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Opinnaytetyon aiheena oli tehda kysely fyysisesta ergonomiasta toimeksiantajan myymala-
tyontekijoille. Sen tarkoituksena oli tutkia toimeksiantajan fyysista ergonomian nykytilaa
myymalatyoskentelyssa ja miten toimeksiantajan tyontekijat kokevat fyysisen ergonomian to-
teutuneen tyopaikallaan. Toimeksiantajana toimii JYSK Oy, joka on kansainvalisesti yksi joh-
tavimmista huonekaluketjuista, mika myy ”Kaikkea kotiin”. JYSK Oy on perustettu vuonna
1979 ja Suomeen ensimmainen JYSKin liike perustettiin vuonna 1995.

Toimeksiantaja ei ole koskaan varsinaisesti perehtynyt ja kasitellyt tyoergonomia-asiaa yh-
dessa tyontekijoiden kanssa. Taman takia fyysisen ergonomian kysely myymalatyontekijoille
oli ajankohtainen aihe, jonka tulokset mahdollisuuksien mukaan auttavat toimeksiantajaa ke-
hittamaan fyysista ergonomiaa myymalatyoskentelyssa ja nain ollen kokonaisvaltaisesti paran-
tamaan tyon laatua ja tulosta. Toimeksiantaja saa ajankohtaiset tiedot taman hetkisesta tyon
kuormittavuudesta, joka toimii hyvana mittarina jatkossa.

Teoreettisessa viitekehyksessa keskityttiin fyysiseen ergonomiaan, jossa hyodynnettiin alan
kirjallisuutta, kuten Ergonomia (kirjoittanut M.Launis & J. Lehtela / Tyoterveyslaitos) seka
muuta alan kirjallisuutta, artikkeleita ja sivustoja. Tutkimuksen tulosten valmistelussa ja ana-
lysoinnissa hyodynnettiin olemassa olevaa teoreettista tietoa fyysisesta ergonomiasta ja tyo-
hyvinvoinnista seka niihin vaikuttavista tekijoista.

Opinnaytetyossa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusta, eli maarallista tutkimusta. Sen avulla
paastiin parhaiten selville fyysisen ergonomian ongelmakohdista JYSK Oy:lla ja yksityiskohtais-
ten tutkimustulosten saamiseen. Tutkimustapana kaytettiin kyselytutkimusta. Kysely julkais-
tiin JYSK Oy:n tyontekijoiden suljetussa Facebook- ryhmassa. Ryhmassa oli syksylla 2017 va-
han alle 550 jasenta ja JYSK Oy:lla tyoskentelee Suomessa n. 600 tyontekijaa. Kyselyyn saa-
tiin yhteensa 93 vastausta kolmen viikon aikana, eli noin 15% JYSK Suomen myymalatyonteki-
joista vastasi kyselyyn.

Kyselyn avulla saatiin kartoitettua fyysisen ergonomian nykytilaa JYSK Oy:lla; mitka asiat
myymalatyontekijat kokevat haastaviksi seka mita osa-alueita tulisi kehittaa, jotta tyon te-
hokkuus ja laatu seka hyvinvointi kehittyisivat. Suurimpina kehityskohteina ilmenivat varasto-
tyo, varastotyossa kaytettavat tyovalineet seka henkiloston maara. Tutkimuksessa ilmeni,
etta JYSK Oy:n olisi parannettava fyysisen ergonomian tilaa etenkin varastotyon osalta, jotta
liitkuntaelinsairaudet vahenisivat.

Avainsanat: tyokuormitus, fyysinen ergonomia, henkilosto, tyohyvinvointi
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The topic of this Bachelors thesis was current state of physical ergonomics at JYSK Ltd. The
objective was to explore how JYSK Ltd. could develop physical ergonomics in shop floor work.
The purpose was to find methods by which employees could improve their physical perfor-
mance and additionally looking at how employees are doing their job. In this thesis, the col-
laborative company is JYSK Ltd. The topic is very current to JYSK because it has not actually
addressed physical ergonomics with employees.

The theoretical framework consists of physical ergonomics and workload throughout the writ-
ing process. In addition variety of sources were used in order to find information about the
physical ergonomics and work well-being. Information of the theoretical part was gathered
from reading mainly Finnish literature and utilizing trusted I-publications. The aim was to
gather useful information that JYSK Ltd could improve their physical ergonomics at the shop
floor work.

The thesis was done as a quantitative research method because the research sample was
large and the quantitative research helped to analyze the results of the research. This was
executed with an enquiry which was published in the closed Facebook group of JYSK Ltd’s
employees. 93 employees responded the enquiry which is about 15% of the total sample. The
enquiry helped to map the use of physical ergonomics in shop floor work at the moment. The
most important development targets were warehouse work and warehouse equipments. Also
lack of staff was experienced as a challenge. Further development and proposals are pre-
sented at the end of this thesis.

Keywords: Physical Ergonomics, Work Well-being, Workload, Personnel
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1 Johdanto

Fyysinen ergonomia on tarkeassa asemassa, kun puhutaan tyontekijoiden tyohyvinvoinnista ja
jaksamisesta. Hyvin suunnitellulla ergonomialla pystytaan valttamaan sairauspoissaoloja ja
lisaamaan tyontekijoiden tehoa, joka luonnollisesti kasvattaa yrityksen kannattavuutta. Nyky-
aan, teknologian kehittyessa on helpompi yllapitaa tyontekijoiden fyysisia voimavaroja, mutta
samanaikaisesti, kun teknologia kehittyy, on riski, etta tyot yksipuolistuvat, joka vastaavasti

kuormittaa myos tyontekijoita.

Ergonomian tavoitteena on kehittaa fyysista toimintaa kokonaisuutena niin, etta se on tyonte-
kijalle sopivaa. Hyva tyotulos saadaan aikaan niin, etta tyontekijan voimavarat ja tyo- ja toi-

mintakyky sailyvat mahdollisimman pitkaan. (Launis & Lehtela 2011, 69.)

Tama opinnaytetyo on tehty yhteistyossa JYSK Oy:n kanssa, joka talla hetkella tyollistaa Suo-
messa n. 600 ja kansainvalisesti 21 000 tyontekijaa. JYSK-konserni on perustettu vuonna 1979
ja se avasi ensimmaisen liikkeensa Tanskaan, Aarhusiin. Talla hetkella JYSK-konsernilla on
2500 myymalaa 48 eri maassa ympari maailmaa. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa
JYSK Oy:n myymalatyontekijoiden taman hetkista tilaa fyysisen ergonomian ja tyossa jaksami-
sen nakokulmasta seka saada mahdollisia kehitysideoita, joita JYSK Oy voi hyodyntaa tyohy-

vinvoinnin parantamiseksi.

Tutkimuksen paakysymyksena on: Minkalainen fyysisen ergonomian nykytila on talla hetkella

JYSK Oy:n myymalatyontekijoiden nakokulmasta? Alakysymyksia ovat: Miten JYSK Oy voisi pa-
rantaa fyysisen ergonomian tilaa ja jaksamista tyossa seka mitka asiat tyontekijat pitavat tar-
keina puhuttaessa fyysisesta ergonomiasta tyopaikalla? Tutkimuksella pyritaan saamaan mah-
dollisimman konkreettisia tuloksia- ja vastauksia suoraan myymalatyontekijoilta ja niiden tar-
koituksena on, etta JYSK Oy pystyy hyodyntamaan tutkimuksen tuloksia ja kehittamaan fyysi-

sen ergonomian laatua myymalatyoskentelyssa.
1.1 Opinnaytetyon aihe

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikuttivat suuresti omat kokemukseni fyysisen ergonomian
puutteista seka omat mielenkiinnonkohteeni tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista kohtaan. Li-
saksi JYSK Oy:n henkilostopaallikko kertoi, etta tyoergonomia-asiaa ei ole kasitelty varsinai-
sesti tyontekijoiden kanssa, joten sekin vaikutti aiheen valinnassa. Fyysinen ergonomia on
tyontekijoiden jaksamisen ja tuloksellisuuden kannalta erittain tarkeaa, joten koin, etta sii-
hen keskittyminen toisi mahdollisimman yksityiskohtaisen ja konkreettisen aiheen opinnayte-
tyolle ja uskon, etta JYSK Oy pystyy osakseen hyodyntamaan tutkimuksen tuloksia kehitys-

tyossaan.



1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, millainen fyysisen ergonomian tilanne JYSK Oy:ssa on
talla hetkella myymalatyontekijoiden nakokulmasta ja millaisia kehitysehdotuksia fyysisen er-
gonomian kehittamiseen saadaan suoraan myymalatyontekijoilta Lisaksi selvitetaan, millainen
on myymalatyontekijoiden taman hetkinen jaksaminen tyossa ja miten sita voitaisiin paran-
taa. Opinnaytetyon tavoitteena on saada selkeat ja kattavat tulokset tutkimuksesta, joiden
avulla pystytaan kehittamaan fyysisen ergonomian ja tyossa jaksamisen mahdollisia ongelma-
kohtia.

Myymalatyoskentelyssa liikuntaelinsairaudet ovat yleisia. Taman takia oikeanlainen er-
gonomiasuunnittelu- ja toteutus ovat tarkeassa asemassa tyontekijoiden jaksamisen seka yri-
tyksen menestyksen kannalta. Tutkimuksessa aiotaan selvittaa, onko JYSK Oy:n fyysisessa er-

gonomiassa ja sen suunnittelussa jotain parannettavaa ja miten sita voisi kehittaa.
1.3  Teoreettinen viitekehys

Teoreettisella viitekehyksella tarkoitetaan nakokulmaa, jolla tutkimuksen aihetta tarkastel-

laan. Taman opinnaytetyon viitekehyksena toimivat fyysinen ergonomia ja tyokuormitus.

Tyon alussa tarkastellaan naiden kasitteiden maaritelmia ja teoriaa. Seuraavana paneudutaan
itse tutkimuksen yksityiskohtaisempaan sisaltoon ja mita sen avulla halutaan selvittaa. Tutki-
muksessa tarkastellaan fyysiseen ergonomiaan teoriaa ja eri kasitteita seka mitka asiat fyysi-
seen ergonomiaan vaikuttavat. Myos tyokuormitukseen vaikuttavia tekijoita tarkastellaan yh-
dessa fyysisen ergonomian kanssa. Tyokuormitus ja fyysinen ergonomia kulkevat niin sanotusti
kasi kadessa koko prosessin ajan. Viimeisissa luvuissa syvennytaan kyselyn tutkimustuloksiin ja
niiden analysointiin. Lopuksi on tutkimusraportti, joka kasittelee tutkimustulokset ja kehitys-

ehdotukset yhteenvetona.

Opinnaytetyosta on tarkoitus tehda yhtenevainen kokonaisuus, joka etenee selkeasti ja loogi-

sesti. Teoriaosuuden kokoamiseen kaytetaan alan kirjallisuutta seka erilaisia verkkosivustoja.
1.4  Tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetyossa on kaytetty kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta. Tutkimustapana
on kaytetty kyselytutkimusta, tassa tapauksessa kyselylomaketta, jossa on suljettuja- seka
avoimia kysymyksia. Avoimet kysymykset mahdollistavat sen, etta vastaajat voivat omin sa-
noin kertoa johdattelevaan kysymykseen vastauksen niin, etta saadaan tutkimusongelmiin

mahdollisimman syvaa tarkastelua ja lopuksi myos ratkaisuja.



Opinnaytetyohon on valittu kvantitatiivinen tutkimus, koska silla saadaan kerattya tasmallisia
ja tilastollisia tuloksia, joilla pyritaan saamaan mahdollisimman tarkka yleiskuva tutkittavasta

kohteesta. Kvantitatiivinen tutkimus edellyttaa riittavan suurta ja edustavaa otosta.
2 Ergonomia

Tassa luvussa tarkastellaan ergonomian historiaa, sen kasitetta, millaisia eri osa-alueita er-
gonomiaan sisaltyy seka millaisia vaikutuksia ergonomialla on tyoelamassa. Fyysista er-

gonomiaa tarkastellaan syvemmin luvussa 3.
2.1 Ergonomian historia

Perinteista ergonomiaa on ollut olemassa siita asti, kun ihmisten ensimmaiset esi-isat alkoivat
kehittaa alkeellisia tyokaluja helpottamaan erilaisia tehtavia. Arkeologiset loydokset todista-
vat, etta jo 5.vuosisadalla muun muassa Kreikassa on valmistettu tyokaluja ja kotitalousvali-
neita. Teollisen vallankumouksen jalkeen (1700-1800-luvulla) tehdaskoneita- ja laitteita alet-
tiin valmistaa siten, miten me nykypaivana ergonomian naemme. Suurin osa naista koneista
kuitenkin kehitettiin tuotannon nopeuden ja tehokkuuden parantamiseksi, ei niinkaan ihmis-
ten jaksamisen takia. (Organisational ergonomics 2017.) Ergonomian varsinaiset juuret yletty-
vat 1800-luvun lopulle tyoasentoa ja istumista koskeviin tutkielmiin ja 1900-luvun alkupuo-
lelle tyotutkimuksen syntyyn seka tyomotivaation ja tyovasymyksen tutkimiseen. Ergonomian
perusmuotojen kehitys sijoittuu kuitenkin toisen maailmansodan jalkeiseen aikaan. (Launis &
Lehtela 2011, 26.)

Alkuaan Suomessa painostus on ollut raskaiden toiden ja toistotoiden jarjestamisessa, eli fyy-
sisessa ergonomiassa ja mekanisaation myota yksitoikkoisten tai muuten epamielekkaiden

tehtavien kehittamisessa, eli psyykkisessa ergonomiassa. (Launis & Lehtela 2011, 27.)
2.2 Mita on ergonomia?

Ergonomia on tyontekijan ja toimintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimista ja kehitta-
mista. Ergonomian tavoitteena on parantaa tyontekijan hyvinvointia ja toimintajarjestelman
suorituskykya. (Ergonomia.)

Ergonomia tarkoittaa tyopisteen rakenteiden, tyovalineiden ja muiden kalusteiden seka tyo-
menetelmien kehittamista niin, etta tyo on tyontekijoiden ominaisuuksien, toimintojen ja ky-
kyjen mukaista. Sen avulla parannetaan tyontekijoiden terveytta, turvallisuutta ja hyvinvoin-
tia seka myos erilaisten jarjestelmien hairiotonta ja tehokasta toimintaa. (Ergonomia 2017.)
Ergonomia sanana tulee kreikan kielen sanoista ergo (ty0) ja nomos (luonnonlait). Ergonomian
osa-alueita ovat fyysinen-, kognitiivinen- ja organisatorinen ergonomia (Ergonomia 2015).
Tieteenalana ergonomia tarkastelee ihmisen ja toimintajarjestelman muiden osien valista

vuorovaikutusta ja soveltaa ammattialana ergonomian teoreettisia periaatteita, tietoja ja



menetelmia ihmisen hyvinvoinnin ja toimintajarjestelman suorituskyvyn optimoimiseksi. (Vi-
rolainen 2012, 28.)

2.3 Ergonomian osa-alueet

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan sita, etta tyontekija kokee tyytyvaisyytta ja kokonaisvaltaista
hyvaa oloa, on aktiivinen, jaksaa tyossaan ja kotona seka sietaa kohtuullisesti epavarmuutta
ja vastoinkaymisia. Yksilon tyokykyyn ja tyohyvinvointiin vaikuttavia tyoyhteisollisia tekijoita
ovat johtaminen ja esimiesty0, tyon organisointiin liittyvat asiat, tyopaikan vuorovaikutussuh-
teet ja -tavat, tyoilmapiiri seka henkiloston mahdollisuudet vaikuttaa ja kehittya tyossaan.
(Launis & Lehtela 2011, 12.)

Tyon organisointi on yksi keskeinen osa yrityksen toimintaan vaikuttavista asioista. Hyva orga-
nisointi vaikuttaa niin henkiloston tehokkuuteen ja hyvinvointiin kuin organisaation tavoittei-
den toteutumiseen. Hyva tyon organisointi tukee myos henkiloston sitouttamista. (Launis &
Lehtela 2011, 23.)

Kansainvalinen ergonomiajarjesto, eli International Ergonomics Association (IEA) jakaa er-
gonomian kolmeen paaryhmaan, jotka ovat kognitiivinen ergonomia, organisatorinen ergono-

mia ja fyysinen ergonomia. (Virolainen 2012, 28.)
2.3.1 Kognitiivinen ergonomia

Kognitiivinen ergonomia keskittyy jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien sopeuttamiseen
vastaamaan ihmisten tiedonkasittelyn ominaispiirteita. Se korostuu jarjestelmien ja niiden
kayttoliittymien (ohjaimet, naytot) ja tiedon esittamistapojen suunnittelussa. (Ergonomia
2015.)

Kognitiivinen ergonomia tutkii alyllisia prosesseja, mm. havaitsemista, tarkkaavaisuutta ja
muistivaroja ja niiden vaikutusta muihin ihmisiin. Tahan kuuluu esimerkiksi alyllinen tyokuor-
mitus. Se tarkoittaa tyon seka tyoympariston, -tapojen ja valineiden yhteensovittamista ihmi-
sen tiedonkasittelykykyjen ja -rajoitusten kanssa. Kognitiivinen toimintakyky kuvaa ihmisen
tiedonkasittelya, eli muistia, tarkkaavaisuutta ja oppimista. Se hairiintyy helposti sisaisista ja
ulkoisista hairiotekijoista. Kun ihmisten yhteiset ja yksilolliset kognitiiviset kyvyt huomioidaan
tyosuunnittelussa, on tuloksena parhaimmillaan esteetonta, mukavaa ja tuloksellista tyonte-

koa niin tyontekijan kuin tyonantajan nakokulmasta. (Hyva tyo aivoille, 2.)

2.3.2 Organisatorinen ergonomia

Organisatorinen ergonomia keskittyy teknisten jarjestelmien ja sosiaalisten jarjestelmien yh-
teensovittamiseen. Se korostuu muun muassa henkiloston ja tyoaikajarjestelyjen suunnitte-

lussa. Organisatorinen ergonomia liittyy myos tuotannon ja palveluiden kehittamiseen seka



henkiloston yhteistyokehittamiseen. (Ergonomia 2015.)

Organisatorinen ergonomia kasittelee sosioteknisten jarjestelmien, kuten organisaatioraken-
teiden, kaytantojen ja prosessien optimointia. Naita ovat muun muuassa tyovuorosuunnittelu
ja tyotyytyvaisyys. Organisatorisessa ergonomiassa keskitytaan teknisten ja sosiaalisten jar-

jestelmien yhteensovittamiseen. (Virolainen 2012, 29.)

2.3.3 Fyysinen ergonomia

Fyysinen ergonomia keskittyy fyysisen toiminnan sopeuttamiseen ihmisen anatomisten ja fy-
siologisten ominaisuuksien mukaisiksi. Se korostuu tyoympariston tyovalineiden, tyomenetel-

mien ja tyopisteiden suunnittelussa. (Ergonomia 2015.)

Fyysisen ergonomian keskeisia aiheita ovat tydasennot, tyon vaatimukset, tyoperaiset tuki- ja
lilkuntaelinsairaudet, turvallisuus, terveys ja riskitekijat, kuten nostot, voima ja epamiellyt-
tava asennot, jotka liittyvat lihas- ja tukielinsairauksiin. (Virolainen 2012, 28.) Fyysinen ergo-
nomia kasittelee kehon vastauksia fyysisiin kuormiin. Fyysista ergonomiaa tarkastellaan sy-

vemmin luvussa 3. Fyysinen ergonomia.

2.4  Ergonomian suunnittelu

Ergonominen suunnittelu on niin toiminnan kuin tekniikan suunnittelua. Toimintaympariston
teknisia ratkaisuja ei voida laatia ottamatta huomioon toiminnan moninaisia vaatimuksia. Tal-
laisia ratkaisuja ovat muun muassa tyovalineet, kalusteet seka tilat. Tyoterveyslaitoksen mu-
kaan tama usein unohtuu, kun tekniikan ammattilaiset keskittyvat suunnittelemaan omaa
osuuttaan, esim. Koneen suunnittelun myota maaraytyy ihmisen toiminta koneen kayttajana.
Toita kehittaessa on tiedettava, millaisia mahdollisuuksia on, jotta tyota voidaan helpottaa
aiempaa paremmin tyovalineiden avulla tai organisoida tyo uudestaan kehittyneempaa tek-
niikkaa kayttaen. (Launis & Lehtela 2011, 23.)

Tyo ja tyopaikka ovat aina osa laajempaa organisaatiota ja tuotantoprosessia, joiden mukana
tulee edellytyksia ja ehtoja tyon jarjestamiseksi. Taloudelliset edellytykset ja kaytettavissa
olevan teknologian taso ovat myos lahtokohtia tyon, tyopaikan ja tuotteen suunnittelulle.
Ratkaisuissa on otettava huomioon tyontekijoiden koulutustaso, ajattelutavat ja toimintakult-
tuuri. Yhteiskunta ohjaa ja valvoo ergonomian toteuttamista erinaisten saadosten ja sopimus-
ten avulla. Ergonomian perusperiaatteet ovat kerrottu tyoturvallisuuslaissa ja valtioneuvoston
paatoksissa ja asetuksissa laitteiden suunnittelusta ja niiden kaytosta. (Launis & Lehtela 2011,
23.)



2.5 Ergonomian vaikutukset

Ergonomian myonteiset vaikutukset voivat olla heti todettavissa ja koettavissa niin ihmisten
tyossa kuin tyon sujuvuudessa. Hyva ergonomia ilmenee lisaantyneena hyvinvointina ja tuo-
tannon tehostumisena. Hyvin suunniteltu ergonomia voi parantaa koko organisaation toimin-
taa. Huonosti suunnitellusta ergonomiasta voi aiheutua selvia ylimaaraisia kustannuksia, esi-
merkiksi poissaolokustannukset ja sairauskulut, jotka ovat helposti seurattavissa ja havaitta-
vissa. Muita kustannuksia, kuten sairauspoissaolojen aikana kaytettyjen sijaisten kustannuksia
on usein vaikea arvioida. (Launis & Lehtela 2011, 36-37.) Tyoergonomiaan tehdyt panostukset
lisaavat tyon sujuvuutta ja tuottavuutta, joka nakyy taloudellisena tuloksena ja tyotyytyvai-

syytena (Vare 2017).

Ajan saatossa tekniikka on helpottanut tyontekoa vahentamalla fyysisesti raskaita toita,
mutta samalla se on tuonut uusia ongelmia, nimittain lisaantyneen paikallaan olon ja yksipuo-
lisesti toistuvat tyoliikkeet. Fyysisen tyon haitat ovat merkittava tyoelaman terveysongelma,
joiden ratkaisemisessa erilaiset ergonomian keinot ovat elintarkeassa asemassa. (Launis &
Lehtela 2011, 69.)

3 Fyysinen ergonomia

Tassa luvussa syvennytaan tarkemmin fyysisen ergonomian kasitteeseen ja mita fyysinen ergo-

nomia pitaa sisallaan seka mitka asiat hyvaan fyysiseen ergonomiaan vaikuttavat.
3.1 Fyysinen ergonomia kasitteena

Fyysisella ergonomialla tarkoitetaan fyysisen toiminnan sopeuttamista tyontekijan fysiologis-
ten ja anatomisten ominaisuuksien mukaisiksi, jonka tavoitteena on tyontekijalle toistomaa-
raltaan ja voiman tarpeiltaan sopiva fyysisen toiminnan kokonaisuus (Tyoergonomia). Fyysinen
toiminta koostuu lihasten ja muun elimiston yhteistyosta. Fyysista toimintaa ei ole vain liike
ja tyo, vaan se on myos asennon yllapitamista ja tasapainon hallintaa. Tavoitteena on, etta
tyotilanteissa kaytetaan voimaa niin, etta tarvittava tulos saadaan aikaan sujuvasti seka te-
hokkaasti aiheuttamatta liiallista kuormittumista, vasymysta tai vaurioittamatta elimiston ra-
kenteita. (Launis & Lehtela 2011, 69.)

Fyysista toimintaa pystytaan saatelemaan ratkaisevasti ergonomian keinoin. Tarvittava voi-
mankaytto seka tyotahti pystytaan maarittelemaan tyontekijan suorituskykyyn nahden sopi-
vaksi, esimerkiksi tekniset apuvalineiden avulla, joita ovat muun muassa koneet ja laitteet.
Myos fysiikan lakeja voidaan hyodyntaa, kuten liikkeessa syntyvaa liikemaaraa tai maan veto-
voimaa. Ergonomian keinoja ovat myos tyon ajallisten puitteiden maarittaminen, esimerkiksi

tyoskentelyjaksot ja tauotus seka tyon jarjestelyt. (Launis & Lehtela 2011, 70.)



3.2 Tyon fyysinen kuormittavuus

Tyon fyysisella kuormittavuudella tarkoitetaan seka liikuntaelimistoon etta hengitys -ja veren-
kiertoelimistoon kohdistuvaa kuormitusta. Ruumiillisia kuormitustekijoita ovat tyoasennot- ja
liikkeet ja lilkkkuminen seka fyysisen voiman kaytto. Ruumiillinen kuormitus on kytkoksissa

tuki- ja liikuntaelinoireisiin. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 51-53.)

Tyon fyysinen kuormittavuus riippuu tyon maaran ohella tyontekijan voimantuottokyvysta,
tarvittavasta voimasta, asennosta, tyovaiheen kestosta ja toistuvuudesta, tehtavien osaami-
sesta seka ympariston lampotilasta. Asentoon, lilkkkumiseen ja voimankayttoon vaikuttavat li-
saksi esimerkiksi tyopaikan jarjestelyt, nakemisen vaatimukset seka tyovalineen ja tyopisteen
rakenne ja mitoitus. Tyon hallintaan, psyykkiseen kuormittavuuteen ja tapaturmariskiin vai-
kuttavat tyovalineen kayton osaaminen, tyoprosessin tuntemus, eri tekijoiden vuorovaikutuk-
sen tuntemus, laitteen antama tai tyoprosessista saatava tieto, kokonaiskuormitus ja mahdol-
linen tarkkaavaisuuden heikkeneminen, tehtavakokonaisuuden toimivuus ja mielekkyys seka

ymparistoolojen vaikutukset. (Launis & Lehtela 2011, 22.)

3.2.1 Fyysisen kuormituksen arviointi

Haitallinen kuormitus voi ilmeta tyontekijan negatiivisina tuntemuksina, oireina ja sairauk-
sina. Pahimmassa tapauksessa haitallinen kuormitus voi ilmeta ammattitauteina ja tyokyvyt-
tomyytena. Tyon fyysisen kuormittavuuden arviointi on yksi tyoterveyshuollon tyopaikkaselvi-
tyksen osa. Sita voidaan arvioida myos erillisella suunnatulla tyopaikkaselvityksella (=ergono-
minen selvitys). Fyysisen kuormituksen arviointia voidaan kayttaa keinona, jolla tunnistetaan
raskaimmat tyot ja mitataan tyossa tai tyopaikalla tehtyjen muutosten vaikutuksia. Mittauk-
sen kohteena voivat olla myos esimerkiksi tyontekijaan kohdistuvien toimien ja tyon kehitta-
mishankkeiden vaikutusten arviointi. Yleisimpia arviointikeinoja ovat tyontekijoiden haastat-
telut ja kyselylomakkeet. Tyon fyysisen kuormituksen arvioinnin kohteina ovat esimerkiksi
tyovaiheet, tyossa kaytettavat koneet ja laitteet seka muut tyovalineet, tyon organisointi
seka tyon jaksotus ja osatehtavat. Ylikuormittumiseen vaikuttavat myos muun muassa taakan
paino ja muoto, vartalon asento noston aikana ja toistojen maara ja tyoymparisto seka tyon-
tekijan henkilokohtaiset ominaisuudet (Fyysinen kuormitus).Tyoterveyshuollon henkilosto
osallistuu kuormittavuuden arviointiin ja seuraa muutosten vaikutusta tyontekijoiden tervey-
teen. Tyon fyysista kuormitusta tulisi arvioida uuden tyotilan suunnittelussa silloin, kun tyon-
tekijat oireilevat tai sairastuvat tyopaikkaselvitysten ja -tarkastusten yhteydessa. (Tyoturval-
lisuuskeskus 2011, 54-55.)



3.2.2 Tuki- ja liikuntaelinsairaudet

Tuki- ja liikuntaelinsairauksiin kuuluu monenlaisia terveysongelmia. Kaksi suurinta ryhmaa
ovat selkakivut/-vammat ja toistuvasta rasituksesta aiheutuneet vammat, joita voi ilmeta niin
yla- kuin alaraajoissa. On olemassa nayttoa siita, etta tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat
vahvasti tyoperaisia. Niiden fyysisia syita ovat kasin tehtavat nostot ja raskaat taakat,
kuormittavat ja hankalat tyoasennot -ja liikkeet, jatkuvasti toistuvat liikkeet, kasivoimaa
vaativat otteet, kehon kudoksiin kohdistuva suora mekaaninen paine, tarina ja kylmat
tyoolosuhteet. Kasin tehtavan taakkojen kasittelyn aiheuttamiin riskeihin kuuluu vasymys,
kuormittavat ja kiertyneet asennot, ahtaat tai epasiistit tyotilat ja hankalat tai raskaat
taakat.Tyon organisointiin liittyvia syita ovat mm. tyotahti, toistuva tyo ja tyoaikajarjestelyt.
Tuki-ja litkuntaelinsairauksien ongelmien tehokkaan ratkaisun loytamiseksi on tarkeaa
havainnoida tyopaikalla vallitseva todellinen tilanne, koska riskitekijat vaihtelevat tyon
mukaan. Jotta tuki- ja lilkkuntaelinsairaudet voitaisiin ehkaista tehokkaasti, tyopaikan
riskitekijat tulisi tunnistaa ja kaytannontoimenpiteita toteutettava riskien ehkaisemiseksi tai

vahentamiseksi. (Tuki- ja liikuntaelinsairaudet 2017.)
3.3 Tyoturvallisuus

Tyoturvallisuus on osa yritys- ja organisaatioturvallisuutta. Se toteutetaan tyosuojelun avulla
ja toimintaa ohjaavat mm. tyoturvallisuuslaki ja tyoterveyshuoltolaki. Turvallinen tyoskentely
on suunnitelmallista ja perustuu ennalta hyvaksi todettuihin kaytantoihin. Keskeisinta

tyoturvallisuudessa on riskienhallinta. (Tyoturvallisuus.)

Hyvin suunniteltu tyomparisto on turvallinen ja tuottava, mutta se edellyttaa tapaturmien en-
naltaehkaisya. Lahtokohtana tyoturvallisuuden kehittamiselle on riskien ja tyoympariston ar-
viointi. (Turvallinen tyoymparisto.) Tyoymparisto tulee olla sellainen, jossa tyotehtavan suo-
rittamiseksi on riittavasti tilaa, lattia on tasainen ja tyoymparisto sellainen, jossa pystyy
tehda nostoja ja siirtoja hyvassa asennossa oikealla nostotekniikalla (Valtioneuvoston paatos
kasin tehtavista nostoista ja siirroista 1409/1993 § 2). Liikkumiseen tarkoitettujen tilojen kun-
nosta ja siisteydesta tulee huolehtia asianmukaisesti. Tyoymparistossa on monia vaarateki-
joita, kuten putoamisvaara ja puristusvaara. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 32.) Tilasuunnitte-
lun tavoitteena on sujuva ja turvallinen toiminta. Tyoskentely- ja liikkumistilojen jarjestami-
nen tarkoituksenmukaisiksi edellyttaa, etta tyo- seka toimintaprosessi tunnetaan. (Launis &
Lehtela 2011, 129.)

Tyoympariston puutteet ja epakohdat ovat kuormitustekijoita, jotka voivat lisata tyon jarjes-
telyista ja tyotilan ergonomisista virheista aiheutuvia vaivoja.
Tyotilojen suunnittelussa tulisi kayttaa hyvaksi tyon vaarojen arvioinnissa saatuja tuloksia ja

poistaa ennalta mahdolliset epakohdat. Tyotila koostuu kalusteista, koneista, laitteista ja



apuvalineista ja niiden hyva sijoittelu ja mitoitus helpottavat tyon tekemista. Tyontekijalle
on tarkeaa, etta tyotilat mahdollistavat hyvan tyoasennon ja esteettomat tyoliikkeet. (Fyysi-

nen tyokuormitus.)

Tyoturvallisuuslain 24 § velvoittaa, etta tyopisteen rakenteet ja kaytettavat tyovalineet tulee
valita, mitoitettava ja sijoitetttava tyon luonne ja tyontekijan edellytykset huomioon ottaen
ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Tyovalineiden ja tyopisteen rakenteen tulisi olla seka
kayttoominaisuuksiltaan sellaisia, etta tyo voidaan tehda aiheuttamatta tyontekijan tervey-

delle haitallista tai vaarallista kuormitusta.

Kuljetusten ja varastoinnin jarjestamisessa on pyrittava soveltamaan periaatteita, joissa kul-
jetusjarjestelma on mahodollisimman yhtajaksoinen, joka tarkoittaa sita, etta esimerkiksi
kuljetustapaa ei tulisi vaihtaa kesken kuljetuksen. Tallainen vaihto voi esimerkiksi olla vaihto
hihnakuljetuksesta karrykuljetukseen, jolloin se voi aiheuttaa tyontekijalle raskaita taikka
toistuvia nostoja seka turvallisuusriskeja. "Tavaran nosto, kuljetus, kasittely ja varastointi
seka tavaran kasittely- ja kuormituspaikat on suunniteltava ja jarjestettava siten, etta nosto-
ja siirtolaitteista tai tavaran siirroista tai putoamisesta ei aiheudu haittaa tai vaaraa tyonteki-
joiden turvallisuudelle tai terveydelle.” Tyoturvallisuuslaki 2002/738 § 35.

Myo0s tarpeetonta valivarastointia olisi valtettava, joka tarkoittaa sita, etta kuljetukset pys-
tyisi viemaan perille asti yhtajaksoisesti. Kuljetuksissa tulisi kayttaa esimerkiksi lavoja ja laa-
tikoita, jotka pystyttaisiin sijoittamaan suoraan tyopisteeseen oikealle paikalleen, mielellaan
koneellisesti. Myoskaan raskasta kuljetusta ei saisi tehda ihmisvoimin, eli esimerkiksi pieni-
pyoraisella vaunulla ei tulisi siirtaa suurta kuormaa oven kynnyksen yli tai epatasaista lattiaa
pitkin suuren painon vuoksi jo pelkastaan tyoturvallisuusriskin takia. Myos tilan kaytto on tar-
keaa. Vahan kaytettavat tavarat pitaisi siirtaa syrjaan, joka tarkoittaa, etta tyotilojen varas-
toihin kertyy vahan kaytettya tavaraa, joka vie turhaa sailytystilaa, joka taas puolestaan ai-
heuttaa tavaroiden siirtelytarvetta. Lisaksi varastointilaitteiden tulisi olla helppokayttoisia,
eli hyllyjen, telineiden ja muiden vastaavien laitteiden olisi pidettava tavarat tukevasti pai-
koillaan, mutta myos tavaroiden ottamisen ja asettamisen paikalleen tulisi olla helppoa. (Lau-
nis & Lehtela 2011, 137.)

3.4 Tavaran nostaminen ja kasittely

Ihminen on heikko nostolaite, joten kasin tehtyja nostoja tulisi selan vaurioitumisen ehkaise-
miseksi valttaa. Nostoihin ja siirtoihin liittyy turvallisuustekijoita, jotka aiheutuvat raskaista
ja epavakaista taakoista, korkeista tai matalista tyotasoista, huonosta tilasuunnittelusta, ai-
kapaineesta, huonoista pakkauksista seka apuvalineiden puutteista taikka niiden vahaisesta

kaytosta. Raskas kasin tehtava nostotyo aiheuttaa haitallisia kuormittumistilanteita, joka on

yksi tuki- ja liikkuntaelinsairauksien riskitekijoista. Tyonantajan tulisi etukateen arvioida nos-



totyon turvallisuutta ja tehda olosuhteet sellaisiksi, jossa taakkojen kasittely ei aiheuta vaa-
ratilanteita tai terveyshaittoja. Kun kasin tehtaviin nostotoihin liittyvia vaaroja ehkaistaan,
on nostotilannetta arvioitava kokonaisuutena. Nostettavan tavaran paino on yksi kuormittumi-
seen vaikuttava tekija. Jos kasin tehtavia nostoja ei voi korvata mekaanisilla laitteilla, tyopis-
teet on jarjestettava siten, etta nostot ja siirrot pystytaan tekemaan mahdollisimman turval-
lisesti. Nostaminen kuormittaa erityisesti selkarangan nikamien valissa olevia valilevyja, sel-
karankaa tukevia nivelsiteita seka selkalihaksia. Valilevy voi nostossa vaurioitua ja selka tulla
kipeaksi. Myos nivelsiteet ja selkalihakset voivat vaurioitua akillisessa nostoliikkeessa (Kuvio
1). (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 57-58.)
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Kuvio 1: Oikea nostotekniikka saastaa selkaa. (Peda.net.)

Tyoterveyslaitoksen mukaan suurimmalla osalla suomalaisista on selkavaivoja elamansa aikana
ja myos ennenaikaisessa elakoitymisessa on selan vaivoilla suuri merkitys. Selkavaivoista vain
osa on tyoperaisia, mutta vaivojen syntymiseen katsotaan vaikuttavan merkittavasti kasin
tehtavat nostotyot. lhmisen tukirankaa ei ole tarkoitettu raskaaseen nostotyohon ja jos nostot
tehdaan vaarin tai niita on toistuvasti, on ylikuormituksen riski suuri. Tavaroiden kasittelyyn
liittyy myos tapaturmariski. Tavara voi pudota ja aiheuttaa tapaturman tai tavaran kantaja
voi hankalissa nosto-oloissa menettaa tasapainonsa ja pudota tai kaatua itse. Yksikin vaarin
tehty raskas nosto voi aiheuttaa pysyvan vamman. Myos jatkuvassa nostotyossa vasymys voi

lisata tapaturmariskia. (Launis & Lehtela 2011, 185.)

Selan saastamiseksi ohjeistetaan usein nostamaan selka suorana ja pystyssa seka kayttamaan
jalkoja. Tata nostoa kutsutaan jalkanostoksi. Jalkanostossa on mahdollista pitaa nostettava
tavara lahella vartaloa, jolloin selkaan kohdistuva kuormitus on alhaisimmillaan. Matalalta
nostaessa joudutaan jalkanostossakin nostamaan samalla koko vartalon painoa, joka on epata-
loudellista ja kuormittaa polvinivelia ja polven seudun janteita. Nostoasennon valitsemiseen

ongelma liittyy eritoten nostettavan tavaran matalalta nostamiseen. Matalalta nostettaessa ei



pysty saamaan samanaikaisesti niin jaloille kuin selallekin hyvaa asentoa, eika jalkanostossa-
kaan selan asento ole paras mahdollinen. Siksi on ensisijaisen tarkeaa huolehtia nostoymparis-

ton ergonomisesta suunnittelusta. (Launis & Lehtela 2011, 186.)

Tyopaikalla tulisi varmistaa, etta tyontekijat saavat riittavasti opastusta erilaisista nostotilan-
teista ja nostamiseen liittyvista vaaroista. Kasilla tehtavan tavaransiirron maaraa on pyrittava
minimoimaan ja nostoihin hyodyntaa teknologian mukanaan tuomia mahdollisuuksia. Apuvali-
neiden kaytto vahentaa fyysista tyokuormitusta, rasitusvammojen syntymista seka tapaturma-
riskia. Apuvalineita ovat mm. Erilaiset trukit seka sahkoisesti toimivat tai kasin liikuteltavat
nostosiirtolaitteet ja karryt. Tyontaminen on suositeltavampaa kuin vetaminen. Apuvalineiden
hankinnassa on syyta ottaa huomioon apuvalineen sopivuus tyopaikalle. (Tyoturvallisuuskeskus
2011, 59.)

3.4.1 Nostotyon suunnittelu

Raskaiden taakkojen nostelu ja siirrot kasin ovat edelleen arkipaivaa monissa tyopaikoissa,
muun muassa rakennuksilla, hoitoalalla ja kaupan alalla. Taakkojen kasittelyn aiheuttamat
riskit tulisi arvioida kokonaisuutena, silla taakan paino on vain yksi osatekija. (Nostot kasin
2015.)

Tyontekijan mitat ja tyoliikkeet ovat suunnittelun perusta. Ylin korkeus, johon tavaran saa
sijoittaa on korkeus, johon tyontekija yltaa kaksin kasin kurottamalla. Suositus on, etta ras-
kaat kasin liikuteltavat tavarat sijoitetaan lahelle sylitasoa ja kevyet tavarat yla- ja alata-
soille. Kaikista raskaimmat tavarat pitaisi sijoittaa n. 50cm lattiatason ylapuolelle. Myoskin
tyovaatteiden tulisi olla sellaiset, jotta ne eivat kiristaisi tai toisaalta myoskaan ole liian val-
jat. Kasineilla voidaan suojata tarvittaessa kasia ja parantaa tarttumapintaa otteen saami-
sessa. Oikeilla nostotekniikoilla pystytaan vahentamaan selan kuormitusta ja nostotapatur-
mia. Tyontekijoille on syyta opastaa oikeat nostotekniikat ja sen noudattamiseen tulisi jatku-

vasti kannustaa. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 57.)

3.4.2 Nostotyon arviointi

Suurista taakoista, kuten isoista laatikoista on vaikeaa saada kunnollista otetta ja sita on
vaikeaa nostaa lahella vartaloa. Jos taakassa ei ole kadensijoja, on siita vaikea saada pitavaa
otetta. Lisaksi esimerkiksi laatikoiden teravat kulmat ja reunat voivat aiheuttaa
tapaturmavaaran. Riskien suuruuteen vaikuttavat vartalon asento noston aikana.
Riskitekijoita ovat erityisesti kumarat asennot, kurkottelut, vartalon kierrot seka hartiatason

ylapuolelle ulottuvat nostot. (Nostotyon arviointi 2015.)



Tyoymparisto vaikuttaa taakkojen kasittelyn turvallisuuteen. Huonosti suunnitellut tyopisteet
aiheuttavat kumartelua, kurottelua ja vartalon kiertoja. Lisaksi ahtaat kulkuvaylat seka
epatasainen ja liukas lattia lisaavat tapaturman riskia. Myos tyopaikan korkea lampoatila lisaa

nosto- ja siirtotyon rasittavuutta. (Nostotyon arviointi 2015.)

Riskeihin vaikuttavat tyontekijan sukupuoli, ika, lihasvoima, ulottuvuus seka tyokokemus.
Kuormittavuuden kokemukset vaihtelevat tyontekijoittain, joten seuraukset eivat ole kaikille
samanlaiset, vaikka tyonkuva olisi sama. Oikeiden nostotekniikoiden opastamisella voidaan

vahentaa tyon kuormittavuutta. (Nostotyon arviointi 2015.)

3.5 Tyoasennot- ja liikkeet

Oikealla tyoasennolla pyritaan tavoittamaan mahdollisimman tasapainoista ja rentoa tyoasen-
toa, jossa pystytaan vaihtamaan asentoa sujuvasti ja dynaamisesti. Turhaa lihasjannistysta

seka ylimaaraista kuormitusta nivelissa olisi syyta valttaa. (Kauneus & Terveys 2017.)

Tyoasennot ovat kehon eri osien, niskan, ylaraajojen, selan, lantion ja alaraajojen asentojen
muodostama kokonaisuus tyossa. Tyoasentoon vaikuttavat tyomenetelmat, kasiteltava materi-
aali, tyovalineet, varusteet ja perehdytys. Vaikuttavia tekijoita ovat myos tyontekijan henki-
lokohtaiset ominaisuudet, tyotapa ja asenne tyohon. Nivelet, lihakset ja janteet pysyvat pa-
remmassa kunnossa, kun kuormitus tapahtuu luonnollisessa asennossa. Luonnollinen asento on
se, jossa elimisto on lepotilassa tai jasenia ja kehoa kaytetaan niiden normaaleilla toiminta-
alueillaan. Tyoskennellessa kadet ojennettuna jo kasien painon kannattelu aiheuttaa staat-
tista kuormittumista ja vasyttaa lihaksia. Tyo pitaisi suunnitella siten, etta kasia ei jouduta
kannattelemaan pitkaaikaisesti yli kyynarpaiden tason. Kasien paras tyoskentelykorkeus on
muutaman sentin alle kyynarpaiden korkeuden. Kasin tehtavassa tyossa kasien ja olkavarren
nivelet kuormittuvat. Suunniteltaessa ty0asentoja ja -menetelmia tulisi valttaa nivelten aari-
asentoja seka toispuolista kuormitusta. Nopeatempoinen toistotyo, johon liittyy ranteen aari-

asentoja, voi aiheuttaa jannetupentulehduksen. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 56.)

4  Tyokuormittuminen

Tassa luvussa paneudutaan syvemmin tyokuormittamisen kasitteeseen, siihen vaikuttaviin te-

4.1  Tyokuormitus kasitteena

Tyokuormituksella tarkoitetaan kaikenlaisia tyoolosuhteisiin, tyon sisaltoon, tyojarjestelyihin
ja tyossa tapahtuvaan vuorovaikutukseen liittyvia tekijoita, jotka voivat vaikuttaa tyonteki-
jaan. Tyossa kuormittuminen muodostuu fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta niin tyossa

kuin vapaa-ajan yhteisvaikutuksesta (=kokonaiskuormitus). (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 51.)



Kuormitus on valttamaton tekija ihmisen hyvinvoinnille. Tyontekijan kannalta sopiva tyokuor-
mitus maaritellaan silla, etta se edistaa tyontekijan terveytta ja tyokykya. Liiallisena taikka
liilan vahaisena se voi aiheuttaa terveydellisia haittoja. Kohtuullisena kuormittava tyo voi par-
haassa tapauksessa mahdollistaa voimavarojen jakamisen tyon ja vapaa-ajan valilla. Ihminen
tarvitsee jaksaakseen tasaisesti kuormitusta, haasteita ja lepoa. (Tyoturvallisuuskeskus 2011,
51.)

4.2  Tyokuormittumiseen vaikuttavat tekijat

Kuormitustekijat johtuvat joko tyosta tai tyoymparistosta riippumatta siita, kuka tyota tekee.
Kuormittuminen on aina yksilollista ja sen laatu seka maara vaihtelevat tyontekijan oman ti-
lanteen mukaan. Tyon kuormitustekijat voivat olla joko laadullisia tai maarallisia aiheuttaen
ali- tai ylikuormitusta. Maarallinen kuormitus tarkoittaa sita, etta tyota on liikaa tai siihen
liittyy kiiretta. Laadullinen kuormitus tarkoittaa sita, etta tyo kuormittaa muistia tai tyo vaa-
tii jatkuvaa tarkkaavaisuutta, nopeita reaktioita tai ihmisten kohtaamista. (Virolainen 2012,
32.)

Tyokuormittumiseen vaikuttavat tyoymparisto ja tyotehtavat seka tyontekijan yksilolliset
psyykkiset ja fyysiset ominaisuudet. Kuormituksen suuruus riippuu eri kuormitustekijoiden
maarasta, laadusta, vaikutusajasta seka palautumisen nopeudesta ja riittavyydesta. Tyotur-
vallisuuslaki edellyttaa, etta tyoymparistoa ja tyooloja on jatkuvasti tarkkailtava tyontekijoi-
den liiallisen kuormittamisen ehkaisemiseksi. Tyota seka tyooloja on kehitettava tyokyvyn yl-
lapitamiseksi ja turvaamiseksi.(Kuvio 3). (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 51.) Tyoturvallisuuslain
tarkoituksena on parantaa tyoymparistoa ja tyoolosuhteita tyontekijoiden tyokyvyn turvaa-
miseksi ja yllapitamiseksi. Sen tarkoituksena on myos ennalta ehkaista ja torjua tyotapatur-
mia, ammattitauteja ja muita tyosta ja tyoymparistosta johtuvia tyontekijoiden fyysisen ja

henkisen terveyden haittoja. (Tyoturvallisuuslaki 2002/738 § 1.)

Erilaisiin tyotehtaviin tarvitaan erilaisia fyysisia ominaisuuksia ja taitoja, esimerkiksi lihasvoi-
maa, hallintaa, tarkkuutta ja nopeutta. Tyoympariston ominaisuudet kuten koko, sijainti,
muoto seka valaistus vaikuttavat niskan ja kasien liikkeisiin ja kuormittumiseen. Myos ulkoiset
tekijat, kuten veto ja kylmyys vaikuttavat siihen, miten elimisto kuormittuu. (Tyoturvallisuus-
keskus, 2011. 53.) Tyon aiheuttama fyysinen vasyminen, fyysisesti vaarallinen tyo seka ulkoi-
sen tyoympariston epakohdat tuovat myos haasteita jaksamiselle (Psykososiaalinen tyokuormi-

tus).

Sopimatonta henkista kuormitusta, eli stressia aiheuttavat tyon ominaisuudet voivat liittya
tyoyhteisoon ja tyon sisaltoon. Haitallinen stressi syntyy, kun ihminen kokee tyopaikan asetta-
mat vaatimukset suuremmiksi kuin omat selviytymiskeinonsa. Yksi suurimmista psyykkisista

kuormittavuustekijoista on kiire. (Virolainen 2012.)



Yksinkertainen tai liian helppo tyo on laadullisesti alikuormittavaa. Ylikuormittumiseen vai-
kuttavia tekijoita ovat tyonorganisointi, sidonnaisuus, kilpaileminen ja kilpailuttaminen seka
liiallinen vastuu. My0Os vuoro- ja yotyo saattavat vaikuttaa terveyteen ja yksityiselamaan.

(Psykososiaalinen tyokuormitus.)

4.3  Tyokuormittumisen ehkaiseminen

Kuormittumista voidaan ehkaista tilojen ja tyoprosessien hyvalla suunnittelulla ja tarpeellis-
ten apuvalineiden hankkimisella ja niiden kayttoon opastamisella.
Perehdyttamisella ja opastuksella edistetaan oikeiden tyoasentojen ja liikkeiden omaksu-

mista. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 54.)

Tyon monipuolisuus ja tyon tauottaminen seka sen jaksotus vaativien ja helpompien tyotehta-
vien valilla on tarkeaa jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta (Tyoturvallisuuskeskus, 2011. 51).
Tauotuksella vahennetaan tyon ruumiillista kuormittavuutta. Tauotus on erityisesti tarkeaa
tyossa, jossa on jatkuvia toistoliikkeita, mm. Nostamista ja kantamista. Staattinen lihastyo
keskeytyy taukojen aikana ja nain edistaa liikuntaelinten palautumista. Useat lyhyet tauot
edistavat palautumista paremmin kuin yksi pidempi tauko. Rasitussairauksien torjunnassa on
saatu hyvia kokemuksia tyopaikan oman henkiloston ja asiantuntijoiden yhteistyolla. Ratkai-
suina ovat olleet mm. Tehtavien uudelleen muotoilu ja kuormittavimpien tehtavien koneista-

minen. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 54.)

Liiallinen kuormitus on haitallista elimistolle, mutta haittoja voi syntya myos liian vahaisen
kuormituksen seurauksena. Liiallinen lihaskuormitus saa aikaan ylikuormittumista ja vasy-
mysta seka hidastaa elimiston palautumista kuormitustilanteen jalkeen. Liiallinen kuormitus
voi myos aiheuttaa suoranaisia vaurioita lihaksissa ja muissa rakenteissa ja johtaa erilaisiin
rasitussairauksiin. Liian vahainen kuormitus puolestaan ei synnyta tarvittavia kasvuarsykkeita
kudoksille, minka seurauksena ne voivat heikentya ja niiden kuormituksen sietokyky alenee.
Liiallisen ja liian vahaisen kuormituksen valiin jaa optimaalinen kuormittumisen alue. Opti-
maalinen kuormitus vahentaa vaurioitumisen riskia ja vahvistaa elimistoa seka sopeuttaa sita
tyon ja toimintaympariston vaatimuksiin. Raskas ruumiillinen tyo, akilliset ja voimakkaat
kuormitukset ja myos pitkaan jatkunut paikallaan olo seka staattiset tyovalineet lisaavat
niska-hartia-, selka- ja alaraajasairauksien riskia. Myos tyoliikkeiden toistuvuus ja tauotus vai-
kuttavat kuormittumiseen. Silloin, kun tyotehtavan edellyttamat mekaaniset voimat ylittavat
kudosten kestavyyden; kudokset vaurioituvat. Myos lihasten liiallinen vasyminen aiheuttaa

haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 53.)

Naisten ja miesten valiset dynaamiset ja staattiset lihasvoimat ovat myos eriarvoiset. Naisten
maksimaaliset lihasvoimat ovat noin 2/3 miesten arvoista. Kuitenkin suurimmat erot naisten

ja miesten valilla ovat kasi- ja hartiavoimissa. Naisilla kasi- ja hartiavoimat ovat keskimaarin



vain reilu puolet miesten vastaavista arvoista. Lihasvoimat ovat korkeimmillaan noin 30 vuo-
den iassa, niin miehilla kuin naisillakin ja laskevat 60 ikavuoteen mennessa noin 20 %. (Launis
& Lehtela 2011, 74.)

Sopiva kuormitusmaara kuuluu tyohon eika ole haitallista. Esimerkiksi tyossa saatavat uudet
haasteet motivoivat yrittamaan ja haasteisiin vastaaminen tuottaa tyydytysta ja on nain ollen
palkitsevaa. Sopimaton henkinen kuormitus voi johtaa tyouupumukseen. Se on hairio, joka
syntyy pitkaaikaisen tyostressin tuloksena ja oireilee vasymyksena, kyynistymisena ja amma-
tillisen itsetunnon heikkenemisena. Stressi lisaa yksilon kyvyttomyytta vaikuttaa itse tilantee-

seen. (Tyostressi.)

Tyon henkista rasittavuutta ja sita kautta tyouupumusta lisaavat niin rakenteelliset ja organi-
satoriset kuin tyotehtaviin ja yksilollisiin voimavaroihin liittyvat tekijat. Niita voivat olla esi-

merkiksi kiire, tyon sisalto ja tyon vahainen palkitsevuus. (Tyostressi.)

1. Tunnista huolellisesti
tybpaikan
/ psykososiaaliset \
kuormitustekijat.
2. Arvioi, mitka
kuormitustekijat
4. Seursa, ovatko vaikuttavat haitallisesti

toimenpiteet riittavia. tydntekijdiden
terveyteen. Aseta ne
3. Puutu tarkeysjarjestykseen.

kuormitustekijoihin.

\ Puutu ensisijaisesti niihin /
kuormitustekijéihin, jotka

aiheuttavat eniten
haittaa tydterveydelle.

Kuvio 2: Tyokuormituksen ehkaisy (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu.)

4.4 Energeettinen ja liikuntaelinten kuormitus

Liian suuri ja yksipuolinen tyokuormitus, epamukavat tyoasennot ja -menetelmat seka vahai-
nen palautuminen rasituksesta voi johtaa liikuntaelinsairauksien syntyyn. Liian vahainen kuor-
mitus voi puolestaan johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luukatoon tai nivelten rappeuma-

muutoksiin (Viikari-Juntura).

Pitkakestoinen raskas/ keskiraskas dynaaminen, eli lilkkuva tyo kuormittaa hengitys- ja veren-
kiertoelimistoa, jolloin puhutaan kasitteesta energeettinen kuormitus. Energeettinen kuormi-
tus ilmenee esimerkiksi hengityksen syvenemisena ja kiihtymisena, sydamen sykintataajuuden

kohoamisena, elimiston lammon nousuna seka hikoiluna. Silloin, kun kuormittuminen kasvaa



liialliseksi eika verenkiertoelimisto kykene enaa kuljettamaan happea riittavasti lihaksiin, on
seurauksena nopea uupuminen. (Launis & Lehtela 2011.71.) Nykyaan energeettinen kuormit-
tuminen ei fyysisissa toissa ole normaalikuntoisella ja terveella ihmisella rajoittava tekija
(Lindholm 2013).

Yksittaiset lihakset kuormittuvat paljon tehtavissa, jossa kaytetaan suurta voimaa, kuten esi-
neiden ja materiaalin nosto- ja siirtotoissa taikka kayttaessa raskaita tyovalineita. Jos tyo
edellyttaa voimaa, jota voimantuotto- tai kestokyky ei kesta, voi se johtaa tapaturmiin ja li-
hasten, janteiden ja nivelten vaurioihin. Toistotehtavissa samanlaisina toistuvat liikkeet saat-
tavat vahitellen kuormittaa janteita ja niita ymparoivia kudoksia. Tata kutsutaan kasitteella

liikuntaelinten kuormitus. (Launis & Lehtela 2011, 71.)

Liikuntaelimiston vaivat ovat yleisimpia tyohon liittyvia terveysongelmia Suomessa ja muissa
maissa. Tuki- ja lilkuntaelinten vaivat ovat usein syyna myos sairauspoissaoloihin (Viikari-Jun-

tura).
5  Tutkimusmenetelmat

Tutkmiusmenetelmilla tarkoitetaan empiirisen tutkimuksen konkreettisia aineiston hankinta-
ja analyysitekniikoita, jotka luokitellaan maarallisiin (kvantitatiivisiin) ja laadullisiin (kvalita-

tiivisiin) menetelmiin. Menetelmilla kerataan ja analysoidaan aineistoa.
5.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusmenetelma on tutkimustapa, jolla kerataan ja
tarkastellaan tietoa numeraalisesti, joka tarkoittaa, etta tutkittavia asioita ja niiden
ominaisuuksia kasitellaan paasaantoisesti kuvaillen numeroiden avulla. Kvantitatiivinen
tutkimusmenetelma vastaa kysymyksiin kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkija saa tutkimustiedon numeroina tai ryhmitteee
laadullisen aineiston numeraaliseen muotoon. Maarallisen tutkimuksen aineistolle tyypillista
on, etta vastaajien maara on suuri. Suositeltava havaintoyksikoiden vahimmaismaara on 100,
jos tutkimuksessa kaytetaan tilastollisia menetelmia. Mita suurempi otos, sita paremmin
toteutunut otos edustaa perusjoukossa keskimaaraista mielipidetta, asennetta tai kokemusta.
(Vilkka, 14, 17.)

5.1.1 Strukturointi ja objektiivisuus

Henkiloita koskevien asioiden tutkiminen maarallisella tutkimuksella on mahdollista siten,
etta tutkittavat asiat muutetaan rakenteellisesti. Strukturoinnissa tutkittavat asiat vakioidaan
lomakeeseen kysymykseksi ja vaihdoehdoiksi niin, etta kaikki ymmartavat kysymyksen samalla

tavalla ja kysymykset voidaan kysya kaikilta vastaajilta samalla tavalla. Jokaiselle



tutkittavalle asialle (=muuttujalle) annetaan arvo. Arvo ilmaistaan symboleina, esim.

Kirjaimina tai numeroina. (Vilkka, 15.)

Tutkimuksen objektiivisuus voidaan erottaa kahteen osa-alueeseen, jotka ovat
tutkimustulokset havaintona ja tunnuslukuina seka tulosten tulkinta. Tutkimusprosessin
aikana tavoitteena on mahdollisimman objektiivinen tutkimus: puolueeton tutkimusprosessi ja

puolueettomat tutkimustulokset. (Vilkka, 16.)
5.2 Tutkimusaineiston keruu

Fyysinen ergonomia on laaja-alainen aihe ja sen nykytilan tutkiminen vaatii syvallisempaa er-
gonomian tutkimista, jotta pystytaan laatimaan kyselyn kysymykset niin, etta niiden tulosten
tarkastelu antaa mahdollisimman paljon tilastollista ja tarpeellista tietoa, joka on paikkansa
pitavaa. Kyselyn tavoitteena on selvittaa fyysisen ergonomian nykytilaa myymalatyontekijoi-
den nakokulmasta ja selvittaa mahdollisia kehittamiskohteita- ja ideoita. Lisaksi tarkastellaan
myymalatyontekijoiden yleista jaksamista tyossa. JYSK Oy ei ole omien sanojensa mukaan ka-
sitellyt fyysista ergonomiaa tyontekijoiden kanssa, joten tata opinnaytetyota voidaan kayttaa
jatkossa fyysisen ergonomian mittarina. Tarkoituksena on saada tutkimuksesta mahdollisim-

man kattavat tulokset seka hyva yleiskuva fyysisen ergonomian nykytilasta.

Aineiston keruuseen on kaytetty lomaketutkimusta, eli kyselylomaketta. Kvantitatiiviselle tut-
kimukselle ominaista on, etta otanta on mahdollisimman suuri. Kyselyyn vastaajia oli yh-
teensa 93, joka oli n. 15% koko otannasta. Kysely oli avoinna JYSK Oy:n tyontekijoiden sulje-
tussa Facebook- ryhmassa 23.8.-20.9.2017 valisena aikana. Kyselyn avulla paastiin hyvin pe-
rille JYSK Oy:n fyysisen ergonomian nykytilasta myymalatyosketelyssa seka kehitysehdotuksia
fyysisen ergonomian parantamiseksi.

Perusjoukkona oli koko JYSK Oy:n tyontekijat ja otantana oli myymalatyontekijat, joita on

talla hetkella n. 600. Kysely tavoitti n. 15% koko otannasta, eli vastauksia saatiin yhteensa 93.

Kyselyn onnistuminen edellyttaa, etta tutkija osaa laaja-alaisesti ottaa huomioon ajan, halun
ja taidot vastata kyselyyn. Lomakkeen suunnittelu ja testaaminen vaikuttavat ratkaisevasti
tutkimuksen onnistumiseen. Lomaketutkimuksessa pyritaan tutkimusongelman kannalta katta-
vaan, mutta samanaikaisesti yksinkertaiseen ja helposti luettavissa olevaan kysymystenasette-
luun. Kyselyssa vastaajien tulisi ymmartaa kysymykset samalla tavalla kuin kyselyn laatija.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2010.)
6  Tutkimuksen toteutus ja aineiston koonti

Tassa luvussa tarkastellaan tarkemmin kyselyn tuloksia. Kyselyyn vastasi 93 JYSK Oy:n myyma-

latyontekijaa, eli n. 15% koko otannasta.



Tutkimuksesta kavi ilmi, etta lahes 90% vastaajista oli naisia, mika vaikuttaa vahvasti myos
kyselyn tuloksiin ja niiden analysointiin. Naisten ja miesten valiset dynaamiset ja staattiset
lihasvoimat eroavat toisistaan huomattavasti. Naisten lihasvoima on noin 66% miesten vastaa-

vista arvoista.
6.1  Sukupuoli, ika ja palvelusvuodet

Kyselyyn vastanneista 89,2%, eli noin 83 vastaajista oli naisia ja vain 9,7%, eli yhdeksan vas-

taajista oli miehia. Yksi vastaajista ei halunnut ilmoittaa sukupuoltaan (Kuvio 4).

En osaa/ halua
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Kuvio 3: Vastaajien sukupuolijakauma

JYSK Oy:n myymalatyontekijoiden ikajakauma tasoittui suhteellisen tasaisesti kolmeen eri
ikajakaumaan. Lahes 40 % myymalatyontekijoista on joko 25-vuotiaita tai alle, joka tarkoittaa
34 myymalatyontekijaa. 31,2% vastanneista ilmoitti olevansa 26-35-vuotiaita ja 36-45-vuoti-
aita oli reilu 22% vastanneista. 46-55-vuotiaita vastanneista oli noin 10%. Yhtena vastausvaih-
toehtona oli myos yli 56-vuotiaat, mutta kukaan kyselyyn vastanneesta ei ilmoittanut tata iak-
seen (Kuvio 5). lkajakauma myos kertoo kyselyn tuloksista, silla seka dynaaminen etta staatti-

nen maksimaalinen lihasvoima on korkeimmillaan noin 30 vuoden iassa.
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Kuvio 4: lkajakauma

Lahes puolet vastaajista olivat tyoskennelleet JYSK Oy:lla 1-5 vuotta, kun taas yli 6-vuotta
tyoskennelleita oli noin 1/3 vahemman. Alle vuoden tyoskennelleita oli jopa 20% vastanneista.
Tama osakseen kertoo tyontekijoiden vaihtuvuudesta, johon myos fyysinen ergonomia yrityk-
sessa vaikuttaa. Yli 10-vuotta JYSK Oy:lla tyoskennelleita oli vain noin 14% vastanneista (Kuvio
6).

50 B 3. Kuinka kauan olet
tydskennellyt
JYSKissa?
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Kuvio 5: Palvelusvuodet

6.2  Fyysisen ergonomian nykytila

Vastaajien mielesta kolme tarkeinta asiaa, jotka fyysiseen ergonomiaan vaikuttavat tyossa oli-
vat riittavat siirtovalineet, tyotilojen esteettomyys seka tarvittava fyysinen kunto. Riittavat
siirtovalineet osoittautui tarkeimmaksi asiaksi vastanneiden kesken, noin 78% vastanneista oli
sita mielta, etta riittavat siirtovalineet olivat tarkein asia fyysisen ergonomian kannalta.

Toiseksi eniten vastauksia sai tyotilojen esteettomyys, jonka oli valinnut 39 vastanneista, eli



n. 42%. Tarvittava fyysinen kunto oli tyotilojen esteettomyyden kanssa lahes samassa linjassa
tilastollisesti katsottuna. Sen valitsi tarkeimmaksi 32 vastaajaa, eli n. 34% vastanneista. Tassa
kysymyksessa vastausvaihtoehtoja sai valita kaksi vastaajan mielesta tarkeinta vaihtoehtoa.
Muita vaihtoehtoja olivat riittava taukojen pitomahdollisuus, tyovuorosuunnittelu, riittava
koulutus nostotekniikoista, kiireettomyys, tyoterveyshuolto seka tyonantajan (JYSK) riittava

tuki fyysisen kunnon yllapitamiseksi/ parantamiseksi (Kuvio 7).
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Kuvio 6: Tarkeimpia asioita fyysisen ergonomian kannalta

69,9%, eli 65 vastaajaa oli sita mielta, etta JYSK Oy ei panosta tarpeeksi fyysiseen tyoer-
gonomiaan ja vain 19,4% vastanneista oli sita mielta, etta JYSK Oy panostaa tarpeeksi fyysi-
seen tyoergonomiaan. 10,8%, eli 10 vastaajista ei osannut/ halunnut vastata kysymykseen
(Kuvio 8). Kun tarkastellaan tuloksia sukupuolijakaumittain, kavi ilmi, etta miesten ja naisten
valiset erot tassa kysymyksessa eivat olleet kovinkaan suuria. Naisista 69,9% oli sita mielta,
etta JYSK ei panosta fyysiseen tyoergonomiaan tarpeeksi ja miehista 66,7% oli myos sita
mielta. Taman kysymykset tulokset ovat myos havaittavissa seuraavissa kysymyksissa ja niiden

tuloksissa.
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Kuvio 7: Panostetaanko JYSKissa tarpeeksi fyysiseen ergonomiaan

Kysymykseen ”Kaipaavatko jotkin seuraavista asioista mielestasi parannusta fyysisen tyoer-
gonomian kannalta? Valitse 1-3 vaihtoehtoa.” vastattiin myos suhteellisen tasaisesti. Tarkeim-
maksi asiaksi vastanneet nostivat kuitenkin riittava maaraa henkilokuntaa-vaihtoehdon. Tata
mielta oli 77,4%, eli 72 vastaajaa. Muita parannuskohteita olivat vastanneiden mukaan varas-
ton ja/tai myymalan tyovalineet (43% vastaajista) seka tyotilojen esteettomyys (41,9% vastaa-
jista). Myos tauotuksessa olisi vastanneiden mielesta parannettavaa. Taman vaihtoehdon va-
litsivat 30,1% vastaajista (Kuvio 9). Tauotus on myos sidoksissa riittavaan henkilokunnan maa-
raan. Jos vaihtoehto ”tauotus” olisi jatetty kokonaan pois, olisi riittava henkilokunnan maara
-vaihtoehdossa todennakoisesti myos korkeampi arvo prosentuaalisesti. Tyonantajan tuki fyy-

sisen kunnon yllapitamiseksi/ lisaamiseksi sai my0s reilu 30% vastaajien aanista.

Riittava maara

Tauotus
Tydvuorosuunnittelu
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Tyotilojen estesttomyys
Tydergonomiakoulutuks
Tyoterveyshuollon tuki
Tydnantajan tuki

Ei mik&an naista
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Kuvio 8:Kehityskohteet fyysisen ergonomian kannalta



6.3 Jaksaminen tyossa

Noin 42% vastaajista kertoi olevansa satunnaisesti fyysisesti ylirasittunut tyopaivan jalkeen,
mutta reilu kolmannes kertoi olevansa fyysisesti ylirasittunut tyopaivan jalkeen useammin
kuin kerran viikossa. Naihin tuloksiin vaikuttavat selvasti henkilokunnan liian vahainen maara

seka tauotuksen puute (Kuvio 10).
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Kuvio 9:Tunnetko itsesi ylirasittuneeksi?

”Milla seuraavista kuvailisit jaksamistasi tyossa?” -kysymyksella yritettiin selvittaa yleisesti

myymalatyontekijoiden jaksamista ja henkista kuormittavuutta. Vaikka edellisten kysymysten
vastauksista on kaynyt ilmi, etta tyo on ajoittain fyysisesti rankkaa, jaksaminen tyossa on silti
hyvalla tasolla. 63% vastaajista oli sita mielta, etta jaksaa ty0ossaan ihan hyvin ja vain 25% vas-
tanneista tuntee ajoittain, etta tyo on heille fyysisesti liian raskasta. Kuitenkin lahes 13% vas-
tanneista kertoi tuntevansa jatkuvaa vasymysta ja uupumusta, joka on selitettavissa henkilos-

tovajeella. Vain yksi vastaajista oli ilmoittanut, etta tyo ei rasita ollenkaan (Kuvio 11).
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Kuvio 10:Jaksaminen tyossa

6.4 Myymalatyontekijoiden oirehdinta

Kysymyksella ”Oletko viimeisen vuoden aikana karsinyt joistakin seuraavista tyonteon takia?”
Vastaajista useat olivat valinneet useamman vastausvaihtoehdon ja lahes samoihin tuloksiin
ylsivat selkakipu seka niska- ja/tai hartiakipu-/jaykkyys. Noin 67% vastaajista on karsinyt vii-
meisen vuoden aikana niska- ja/tai hartiakivusta-/ jaykkyydesta ja noin 61% vastanneista sel-
kakivusta. MyoOs lahes puolet vastaajista kertoivat, etta ovat karsineet tyoperaisesta paansa-
rysta ja reilu kolmannes rannekivusta. Olkapaakipua ja polvikipua esiintyi huomattavasti va-
hemman. Olkapaakivusta on karsinyt viimeisen vuoden aikana noin 19% vastaajista ja polviki-
vusta noin 22% vastaajista. Kyynarpaakivusta oli karsinyt viimeisen vuoden aikana vain noin
joka kymmenes, samoin n. 10% vastanneista ei ollut karsinyt ollenkaan minkaanlaisista ki-
vuista viimeisen vuoden aikana (Kuvio 12). Miehista 44,4% oli karsinyt viimeisen vuoden aikana
selkakivusta, niska-ja/tai hartiakivusta-/ jaykkyydesta seka paansarysta. 22,2% miehista il-
moitti, etta ei ole karsinyt mistaan edella mainituista viimeisen vuoden aikana. Myo6s naisilla
edella mainitut vaivat olivat prosentuaalisesti suurimmat. Naisista vain seitseman ilmoitti
ettei ole karsinyt mistaan yllamainituista, eli suhteessa voisi paatella, etta naiset karsivat fyy-

sisista oireista miehia enemman.
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Kuvio 11:Tyontekoon liittyvat kiputilat

Kysymykseen ”Oletko viimeisen vuoden aikana kayttanyt tyoterveyshuollon palveluita taikka
muita laakaripalveluita jonkin fyysisen vaivan takia?” vastattiin vain, jos oli vastannut edelli-
seen kysymyseen. Tahan kysymykseen vastatasivat 84 kyselyyn osallistujaa. Noin 34 tyonteki-
jaa kertoo, etta on kayttanyt viimeisen vuoden aikana tyoterveyshuollon palveluita taikka
muita laakaripalveluita jonkin yllamainitun vaivan takia ja 50 vastanneista ei ollut kayttanyt
mitaan laakaripalveluita fyysisen vaivan takia (Kuvio 13). Taman kysymysen perusteella voisi
paatella, etta vaikka tyonteon seurauksena on ilmennyt erilaisia kiputiloja, ei tyontekijat jos-
tain syysta lahesty tyoterveyshuoltoa helposti. Tama voisi viitata siihen, etta tyoterveyshuol-

losta ei koeta saavan tarvittavaa apua kivun lievittamiseen, joten se koetaan turhana.
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Kuvio 12:Laakaripalveluiden kaytto viimeiden vuoden aikana

Kysymyksella ”Joudutko tyossasi kayttamaan apunasi tukia? Esim. Rannetukia.” pyrittiin tar-

kastelemaan, joutuvatko tyontekijat turvautumaan toissa ollessaan jonkin tuen kayttoon.



Nelja vastaajista joutuu kayttamaan tyossa apuna jotain tukea ja 15 vastaajaa kertoo kaytta-
vansa tukia joskus. 58 vastaajaa, eli n. 75% vastaajista ei joudu kayttamaan mitaan tukia tyon
apuna. Tahan kysymykseen vastasi 77 vastaajaa, eli n. 83% kyselyyn osallistuneista (Kuvio 14).

Tahan kysymykseen piti vastata vain, jos vastasi kaavion 9. Kysymykseen myonteisesti.
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Kuvio 13:Tukien kaytto tyossa

Kysymyksella ”Oletko viimeisen puolen vuoden aikana joutunut jaamaan sairauslomalle jonkin
fyysisen vaivan takia?” pyrittiin selvittamaan, etta vaikka fyysisia vaivoja tyosta on aiheutu-
nut, niin ovatko vaivat menneet niin pitkalle, etta niiden takia on pitanyt jattaytya pois
toista. Kyselyyn vastanneista 71 ei ole joutunut jaamaan sairauslomalle minkaan fyysisen vai-
van takia, mutta kuitenkin jopa 21 vastanneista, eli lahes 23% on joutunut jaamaan sairauslo-
malle fyysisen vaivan takia (Kuvio 15). Eli suhteessa fyysisten vaivojen maaraan, eivat ne kui-
tenkaan ole olleet niin vakavia, etta niiden takia olisi pitanyt jaada sairauslomalle. Tata ky-
symystya analysoidessa tulisi ottaa huomioon myos aiempien kysymysten tulokset, kuten kaa-
vio 6. Kehityskohteet JYSKissa. Tyontekijat olivat sita mielta, etta tyontekijoita tarvitsisi
enemman. Naiden kahden kysymyksen pohjalta voisi paatella, etta tyontekijoita on liian va-
han ja tyontekijat kokevat, etta eivat pysty jaamaan sairauslomalle liian vahaisen henkilosto-

maaran vuoksi.



Kylla

En halua/ osaa

En

Kuvio 14:0letko viimeisen vuoden aikana joutunut jaamaan sairauslomalle jonkin fyysisen vai-
van takia?

6.5 Liikunta osana fyysista ergonomiaa

Yrityksen kannattaa tarjota tyontekijoilleen pitkajanteista tukea liikuntaan. Ylen vuonna 2015
uutisoiman Qili Kettusen vaitostutkimuksen mukaan, liikunnan lisaaminen auttaa eniten juuri
niita, joiden tyokyky on heikentynyt ja stressi korkealla. Kettusen mukaan runsaasti liikkuvilla
ja hyvakuntoisilla oli vahemman stressia kuin niilla, jotka liikkuivat vahan tai ei ollenkaan.
(Autio 2015.)

Kysymyksella ”Liikutko vapaa-ajallasi?” avulla pyrittiin selvittamaan, onko liikkumisella jotain
selvaa merkitysta fyysisen kuormittavuuden ehkaisemiseksi. 55 vastaajaa kertoo liikkuvansa
vapaa-ajalla, ja 36 vastaajaa kertoo liikkuvansa satunnaisesti. Vain 2 vastanneista ilmoittaa,
etta ei liiku ollenkaan vapaa-ajallaan, joten itse mielipiteisiin koskien fyysista ergonomiaa

tyossa, ei tama kysymys juurikaan vaikuttanut (Kuvio 16).
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Kuvio 15:Liikutko vapaa-ajallasi?

Kysymyksella ”Kaytatko hyodyksesi JYSKin tarjomaa ePassia?” pyrittiin selvittamaan, kuinka
moni kayttaa JYSK Oy:n tarjoamaa ePassia ja pitaisitko ePassia mainostaa tyontekijoille
enemman. 41 vastaajaa 93:sta sanoi kayttavansa JYSK Oy:n tarjoamaa ePassia (Kuvio 17),
jossa JYSK Oy:n tyontekijoilla on kaytossaan SporttiPassi.

ePassi on Suomen ensimmainen liikunta- ja kulttuuriedun mobiili maksuvaline, jonka yhteis-
tyokumppaneita ovat suurin osa Suomen liikunta- ja kulttuuripalveluiden tuottajista (ePassi).
EPassiin lisataan JYSK Oy:n yli puoli vuotta tyoskennelleille tyontekijoille kaksi kertaa tilikau-

den aikana saldoa, jonka suuruus on 50 euroa.

Noin kolmas osa vastanneista kertoi, etta ei kayta JYSK Oy:n tarjoamaa ePassia ja lahes yhta
moni, eli 22 vastaajaa kertoi, etta ei tieda mika ePassi on, joka kertoo siita, etta JYSK Oy:n

pitaisi mainostaa ePassia enemman tyontekijoilleen.
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Kuvio 16:Kaytatko hyodyksesi JYSK Oy:n tarjoamaa ePassia?

6.6  Myymalan ja varaston tyovalineet

Kysymys myymalan ja varaston apuvalineista, joita tyontekijat toivoisivat varastossa ja myy-

malassa olevan, oli muotoiltu seuraavasti: Mita tyovalineita toivoisit myymalassa ja varastossa
olevan? Kysymys pyrittiin muotoilemaan niin, etta se on mahdollisimman helposti ymmarretta-
vissa ja helposti lahestyttavissa. Kysymys oli avoin kysymys, ja siita syysta mitaan prosentuaa-
lista tai maarallista tulosta tasta kysymyksesta ei saatu. Vastauksista pystyi helposti paattele-
maan, etta suurimmat tyovalinevajeet- ja toiveet ovat varaston apuvalineisiin liittyvia. Noin

14% vastaajista jatti taman kohdan tyhjaksi tai vastasi, etta kaikki tarvittavat tyovalineet loy-

tyvat. Seuraavat vastaukset ovat keratty 80 vastaajan vastauksista.

Lahes kaikilla vastaajista oli yhtenevaiset mielipiteet siita, mita tyovalineita he toivoisivat,
etta olisi kaytossaan tyoskenneltaessa niin myymalassa kuin varastossakin.
Seuraavaksi on kerrottu mita tyovalineita vastanneet tyontekijat toivoisivat kassa-alueelle,

myymalaan ja varastoon.

Kassa-alueelle tyontekijat toivoivat seisontamattoja, jotka keventaisivat painetta seisoessa.
My0s kassan tulisi olla tyontekijoiden mukaan sellainen, jossa nayttokorkeutta saisi muutet-

tua.

Myymalaan toivottiin lisaa tikkaita ja samanlainen henkilonostin kuin varastossakin seka lisaa

karryja tavaroiden siirtamiseen.



Tyontekijat olivat sita mielta, etta varastoon tarvitsisi ajettavan trukin tai henkilonostimen,
joka vaatisi myos sen, etta varasto jouduttaisiin suunnittelemaan uudelleen niin, etta ajet-
tava trukki/henkilonostin mahtuisi lilkkumaan hyllyvaleissa. Moni myos vastasi, etta varaston
olisi oltava tilavampi. Varsinkin purkutila on ilmeisesti monen vastaajan tyopaikalla liian pieni
tai ahdas. He myos tarvitsisivat varastotyoskentelyyn enemman tikkaita ja jakkaroita, jotka
olisivat nykyista helpompia liikutella. Tyontekijat myos vastausten perusteella tarvitsisivat li-
saa karryja tavaroiden siirtamiseen. Kavi myos ilmi, etta monella oli ongelmana se, etta hen-
kilonostin ei ylla ylimmalle hyllylle ja nain ollen tuottaa ongelmia ylahyllylta tavaraa ha-
kiessa. Tahan myos muutama oli ilmoittanut, etta olisi syyta olla niin sanottu vetovarsi/ kuro-
tin, joka auttaisi ylahyllyilta tavaraa hakiessa, varsinkin jos tavarat ovat sijoiteltu varaston
ylahyllyn takaosaan. Moni oli vastannut taman vastauksen yhteydessa, etta hyvin usein tyon-
tekija joutuu kiipeamaan ylahyllylle, joka on erittain korkea tyoturvallisuusriski. Osa vastan-
neista myos ilmoitti, etta henkilonostin, jota voisi ohjata ylhaalla ollessa olisi kateva juurikin
ylahyllyjen takaosista haettaviin tavaroihin. Myos henkilonostin, jonka tavaratila olisi suu-
rempi, auttaisi myos isompien laatikoiden hakua ylahyllyilta.

Moni tyontekija oli myos sita mielta, etta varsinkin varastotyohon tarvitaan enemman hans-
koja. Hanskoja vastausten perusteella on liian vahan tai niita ei kayteta. Hanskat parantavat
huomattavasti tartuntapintaa ja nain ollen niita olisi aina syyta olla saatavilla.
Kuormanpurkuun tyontekijat tarvitsisivat vastausten perusteella tyoskentelykorokkeen korkei-
den lavojen purkuun, seka parempia mattoveitsia. Lisaksi tyontekijat toivoisivat, etta varas-
tossa olisi enemman pumppukarryja ja monet sanoivat, etta kahdet pumppukarryt eivat riita.
Ilmeni myos, etta varastoon tarvitsisi siirtoalustan, joka helpottaisi esimerkiksi huonekalujen

siirtamista niin varastossa kuin varastosta asiakkaan autolle (Kuvio 18).

korkeussdddettawa
kassakorkeus === enemmadan tikkaita
wseneioroke Iy imatot kassalle

korkeampi slirtoalsta

ajettava trukki k e P
- P pp" - kurotin yJ myymdaladn
tikkaita myymadldadn - :
o oreamge | J1ENKIIONOStIN

Kuvio 17:Tyovalineet
6.7 Huolehtiminen ergonomiasta tyopaikalla
Seuraavassa kysymyksessa pyrittiin selvittamaan, miten tyontekijat mahdollisesti toimivat hy-
van ergonomian saavuttamiseksi tyopaikalla. Kysymys oli muotoiltu seuraavasti: Kerro muuta-

malla sanalla/ lauseella miten huolehdit omalta osaltasi hyvasta tyoergonomiasta tyopaikal-

lasi?



Kysymys oli muotoiltu avoimeksi kysymykseksi, joten prosentuaalisia tai maarallisia vastauksia
tahan ei saatu. Vastaukset ovat keratty yhteen kaikista taman kysymyksen vastauksista. Ta-

han kysymykseen ainoastaan yksi kyselylyyn osallistuneista oli jattanyt vastaamatta.

Vastaajat kertoivat, etta pyrkivat myymalassa seka varastossa kayttamaan mahdollisimman
paljon apuvalineita seka nostamaan mahdollisuuksien mukaan jaloilla eika selalla. Vastaajat
kertoivat myo0s, etta pyrkivat pitamaan tyotilat esteettomina, mutta moni koki sen vaikeaksi
varsinkin varastossa. Kavi myos ilmi, etta vastaajista suurin osa pitaa tyonkiertoa ja tauotusta
tarkeana fyysisen ergonomian kannalta. Lisaksi riittava perehdytys uusille tyontekijoille seka
avun pyytaminen kollegalta painavien laatikoiden nostamisessa nousi esille monista vastauk-
sista. Moni vastaaja myos sanoi, etta varasto pyritaan pitamaan jarjestyksessa niin, etta pai-
navimpia tuotteita ei aseteta varaston hyllyille yli hartialinjan. Useat vastaajista ilmoittivat

myos lenkkeilevansa ja kayvansa salilla vapaa-ajalla, joka tukee fyysista tyossa jaksamista.
6.8 Parannusehdotukset fyysiseen ergonomiaan tyopaikalla

Kysymys liittyen mahdollisiin parannusehdotuksiin pyrittiin muotoilemaan niin, etta vastauk-
sista saataisiin mahdollisimman monipuolisia ja parannusideoista mahdollisimman selkeita.
Kysymys oli muotoiltu seuraavasti: Miten parantaisit fyysista tyoergonomiaa tyopaikallasi?
Kysymys oli avoin kysymys, joten prosentuaalisia tai maarallisia vastauksia tahan ei saatu.
Vastaukset ovat keratty yhteen kaikista taman kysymyksen vastauksista. Kysymykseen ainoas-
taan kaksi vastaajista joko jatti vastaamatta tai ei osannut sanoa. Vastaukset ovat yhteenveto

91 vastaajan vastauksista.

Moni vastaajista oli sita mielta, etta henkilostoa tarvitsee enemman, jotta vuorot eivat olisi
niin pitkia ja kiiretta ei olisi. Moni oli ilmoittanut, etta kolme tyontekijaa per vuoro olisi se
maara, jolla kaikki tyotehtavat saataisiin tehtya ilman suurta kiiretta ja kaikki tauot saataisiin
pidettya, silla kaikkia tyopaivaan kuuluvia taukoja ei monien vastaajien mukaan ehdi pita-
maan. Taukojen pito my0s parantaisi fyysista jaksamista ja palatumista.

Myos kuormanpurkuun vastanneiden mukaan tarvittaisiin enemman henkilokuntaa. Moni piti
myos tarkeana saannollisia ergonomiakoulutuksia, silla pelkat suositukset ja ergonomiateoria
eivat pelkastaan riita. Myos kaikille uusille tyontekijoille tarvitsisi vastanneiden mukaan pa-

remman varastokoulutuksen.

Tyontekijat ehdottivat myos, etta tyonantaja kustantaisi hyvat tyokengat seka mahdollisuu-
den kayda hierojalla esimerkiksi yhden kerran kuukaudessa. Myos moni olisi kiinnostunut ryh-
maliikunnasta. Tahan oli ehdotettu esimerkiksi kiinteaa sulkapallovuoroa, jolloin tyovuoro-

suunnittelulla pystyttaisiin saamaan sopusuhtaisia tiimeja aikaan.



Varastotyoskentelyyn tyontekijat antoivat eniten kehitysehdotuksia. Moni vastaajista kaipaisi
lisaa apuvalineita nostamiseen, seka myos sita, etta jo olemassa olevien apuvalineiden kun-
nosta huolehdittaisiin paremmin. Vastanneiden mukaan varastossa pitaisi olla taysin esteeton
kulku ja vain kevyet tavarat sijoitettaisiin hyllyille, joille joutuu nostamaan hartioiden yla-
puolelle. Vastaajat myos toivoivat parempaa varastosuunnittelua ja varaston jarjestysta, ta-
han esimerkiksi tuotteiden sijoittelu niin, etta painavimmat tuotteet olisi varaston etuosassa,
helpottaisi varastossa tyoskentelya. Moni mainitsi myos varaston korkeuden, joka talla het-
kella on monen mielesta liian korkea. Kavi myos ilmi, etta varastoissa on liian paljon tavaraa,
joita ei kerkea kiireen takia hyllyttamaan tai laittamaan paikoilleen, jolloin tyontekija joutuu
kiipeilemaan hyllyilla taikka tavaroiden paalla. Moni myos kertoi, etta talla hetkella kuorma-
lavat eivat ole ergonomisesti ja turvallisesti pakattu, myos niiden kokoa toivottiin pienem-
miksi. Toivottiin myos, etta painavien laatikoiden painoa kevennettaisiin esimerkiksi lisaa-
malla laatikkomaaraa, joka tarkoittaa sita, etta esimerkiksi yksi kokonainen lipasto olisi kol-

messa laatikossa kahden sijaan.

Myymalan puolelle toivottiin saadettavia kassatasoja ja, etta kassanayttoa pystyisi nostamaan
korkeussuunnassa. Myos seisontamatot kassa-alueelle nousi usealla kehityskohteeksi. Muutama

myos mainitsi, etta tyoterveyshuollon tulisi olla kattavampi.

7  Yhteenveto

Yhteenvedossa kaydaan opinnaytetyota lapi kokonaisuutena ja tarkastellaan opinnaytetyon
luotettavuutta reliabiliteetin ja validiteetin avulla. Reliabiliteettia ja validiteettia
hyodyntaen pystytaan arvioimaan tutkimusmenetelman luotettavuutta. Lisaksi yhteenvedossa
kootaan johtopaatokset, kehitysehdotukset toimeksiantajalle seka arvioidaan

opinnaytetyoprosessia.

7.1 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetti ilmaisee, miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty mittari
mittaa haluttua ilmioita (Reliabiliteetti). Reliabiliteetti, eli luotettavuus kuuluu usein
maaralliseen, eli kvantitatiiviseen tutkimukseen. Reliabiliteetilla viitataan kaytetyn
tutkimusmenetelman kykyyn antaa epasattumanvaraisia tuloksia. Aineiston analyysivaiheessa
voidaan monesta eri hankintatavasta saatua samaa tietoa vertailla keskenaan. Reliabiliteetti
tarkoittaa siis mittauksen toistettavuutta. Tutkimuksen sisainen reliabiliteetti voidaan todeta
mittaamalla sama tilastoyksikko useampaan kertaan. Jos mitattavat tulokset ovat samat, on
mittaus reliaabeli. Jos mitattavat tulokset poikkeavat toisistaan, tulosten satunnaisvaihtelu
kertoo mittauksen reliabiliteetista. Satunnaisvaihtelua tutkitaan laskemalla toistettujen
mittausten variaatiokerroin. Kahden toistetun mittaustuloksen valisen korreliaatiokertoimen

taytyy olla lahella ykkosta. Korrelaatiokerroin tarkoittaa aineistosta laskettua havaintojen



valista korrelaatiota. Korrelaatio kuvaa kahden muuttujan valista riippuvuutta. Nain
arvioidaan tutkimuksen sisaista reliabiliteettia. Tutkimuksen ulkoinen reliabiliteetti
tarkoittaa, etta tutkimus ja sen mittaukset ovat toistettavissa myos muissa tutkimuksissa ja

tilanteissa. (Tutkimussuunnitelma.)

Tassa opinnaytetyossa voidaan arvioida sita, miten luotettavia ovat kyselysta saadut
tutkimustulokset ja pystytaanko niita toistamaan. Kyselyyn vastasi 93 JYSK Oy:n
myymalatyontekijaa, joka on noin 15% koko otannasta. Tutkimuksen tulokset olivat hyvin
yhtenevat, joka vahvistaa tutkimukseen reliabiliteettia. Kvantitatiivinen tutkimus perustuu
prosentuaalisiin ja numeraalisiin tuloksiin, joten on suhteellisen haastavaa tietaa,
muuttuisivatko tutkimuksen tulokset otannan kasvaessa vai vahvistaisiko se jo nyt
olemassaolevia tuloksia. Toisaalta tutkimuksen tulokset olivat hyvin yhtenevat joten olisi
oletettavaa, etta jos tutkimus teetettaisiin uudelleen, olisivat tulokset yhtenevaiset myos

taman tutkimuksen tulosten kanssa.

7.2  Tutkimuksen validiteetti

Validiteetilla tarkoitetaan yleensa tutkimusmenetelman kykya mitata sita, mita silla on
tarkoitus mitata (Tutkimussuunnitelma). Validiteetissa on kyse siita, onko tutkimus pateva,
perusteellisesti tehty ja ovatko saadut tulokset ja tehdyt paatelmat oikeita. Se ilmaisee,
miten hyvin tutkimuksessa kaytetty mittausmenetelma mittaa juuri tutkittavan ilmion

ominaisuutta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Validiteetti.)

Tassa opinnaytetyossa on paasty tutkimuksen tavoitteisiin, eli on saatu selville millainen on
suurin piirtein JYSK Oy:n fyysisen ergonomian tila talla hetkella myymalatyontekijoiden
nakokulmasta ja miten sita voisi kehittaa. Tutkimuksen tuloksista saatiin kattavaa tietoa
miten fyysisen ergonomian tilaa voisi parantaa, vaikka kaikilta myymalatyontekijoilta ei
vastauksia saatukaan. JYSK Oy:n johtoryhma saa tiiviin, mutta kattavan yhteenvedon taman
hetkisesta fyysisen ergonomian tilasta, jota he voivat hyodyntaa kehitystyossaan
tulevaisuudessa. Suurin osa kehitysehdotuksista olivat niin helposti ja vahin kustannuksin
kehitettavissa, etta JYSK Oy varmasti pystyy hyodyntamaan ainakin osaa tutkimuksen
tuloksista. Pienet investoinnit yritykselle, tassa tapauksessa esimerkiksi yhdet pumppukarryt
lisaa varastotyohon, on suuri asia tyontekijoille ja nain ollen parantaa ainakin

tyossajaksamista ja varastotyon keventamista.

7.3  Johtopaatokset

Tutkimuksesta on paateltavissa, etta JYSK Oy:lla on suhteellisen paljon kehitettavaa, jotta
fyysinen ergonomia olisi ihannetasolla; erityisesti varastotyoskentelya tulisi kehittaa.

Tutkimuksessa nousi esiin varastotilan ahtaus ja siella kaytettavat tyovalineet seka



henkilostomaara. lalla eika sukupuolella ollut merkitysta tulosten suhteen, eika myoskaan
palvelusvuosilla. Tuloksista kavi ilmi, etta suurin osa tyontekijoista oli tyytymattomia taman
hetkiseen fyysisen ergonomian tilaan ja haluavat selkeasti olla myos kehitystyossa mukana.
Tutkimuksessa nousi esiin, etta tyontekijoita pitaisi olla enemman, jotta edes rutiininomaiset
tyotehtavat tulisi tehtya seka tauot pidettya. Tutkimustulosten mukaan tauotuksella oli

suhteellisen suuri merkitys tyontekijoiden jaksamisen kannalta.

JYSK Oy:n tyontekijat myos oireilivat fyysisesti melko paljon, joten tyovalineita tulisikin
kehittaa jotta mm. sairauskuluita valtyttaisiin ja tyontekijoiden hyvinvointi paranisi.
Tutkimustuloksista sai kuvan, etta tyossa joutuu kayttamaan paljon oman kehon voimaa
nosteltaessa laatikoita varastossa, joka rasittaa tyontekijaa niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Tutkimuksen tuloksia tarkastellessa sai kuvan, etta myos kiireella on negatiivinen vaikutus
tyontekijoiden jaksamiseen eika tyontekijoilla nain ollen ole myoskaan aikaa keskittya
oikeisiin nostotekniikoihin. Tuloksia tarkasteltaessa kuitenkin kavi ilmi, etta vaikka
tyontekijat oireilivat fyysisesti suhteellisen paljon, kuitenkin vain osa niista lahestyy
tyoterveyshuoltoa oireisiin liittyen. Tasta voisi paatella, etta tyoterveyshuollon apu ei ole
joko riittavaa tai tyontekijat tuntevat, etta heilla ei ole mahdollisuutta esimerkiksi
sairauslomaan, silla henkilostoa ei ole tarpeeksi. Mutta vaikka tyoperaista fyysista oireilua on
tulosten perusteella havaittavissa melko paljon, on tyontekijoiden tyossa jaksaminen

kuitenkin hyvalla mallilla.

Tutkmuksen tulokset kertoivat myos, etta tyontekijoille ei ole jarjestetty oikeastaan
minkaanlaista ergonomiakoulutusta, joka tukisi oikeita nostotekniikoita ja parantaisi nain
myos esimerkiksi varaston jarjestysta ja ergonomiaa, kun tyontekijat tietavat, mita kannattaa
nostaa ja milta korkeudelta. Tuloksista kavi myos ilmi, etta JYSK Oy:n tulisi enemman tukea
tyontekijoidensa fyysista jaksamista ja- kuntoa, jotta toissa jaksaisi paremmin. Myos ePassia

on.
7.4  Kehitysehdotukset

JYSK Oy:n tulisi kiinnittaa jatkossa enemman huomiota erityisesti varaston tyovalineisiin ja
sita kautta fyysisen ergonomian tilaan. Pelkat luvut, esimerkiksi sairauspoissaoloprosentti,
eivat kerro fyysisen ergonomian todellista tilaa tyopaikalla. Tutkimuksesta voi paatella, etta
tyontekijat ovat halukkaita parantamaan tyoolojaan, joten voisi olla hyva, etta tyontekijoille

annetaan enemman valtaa vaikuttaa tyoymparistoon ja sen eri osa-alueisiin (Kuvio 19).

Kiire ilmeni suurena ongelmana JYSK Oy:n myymalatyoskentelyssa ja tahan kaytannossa ainut
ratkaisu on lisatyovoiman hankinta. Tulosten mukaan kolme tyontekijaa vuoroissa olisi maara,

jolla tyotehtavat saisi hoidettua seka tauot pidettya. Taukojen pitamatta jattaminen oli myos



huolestuttava ongelmakohta, johon kiire on yksi tekija ja, jonka ainut ratkaisu on tyon
uudelleen organisointi tai lisatyovoima. Tauot myos vaikuttavat suuresti tyossa jaksamiseen ja
palautumiseen. Tauot kannattaisikin jarjestaa siten, etta tyopaivan aikana olisi monta

lyhyempaa taukoa yhden pidemman tauon sijaan.

JYSK Oy:n tulisi pitaa saannollisia ergonomiakoulutuksia myymalatyontekijoilleen, silla pelkka
teoria ei yksinomaan riita siihen, miten tyota kaytannossa tehdaan. Kiireessa usein
unohdetaan se, miten esimerkiksi painavempia tavaroita tulisi nostaa ja tama on myos riski
sille, etta liikuntaelinsairaudet yleistyvat entisestaan. Saannollisilla ergonomiakoulutuksilla
pystytaan ennaltaehkaisemaan vaaratilanteita seka vaarista nostotekniikoista johtuvia
kattavampi perehdytys varastotyohon, silla tyotehtavat myyjillakin sisaltavat laajasti myos

varastotyoskentelya.

JYSK Oy:n olisi hyva kustantaa tyontekijoilleen hyvat tyojalkineet, silla ergonomisesti tukevat
ja turvalliset kengat myoskin ehkaisevat mm. selkasairauksia ja parantavat turvallisuutta
varastotyossa. Taysvaltainen hyvinvointi kattaa myos fyysisen hyvinvoinnin yllapidon ja
esimerkiksi mahdollisuus paasta hierojalle kerran kuukaudessa parantaisi tyontekijoiden
hyvinvointia. Tyontekijoilla olisi myos kiinnostusta ryhmaliikuntaan kolleegoiden kanssa ja
Toki tama edellyttaisi entista enemman paneutumista tyovuorosuunnitteluun, mutta samalla
JYSK Oy tukisi tyontekijoidensa fyysista kuntoa ja hyvinvointia seka parempaa jaksamista

tyossa.

Varastyoskentely ja siella olevat tyovalineet nousivat suurimmaksi ongelmaksi tyontekijoiden
nakokulmasta. Tutkimuksen mukaan henkilonostin ei mene niin korkealle kuin tarvitsisi ja
tama vaatii osalta tyontekijoista ylimaaraista kurottamista. Tyovalineet tulisi suunnitella
siten, etta ne ovat jokaiselle tyontekijalle eduksi. Tahan ratkaisuna olisi korkeammalle
meneva henkilonostin. Myos kurottaminen on vaaratekija tippumiselle seka muun muassa
lihasten venahtamiselle. Varaston korkeus oli my0s yksi kehittamiskohde, johon oikein
suunnitteltu henkilonostin olisi varmin ratkaisu. Varasto koettiin myos ahtaaksi ja siella on
liilkaa tavaraa, joka aiheuttaa sen, etta varasto ei ole taysin esteeton. Varasto tulisi
suunnitella siten, etta painavimmat tavarat olisi varaston etuosassa, jotta tavaran siirtely olisi
mahdollisimman yhtajaksoista. Talla saastetaan seka tyontekijan voimavaroja seka
liitkuntaelimia, joka myoskin ehkaisee sairauslomia. Haasteena tyontekijat kokivat tavaran
suuren maaran etenkin kuormapaivina. Kuormaa ei ehdita purkaa, joka aiheuttaa sen, etta
tavarat ovat vaarissa paikoissa ja tyontekijoiden esteena. Huolestuttavaa on, etta tyontekijat

kertoivat kiipeilevansa hyllyilla ja tavaroiden paalla, silla tilaa ei ole tarpeeksi.



Kehitysehdotuksena tahan ongelmaan olisi riittava henkilostomaara, jotta kaikki tyotehtavat

tulisi hoidettua ja kiireessakin varasto pysyisi esteettomana.

Kuormalavat eivat ole tutkimuksen mukaan ergonomisesti pakattuja, joten tahan taytyisi

kiinnittaa enemman huomiota. Kavi ilmi, etta kuormalavoissa on sekaisin kevytta ja painavaa

tavaraa seka ylhaalla, etta alhaalla, joka tarkoittaa myos sita, etta kuorman purusta voi
aiheutua vaaratilanteita seka tyontekijat altistuvat helpommin liikuntaelinsairauksille, kun

kuormanpurkuun ei voi hyodyntaa nostotekniikoiden suosituksia ja saadoksia.

Myymalan kehittamiskohteista suurimpana oli kassa-alue. Kassa-alueelle tarvittaisiin
seisontamatto, jotta paikoillaan seisominen ei aiheuttaisi liiallista jalkojen vasymista seka
painetta selan seudulla. Myos kassojen korkeussaatomahdollisuus olisi jarkeva ratkaisu jo
fyysisen oireilun takia. Tutkimuksessa jopa 67 % ilmoitti karsivansa niska- ja/tai
hartiakivusta/-jaykkyydesta ja nain ollen saadettava kassataso seka kassanayton
korkeudensaato ennaltaehkaisisi tulevia sairauspoissaoloja ja parantaisi tyoasentoa

kassatyoskentelyssa.

P

Varastoon korkeammalle
ylettyva henkilénostin

.

( Tarkeimmat

Kolme tyontekijaa tyovuorossa

\"‘.

’ kehitysehdotukset |

)
\

Korkeussaadettavat kassat- ja

Seisontamatot kassa-alueille
kassatasot

Kuvio 18:Tarkeimmat kehitysehdotukset

7.5 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti omien mielenkiinnonkohteideni lisaksi omat
kokemukseni fyysiseen ergonomiaan liittyen seka toimeksiantajan tarve mahdolliseen
kehitykseen. Tarkeinta opinnaytetyon aiheen valinnassa oli, etta oma mielenkiinto aiheesee
sailyisi lapi koko prosessin. Hyvinvoivat tyontekijat ovat yleisesti ottaen yrityksen tarkein

voimavara ja nain ollen myos hyvinvoinnin kokonaisvaltainen kehittaminen on tarkeaa.

J

n



Yhteistyo JYSK Oy:n kanssa sujui vaivattomasti ja yhteyshenkilon sai nopeastikin kiinni.
Yhteydenpito tapahtui sahkopostitse. Olisin kuitenkin kaivannut toimeksiantajan puolelta
enemman oma-aloitteisuutta kyselyn mainostamiseen JYSK QOy:n tyontekijoiden Facebook-
ryhmassa, silla itse en voinut vaikuttaa siihen kuinka moni kyselyyn vastasi, silla en enaa
kuulunut kyseiseen ryhmaan. Kyselyn mainostamisessa hyodynsin kuitenkin kontaktejani
entisiin kolleegoihini ja sain yhden naista mainostamaan kyselya kaksi kertaa, joka vaikutti

huomattavasti vastausten maariin.

Tiedan, etta JYSK Oy saa tutkimustuloksista paljon hyotya kehittaessaan tyohyvinvointia.
Tuloksista tehdyt johtopaatoset ja kehitysehdotukset auttavat kehittamaan erityisesti fyysista
ergonomiaa myymalatyossa, mika parantaa myymalatyontekijoiden jaksamista ja

lilkuntaelinsairauksien vahenemista.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin paljon lisaa ergonomiasta seka tyohyvinvoinnista
ylipaataan ja pystyn hyodyntamaan oppimaani myos tyoelamassa. Opinnaytetyota tehdessani
opin lahdekriittiseksi seka kayttamaan paremmin niin kirja- kuin verkkolahteita. Itsessaan

prosessi sujui ongelmitta ja oma motivaatio sailyi korkeana lahes koko prosessin ajan.
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. 36-45-vuotias c. En osaa/ halua sanoa
. 46-55-vuotas

. yli 56 vuotias
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Kuinka kauan olet tyoskennellyt JYSKissa?

Alle vuoden
1-5 vuotta
6-10 vuotta
yli 10 vuotta

o0 oTw

>

Mitka seuraavista vaihtoehdoista ovat mielestasi tarkeimpia asioita hyvan fyysisen
tyoergonomian kannalta? Valitse mielestasi kaksi tarkeinta.

Tarvittava fyysinen kunto

Riittavat siirtoapuvalineet (esim. Pumppukarryt)

Riittava taukojen pitomahdollisuus

Tyovuorosuunnittelu

Tydtilojen esteettomyys

Riittava koulutus nostotekniikoista

Kiireettomyys

Tyoterveyshuolto

Tyonantajan (JYSK) riittava tuki fyysisen kunnon yllapitamiseksi / parantamiseksi
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Panostetaanko mielestasi tyopaikallasi tarpeeksi fyysiseen tyoergonomiaan?

Kylla
Ei
c. En osaa / halua sanoa

o

6. Kaipaavatko jotkin seuraavista asioista mielestasi parannusta fyysisen tyoergonomian
kannalta? Valitse 1-3 vaihtoehtoa.

Riittava maara henkilokuntaa

Tauotus

Tyovuorosuunnittelu

Varaston ja/tai myymalan tyovalineet

Tydtilojen esteettomyys

Tyoergonomiakoulutukset

Tyoterveyshuollon tuki

Tyonantajan tuki fyysisen kunnon yllapitamiseksi/ lisaamiseksi
Ei mikaan naista
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Tunnetko itsesi fyysisesti ylirasittuneeksi tyopaivan jalkeen?

Jokaisen tyopaivan paatteeksi
Useammin kuin kerran viikossa
Harvemmin kuin kerran viikossa
Satunnaisesti

En koskaan
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Milla seuraavista kuvailisit jaksamistasi tyossa?
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Tunnen jatkuvaa vasymysta ja uupumusta.

Tunnen ajoittain, etta tyo on minulle fyysisesti liian raskasta.
Jaksan tyossani ihan hyvin.

Tyo ei rasita minua ollenkaan.

Oletko viimeisen vuoden aikana karsinyt joistakin seuraavista tyon teon takia? Valitse
vahintaan yksi.

Selkakipu

Niska -ja/tai hartiakipu-/jaykkyys

Rannekipu

Kyynarpaakipu

Olkapaakipu

Kipu polvessa

Paansarky

En ole karsinyt mistaan yllamainituista viimeisen vuoden aikana.

. Oletko viimeisen vuoden aikana joutunut kayttamaan tyoterveyshuollon palveluita

taikka muita laakaripalveluita jonkin yllamainitun vaivan takia? (Siirry kohtaan 12, jos
vastasin yllamainittuun kysymykseen h.)

Kylla
En

Joudutko tyossasi kayttamaan apunasi tukia? Esim. Rannetukea. (Vastaa vain, jos vas-
tasit kohtaan 9.)

Kylla
En
Joskus

Oletko viimeisen puolen vuoden aikana joutunut jaamaan sairauslomalle jonkin fyysi-
sen vaivan takia?

Kylla

En
En halua / osaa sanoa

Liikutko vapaa-ajallasi?

Kylla

En

Satunnaisesti

Kaytatko hyodyksesi JYSKin tarjoamaa E-passia?
Kylla

En
En tieda mika E-passi on.

Mita tyovalineita toivoisit myymalassa ja varastossa olevan?




16. Kerro muutamalla sanalla/ lauseella, miten huolehdit omalta osaltasi hyvasta fyysi-
sesta tyoergonomiasta tyopaikallasi?

17. Kerro muutamalla lauseella, miten parantaisit fyysista tydergonomiaa tyopaikallasi.




