin terveisin,
Fanni Vilmi
Maikkileena Sahlberg
Sanna Paananen

Fysioterapian koulutusohjelma, Rovaniemen ammattikorkeakoulu
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Miké& on Firstbeat- mittari?
Tietoa tyon fyysisesta kuormituksesta

Mittari perustuu sydamen syketietoa analysoivaan tietokoneohjelmaan, joka tunnis-

taa fysiologisia muutoksia sydamen sykevalivaihtelussa. Mittaus antaa objektiivista

tietoa tyon vaikutuksista hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Mittaaminen on helppoa
silla sykemittari mahdollistaa aidoissa tydtilanteissa tehdyt mittaukset. Mittari ei héi-
ritse tai esta tyon tekemistéd. Kuormitusta voidaan arvioida joko yksittaisten tydtehta-
vien tai koko tydpaivan ajalta.

Mihin tietoja voidaan kayttaa?

Hyvinvointianalyysi mahdollistaa elimiston pdivittiisten stressi- ja palautumisjakso-
jen mittaamisen. Mittauksella voidaan tutkia mm. esiintyyko vuorokaudessa riittavas-
ti palautumista ja palautuvatko elimistén voimavarat unen aikana.

Kayttdmahdollisuudet:

o Fyysisesti raskaiden tdiden seka tytolosuhteeltaan poikkeavien tydtehtavien
kuormittavuuden arviointi ja vertailu.

e TyoOyhteison fyysisen kuormittumisen riskinarviointi.

e Tyobn kehittamisen ja kuormitustekijdiden vahentamisen suunnittelu (esim.
uusien apuvalineiden tai tydmenetelmien suunnittelun tukena).

o Olemassa olevien seka piilevien tyokyky- ja kuormitusongelmien havaitsemi-
nen.

e Muutosten seuranta ja toimenpiteiden vaikuttavuuden todentaminen

Hyvinvointianalyysin hyodyt:

Tyontekija:

e TyoOssé jaksamisen ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin edistaminen.

e Hyvinvointia tukevien elaméntapojen havainnollistaminen.

e Henkilokohtaiset tulokset herattavat ja motivoivat toimintaan!
Tybnantaja:

e TyoOntekijoiden ty6- ja toimintakyvyn edistaminen.

o Terveytta tukevien tyotapojen kehittaminen.

e Sairauslomista koituvien kustannusten pienentaminen.

Hyvinvointianalyysia voidaan hyddynt&a tyokykyongelmien ennaltaehkaisyssa ja
varhaisessa tunnistamisessa seka ty6hyvinvointiin liittyvien arvioiden, selvitysten ja
kartoitusten laatimises-

sa.

@ Stressireaktiot Sh 29min (38%)
© Palautuminen 9h 5min (37%)

Tydmatkapydraily . "
R b @ Liikunta 26min (1%)

Kewvyt kively i

Alka 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00

Lounastauko

Tydmatkapydriily

Kahvitauko

Intensiteetti

Tybjakso Unijakso

Lis&a tietoa osoitteesta http://www.firstbeat.fi/fi



KYSELYLOMAKE Liite 4

1/4

Ympyroi itseasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Kaikki kysymykset koskevat talvisesonkia 2012-2013.

1.) Sukupuoli
a.) mies
b.) nainen

2.) lka
a.) alle 20
b.) 20-29
c.) 30-39
d.) 40 tai yli

3.) Kuinka kauan olet tyéskennellyt safarioppaana?
a.) yhden kauden
b.) 2-5 kautta
c.) enemman kuin 5 kautta
d.) muu, mika?

4.) Millaisena olet kokenut oman terveydentilasi?
a.) erinomainen
b.) hyva
c.) kohtalainen
d.) huono

5.) Millaisena olet kokenut tyomaarasi?
a.) liilan suurena
b.) sopivana
c.) liian vahaisena

6.) Onko tydvuorojen valinen lepoaika ollut sinulle riittava?
a.) usein
b.) harvoin
c.) ei koskaan

7.) Mik& on ollut keskimaarainen tydpaivasi pituus?
a.) 1-5 tuntia
b.) 6-8 tuntia
c.) 9 tuntia tai enemman

8.) Onko sinulla mahdollisuutta tyosi tauottamiseen?
a.) usein
b.) harvoin
c.) ei koskaan

83

Mikali vastasit edelliseen kysymykseen "ei koskaan” siirry kysymykseen nro.

10.
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9.) Koetko tauot riittavan pitkiksi?
a.) usein
b.) harvoin
c.) ei koskaan

10.) Millaisena koet seuraavat asiat tyopaikallasi?
(rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto)

hyva kohtalainen huono

tyoilmapiiri

tiedonkulku

tydvuorojen
suunnittelu

tyon suunnittelu

henkilokunnan
maaréa

mahdollisuus
vaikuttaa tyovuo-
roihin

11) Kuinka paljon koet seuraavien asioiden vaikuttavan tyossa
jaksamiseesi? (rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto)

vahan melko va- | melko pal- | paljon
han jon
Kiire
tyGilmapiiri
johtaminen

tyon vaihtele-
vuus

ty6én maara

tydvuorojen
ryhmittely
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12) Koetko, ettd sinulle jaa riittavasti aikaa seuraaville asioille
tyOaikasi ulkopuolella? (rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaih-
toehto)

usein harvoin ei koskaan

sosiaaliset
suhteet

harrastukset

lepo, nuk-
kuminen

13) Millaisena olet kokenut tyési kuormittavuuden?
(rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto)

kevyt kohtalainen | raskas

Fyysinen kuor-
mittavuus

Psyykkinen
kuormittavuus

Sosiaalinen
kuormittavuus

14) Lisdavatko seuraavat fysikaaliset ymparistotekijat kuormit-
tumistasi tyossa?
(rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto)

usein harvoin ei koskaan

tarina

melu

kylma& ilma

valaistus (pimea,
auringonpaiste)

ilmansaasteet
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15)) Sisaltaako tyodsi seuraavia asioita:
(rastita kokemaasi parhaiten kuvaava vaihtoehto)

usein harvoin ei koskaan

taakkojen nos-
tamista tai siir-
tamista

suurta voiman-
kayttoa vaativia
tyotehtavia

istumatyota

seisomatyota

tyoskentelya
kumarissa tai
kiertyneissa tyo-
asennoissa

kehoon kohdis-
tuvaa tarinaa

tyoskentelya
staattisissa tyo-
asennoissa

toistotyota

(tyotd, jossa lyhyet,
samanlaiset tydvai-
heet toistuvat)

KIITOS VASTAUKSESTASI! ©
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FIRSTEBEAI

Tachnaologles

Taustatietolomake

Taytathan tietosi selvalla kdsialalla. Tahdella merkityt tiedot ovat pakollisia.

Mittalaitteen numero
Loyddt sen mittalaitteen takaa hopeisesta tarrasta.

*Mimi:

Puhelin / sahkoposti:

Ryhma [ Organisaatio:

Yhteyshenkild:

*Syntymdaika ! 19

*Sukupuoli: __ Mainen _ Mies

Tupakoitka? _ En _ EyNa, yli 10 savuketta paivassa

*Pituus: cm *Paino kg

* Aktiivisuusluokka _ (Valitse numero 0 — 10 viimeiselld sivulla clevasta taulukosta.)
Lisatiedot

Mikidli olet mittauttanut alla clevat lukuarvo viimeisen & kkon aikana, voit tdyttdd seuraavat kohdat.
Lisdtietojen merkitseminen ei ole valttamatonta luotettavien Hyvinvointianalyysien saavuttamiseksi.

erenpaine [mmHg] Verensckeri [mmol/1]
Kokonaiskolesteroli [mmol /1] Rasvaprosentti [%]
Hapenkulutus [mlfkg/min] VyGtardnympdrys [om)

Maksimisyke [krt/min]

Copyriaht © Firstheat Technologies Oy
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FIRSTEBEAT
Tochnalogies
Mykyinen terveydentila
Onko sinulla
Hengenahdistusta on &
Korkeaa verenpainetta on &i
Syddnsairautta on &
Jotakin muuta sairautta on ei
Jos on, niin mita?
Onko sinulla 13akitys? on i
Joz on, niin mitd?
Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on i
Onko kipu lisd@ntynyt
fyysizen rasituksen aikana on &
henkisen rasituksen aikana on &
Onko sinulla tuki- ja likuntaelinvaivoja? on &i
Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassarkyja aiheuttanutta
kuumetta on 2i
flunssaa on ei

Kuumeisena ei ole suositeltavaa tehda mittausta.

Huom!
Hywinvaointianalyysin kdyttdd el suositella seuragavien sairqustilajen tm. yhiteydessd:
eteisviring, eteislepatus, syddmensiirta, hoarakatkos.

Mittauksesta ei ofe haittag em. tilojen yhteydessd, mutta luatettavien analyysien tekeminen voi olla
hankalaa.

Copyright & Frsthaat Technolgies Oy
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FIRSTEEAT

Techalogies

Valitse aktiivisuusluckka, joka parhaiten kuvaa lilkuntaasi (kestavyystyyppista liilkuntaa tai fyysista

tydtd) 2 - 3 viimeksi kuluneen kuukauden aikana:

Tyypillinen fyysinan
aktiivisuutesi

En harrasta mink3anlaista arki-
tai hydtylitkuntaa

Harrastan kevytta likuntaa
satunnaisesti nain kerran
wilkossa

Harrastan sadnnollistd likuntaa
2 — 3 ket / viikko

Harrastan sadnnollistd liikuntaa
3= 7krt / vilkko

Harjoittelen tavoitteellisesti
vahint3an 4 krt / viikko

Harjoittelen s3anndllisesti
Iahes paivitt3in

Harjoittelen paivitt3in

Viikkoharjoittelu-

wahermman kuin 15min

vahemman kuin 30min

30min
A5min
“«2h

2-4h

3-5h

5-7h

7-9
o-11

11-13h
13-15h

Enemman kuin 15h

Kuvaile tyypillistd harrastamaasi lilkuntaa:

Aktiivisuus-

Huom!

Aktiivisuusivokat § — 10 ovat tarkoitettu tavoitteeilisesti harjoitteleville erittdin hywakuntoisille urheilijoille.

Copyriaht © Firstheat Technologies Oy
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FIRSTBEAT BODYGUARD -PIKAOHJE Liite 6

1/2
o0
.j'.!x [ FIRSTEEAT

Firstbeat BODYGUARD - pikaochje

Elektrodien kiinnittaminen

1. Puhdista ino huolelisest] Kasta ja rasvasta. Volt arvitaessa
poistaa kontaktia helkentvit okamat slektrodien kohdalts,
2. Asets tarrakiinndteiset elektrodit inolie kuten kuvassa (kuvassa
olevat vt kuvaavat elsktrodiin kinniteltavin neppann wins).
3. Kiinnita sitten Bodyguard-lake neppareila sekirodehin varien ®
mukaEan seuraavesti:
a. Kiinnits keltznen johto oikealle puolelle kehoa solisluun -
alapuckalie
b. Punainen neppari kiinnitetadn kehon vasemmalle puolalie, ®
kylkikaareen syddmen aapuolele,

Tallennuksen aloittaminen

4. Paina Firstbeat — nappia, kunnes vihred valo syltyy.
5. Merkidna tallennuksen onnistumisects vired markkivalo vilklkuu sykkeen tahten.

Tallennuksen keskeytaminen ja lopettaminen

§. Voit keckeyttds mittauksen esim. suihkun ajaks irottamalla laittesn (irmota neppart
elektrodeists; clekirodit jEtetadn hobe). Al3 paina Frstheat — nappial Mittzus jatiou
uisdebeen, jos kinnitdk sen sbekirodein tunnin kuluessa.

7. MIKALI mittaus on ehtinyt samrua (vibres valo e pala lathesssa), kiynnistd mittaws
uudestaan (kis. kehia 4).

8. Kun haluat padktsa mittauksen, irrola elekirodit ja paina Firstheat — nappia pitksan (nan 5 s),
unmes virea merkkivalks sammuu.

5. Elekitrodit ovat kertaliyttiisia! Mikili jatkal mittBusta rolettuasi slekirod, ofa uudet
elektrodit kSyttitn, Jos slekirodt alkavat irota kesken mittauksen, vaihda tilalle uudet.

Huom!
Bektrocks =z sleva lima ti slekindpats woivet Srmyttas fhos, Aryteen valtmisessd prvhl o slekdrosen
prestarsen §5keen hooellmss

Tietojen sydthi PC:lle seks laitteen lataaminen

1. Eytke laite pois piaia painamalla pitkaan Firstbeat —nappia. Huom! Laite menae off-tilaan
autnmaattisesti Winnin kukuessa mittauksen paatymisects,

2. Lietd laite USE —kaapedn ja kaapeli tetokonesn USE-porttiin siten, ettd oranssi, sininen ja
wilired valo syttyvat,

Huom!
Laite e she vestings, joben s kiythd on kielletty suihkun ja saunan aikana! Huoehdihen mittaukssn
gikana, etth laitteen pasld oke iU on ki,

Mikali simulla on ongedmia Bittesn kanssa, ofa yhiteys paheluin Brjoajaan

Copyright Hineat Tachaokingees L
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Merkkivalojen selityksat

91

2/2

Kedtainen ja vl valo i kot voorbellen &
sekunnin ajan.

EEptEa yrittid aloittas mittausts ja akku on wihisss,

Wilhred valo palas yhiSjakeoisest bunres lake
tunristas syle=signaalin.

Laite on mittaustiass,

Wikbred valo vBkkyy Sykkean e,

Lafte mittas f tallentas splkevdlegs.

Wifred valo palaa yhisjalkesise=st 2 sekuntia.

Lanfs on SEmimumasss,

Keftainen valo wilkluu samansikaisest wihredn
valkan karesa.

Lasites mittas o tallentas, mutts skky on sl

Punainen walo wilkluu mEtauksen aikana,

Laifteen vapaa mulsi on vahiss,

Toiminta laittesn olkessa USB-kaapelissa Tila
Crardsl walo palas. Akku lEEutuu,
Craresl valo on sammunut. Alu o adath.

Sniren ja wilred valo palavat. (myds oranss valo
vol palaa soun latErtumisen merkdls)

Laite on PC-kommunikastioblass,

Sriren f& wihred valo ammuevat. Yain orarss
val palaa laitteen Itautumisen merkiks.

Laiteslle & ale annettu komertaja kymmernesn
minwtEin, Laittesn s Ekaidn PC-kommunikaatotilaan
asettanala s USEkaapelin pucestaan.

Sriren valko palas ja vifined valo vilkkou ropeas.

Late on PC-lommunikastiotilasss o laitteests lustasn
mittauststng.

Kedtainen ja viied vald w8kt voorotellen 5
sekunnin ajan. Sininen vwaio palaa.

Akugannite on alainen (ESmerkikd mittaukasn [&lkésn
tal kun laite on pitk&an ollut EEyvitEmatts). Kommunikoint
P kanssa & annisty ennen kuin akku on atautunut
riittEvEss fa keftaken {8 vihreln salon valkkyminen on
Lsannut.

Laittesn telniset Hedol

Paina: 16 g
Ukomitat: 35 mm x 35 mm x 15 mm
Aklu: Ladattava Li-Poly —akdo

Akun kesto: v 95 unbia

IP luodka: TP44 (TP2D suojatulpan ollessa auki)

Mittaustarkkuws: 1 ms { 1000Hz)

Tallennuskapasitestti: 1960000 sykevdlid (n. 14 vrk)

ayaright HriSest Tadwiokgies L1




92

FIRSTBEAT MITTAUSPAIVAKIRJA Liite 7

MITTAUSPAIVAKIRJA

Nimi: Ryhma:
Palvamaara: Alkoholla: annosta PaleAmaEara: Alkoholla: annosta
Lakitys: Latkitys:
Tunnen nukkunesnl:  HywinD  Melkohyvin[0  Kontalalsest O Tunnen nukkungsnl:  HyvinD  Melomyvin[J  Kontlalsest O
Meii huonost O Huanasti( Melio huanosti[] Huonosi[J

Do0o 12:00 Do:00 1200
o100 13:00 o100 13:00
ozo0 14:00 ozoo 1400
0300 15:00 0300 1500
D400 15:00 D400 1500
D500 17:00 D500 700
DE00 18:00 DE00 18:00
o700 15:00 o700 15:00
DED0 20:00 DE00 2000
D300 21:00 D00 2100
1000 22:00 10:00 2200
1100 23:00 11:00 2300

. ey 0
Hyvirnvomtianatyys o

. . FIRSTBEAT

Lisatietoa: www_firstbeat fihyvinvointanal yysi ":'?\\{_'}



