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Suuhygienistin ty6 on useiden tutkimusten mukaan fyysisesti kuormittavaa ja voi altistaa tuki- ja
likuntaelimiston terveysongelmille. Tydskentely vaatii suuhygienistilta paljon staattisia ja epafysio-
logia tydasentoja, seka yksin tyoskentelyn vuoksi ei ole aina mahdollista sailyttaa parasta mahdol-
lista ergonomista tydasentoa. Tutkimusten mukaan taukoliikunnalla on positiivisia vaikutuksia seka
tuki- ja likuntaelimiston terveyteen ettd henkiseen jaksamiseen.

Opinndytetydmme on luonteeltaan toiminnallinen. Tyon aiheeksi valitsimme suuhygienistin fyysi-
sen tyohyvinvoinnin ja tuki- ja likuntaelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisyn. Tarkoituksena
oli luoda taukoliikuntaopas Oulun ammattikorkeakoulun suuhygienistiopiskelijoiden kayttéon. Opin-
naytetyon tyovaiheita olivat aiheen valinta ja ideointi, tietoperustan kokoaminen ja projektisuunni-
telman laatiminen, oppaan luonnostelu, toteutus ja viimeistely, palautteen keraaminen oppaasta
seka loppuraportin kirjoittaminen.

Projektimme tavoitteena oli lisata suuhygienistiopiskelijoiden tietoisuutta taukoliikunnan merkityk-
sesta ja toteutuksesta. Tavoitteena on myos, etté opiskelijat kayttavat opasta ja harjaantuvat tau-
koliikuntaan, jonka ansiosta ennaltaehkéistaan heidan tuki- ja likuntaelimistonsa terveysongelmien
syntya. Pitkan aikavalin tavoitteena on vahentaa suuhygienisteilla ilmenevia terveysongelmia ja
sen avulla vahentaa sairauspoissaoloja ja ennenaikaista tyokyvyttomyytta.

Taukoliikuntaopas on sahkoisessa muodossa suuhygienistiopiskelijoiden kaytossa opetusham-
mashoitola Dentopoliksessa. Opas sisaltaa kolme eri taukoliikuntakokonaisuutta. Kokonaisuuk-
sista kaksi on tarkoitettu tyopaivan aikana suoritettaviksi ja yksi niita tukevaksi liikuntakokonaisuu-
deksi, joka suoritetaan vapaa-ajalla.

Tulevaisuudessa voidaan tutkia, miten taukoliikuntaopas on vaikuttanut suuhygienistiopiskelijoiden
taukoliikuntatottumuksiin ja sen mukana terveysongelmien ilmaantuvuuteen. My6hemmin voidaan
myo0s tutkia, miten taukoliikuntaopas on vaikuttanut sairauspoissaoloihin ja ennenaikaiseen tyoky-
vyttomyyteen.
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According to studies, musculoskeletal disorders are general to dental hygienists. Exercise is one
of the best ways to prevent musculoskeletal disorders. We noticed during the practical training
periods that there were many sick leaves in working life because the work of the dental hygienist
is so burdensome to musculoskeletal system.

This thesis was carried out as a project. The main aim of our project was to produce a break exer-
cise guide for dental hygienist students. The aim of the guide was to be of high quality, easy to
understand, clear and motivational.

Five of the main missions of our project were to select theme, to collect data and evidence-based
knowledge, to make a project plan, to create the guide and to write a report. We created the guide
based on the evidence-based knowledge. After that, we took photos of the break exercise move-
ments and produced the guide. We asked for feedback from the target group via email.

We received positive and constructive feedback on the content and layout of the guide from the
target group. We completed the guide after that. The guide was published for dental hygienist stu-
dents in Teaching Health Centre Dentopolis in Oulu.

Our project gives knowledge of break exercises and teaches how to do them. These prevent mus-
culoskeletal disorders, so dental hygienist students benefit from the project. The next challenge will
be to study how our guide effects dental hygienist students” health.

Keywords: dental hygienist, break exercise, musculoskeletal system, well-being at work, preven-
tion, guide
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1 JOHDANTO

Suun terveydenhuollon ammattilaisten ja suun terveytta yllapitavien hoitojen tarve kasvaa koko
ajan, sillé vaesto ikaantyy "omat hampaat suussa’ ja asiakaskunta on monella tavalla vaativampaa.
Erityisesti kliinisen tyon osalta suuhygienistin tyohon liittyvat osaamisvaatimukset muuttuvat moni-
puolisimmiksi ja samalla nykyista vaativammiksi. Vaativuuden ohella my6s tyon kuormittavuus li-
saantyy. (Joutsenniemi 2012, 6-7.) Hoitojen tarpeen kasvaessa suuhygienistin tydnkuva on muu-
tosvaiheessa, kun tydnkuvaa pyritaan laajentamaan, jotta vastuuta saataisiin jaettua tasaisemmin
suun terveydenhuollon ammattilaisten kesken. Heikkilan ja llvosen (2010; 7-10) tutkimuksesta il-
menee, ettd suuhygienistin tydn fyysinen kuormitus voi altistaa tuki- ja likuntaelimiston terveyson-
gelmille. Tuki- ja likuntaelimistd rasittuu suuhygienistin tyossa, silla tyd vaatii staattisia ja epafysio-
logisia tydasentoja seka yksin tyoskentelyn vuoksi ei aina ole mahdollista sailyttaa parasta mah-
dollista ergonomista tydasentoa. Myos Ortizin, Soidinsalon ja Stedtin (2016, 50-51) tutkimustulok-

set olivat Heikkilan ja llvosen tutkimuksen kanssa samansuuntaiset.

Valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi suuhygienistin fyysisen tyéhyvinvoinnin ja tuki- ja likunta-
elimiston terveysongelmien ennaltaehkaisyn. Havaitsimme, ettd tydelamassa on paljon sairaus-
poissaoloja tyon rasittavuuden aiheuttamien terveysongelmien vuoksi. Saimme tukea havainnoil-
lemme Heikkisen ja livosen opinnaytetydsta (2010, 30, 39), jossa on tutkittu suuhygienistien tuki-
ja likuntaelinsairauksien aiheuttamia terveysongelmia ja niiden ennaltaehkaisya. Heikkisen ja llvo-
sen tutkimuksen mukaan tuki- ja likuntaelimiston terveysongelmat ovat yleisia suuhygienisteilla.
Esimerkiksi niska-hartiaseudun ongelmia esiintyi 76 %:lla vastaajista vahintaan joka kuukausi. Lii-
kunnan on todettu olevan yksi hyva TULE-sairauksien ennaltaehkaisykeino ja toimintakyvyn yllapi-

taja. Useampi kyselyyn vastanneista toivoi tydajalla tapahtuvaa liikuntaa.

Paatimme toteuttaa toiminnallisen projektiluontoisen opinnaytetyon. Projektin tarkoituksena oli
luoda sahkdisessa muodossa oleva taukoliikuntaopas suuhygienistiopiskelijoille yhteistydssa Ou-
lun ammattikorkeakoulun kanssa. Projektimme tavoitteena on lisata suuhygienistiopiskelijoiden tie-
toisuutta taukoliikunnan merkityksesta ja toteutuksesta. Tavoitteena on myos, etta opiskelijat kayt-
tavat opasta ja harjaantuvat taukoliikuntaan, jonka myota ennaltaehkaistaan heidan tuki- ja liikun-

taelimiston terveysongelmien syntya.



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektilla pyritdédn hakemaan ratkaisua tai parannusta johonkin ongelmaan. Projektille on omi-
naista, etta kaikilla siihen osallistuvilla osapuolilla on selkea visio projektin halutuista tuloksista.
Hyvaan valmisteluun kuuluu ideointia ja visiointia tdydentavan perustiedon hankinta. Huolellisen
valmistelun jalkeen projektille asetetaan tavoitteet, joka on koko projektin kannalta ratkaiseva
vaihe. (Rissanen 2002, 33, 40, 44.)

2.1  Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Projektille on tarkea muotoilla selvat tavoitteet, jotta tyoskentely ei kay myohemmin hankalaksi.
Tavoitteiden on hyva olla konkreettisesti ja yksiselitteisesti maaritelty;ja, jotta niita ei voida ymmar-
taa vaarin. Tavoitteista ei tule kuitenkaan suoraan ilmeta, miten projektilla saavutetaan tavoitteet,

vaan vain se, mita projektilla pyritdédn saamaan aikaan. (Karlsson & Marttala 2002, 63.)

Projektimme tarkoituksena oli luoda taukoliikuntaopas Oulun ammattikorkeakoulun suuhygienis-
tiopiskelijoille opetushammashoitolaan Dentopolikseen. Projektimme tulostavoitteena on laatia
kirjalliset ja kuvalliset taukoliikuntaohjeet, jotka sisalloltaan vastaavat suuhygienistin tarpeisiin. Ta-
voitteena on luoda kaytanndllinen ja nykyaikaiseen tydymparistoon soveltuva opas. Useissa tutki-
muksissa on todettu, ettd suuhygienistin tyo on fyysisesti kuormittavaa. Tydssa kuormittuvat erityi-
sesti niska- ja hartiaseutu, selka, ranteet ja sormet. Kyselytutkimuksen mukaan suuhygienisteista
89,7 % on kokenut oireita selasséa ja 87,2 % olkapaissa vahintaan kerran 12 kuukauden aikana.
(Marttinen & Tenhunen 2013, 41.) Taukoliikunnan avulla voidaan vaikuttaa ennaltaehkaisevasti

tydssa kuormittuviin osa-alueisiin.

Laatutavoitteena on luoda laadukas, helposti ymmarrettava, selkea ja motivoiva opas. Tavoit-
teena on valttaa vaikeasti ymmarrettavia sanoja ja huomioida, etta oppaan kayttajalla ei valttamatta
ole aikaisempaa kokemusta taukoliikunnasta ja siihen liittyvasté termistdsta. Oppaan kuvat ovat
varillisia, keskendan yhtenevaisia ja selkeita. Sanallisia ohjeita on vaikeampi sisaistaa, joten val-
tamme liian pitkia kirjallisia ohjeita ja panostamme kuvallisiin ohjeisiin. Kuvia tukevat sanalliset oh-

jeet iimaistaan yleiskielelld.



Hyvassa oppaassa otetaan huomioon, kenelle se on ensisijaisesti tarkoitettu. Hyva opas puhutte-
lee lukijaa ja heti ensi vilkaisulla lukija ymmartaa oppaan olleen tarkoitettu hanelle. Luettavuuden
kannalta tarkeinta on otsikot ja valiotsikot. Lukemisen houkuttelevuuteen vaikuttavat suuresti kuvat,
jotka herattavat lukijan mielenkiinnon ja auttavat ynmartamaan. Kuvat seka tukevat etta taydenta-
vat tekstia. Tekstiosat tulisi kirjoittaa havainnollistavalla yleiskielella. Tekstin ymmarrettavyytta li-
saavat myos looginen jarjestys ja selkea kappalejako. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 36—
46.)

Lyhyen aikavalin kehitystavoitteena on lisata suuhygienistiopiskelijoiden tietoisuutta taukoliikun-
nan merkityksesta ja toteutuksesta. Tavoitteena on, etta opiskelijat kayttavat opasta ja harjaantuvat
taukoliikuntaan, jonka mydta ennaltaehkaistaan heidan tuki- ja likuntaelimiston terveysongel-
mien syntya. Pitkan aikavalin kehitystavoitteena on vahentaa suuhygienistien tuki- ja likuntaeli-
miston terveysongelmia ja sen myoéta vahentaa sairauspoissaoloja ja ennen aikaista tyokyvytto-

myydesta johtuvaa elakoitymista seka lisata tehokkuutta tydyhteisoon.

Oppimistavoitteinamme on syventaa tietoja ja osaamista taukolikunnan hyddyista tuki- ja likun-
taelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisyssa seka oppia itse henkilokohtaisesti tehokas tauko-
likunta, joka on mahdollista toteuttaa suuhygienistin tyon ohella. Tavoitteenamme on, etta projek-
tistamme on hyotya oman tyohyvinvointimme yllapitamiseen ja tuki- ja likuntaelimiston terveyson-
gelmien ennaltaehkaisemiseen. Projektin toteutukseen liittyvia tavoitteitamme on oppia tekemaan
toiminnallinen opinnaytetyd parityona, oppien organisoimaan projektin eteneminen loogisesti ja ja-
kamaan tyo tasapuolisesti. Lisaksi tavoitteenamme on oppia hakemaan teoriatietoa monipuolisesti

erilaisista lahteista seka hyodyntamaan jo valmista tutkimustietoa oman projektimme taustana.

Loimme oppimistavoitteet myds oppaan kayttajille. Tavoitteena on, etta opiskelijat ymmartavat tau-
koliikunnan merkityksen ja osaavat toteuttaa sita seka omaksuvat sen jo opiskeluaikana osaksi
arkea kliinisessa tyossa. Lisaksi tavoitteena on, etta opiskelijat vievat tietoutta eteenpain taukolii-

kunnan merkityksesta ja toteutuksesta tydelaméaan siirtyessaan.

2.2 Projektin paatehtavat

Projektillamme oli viisi paatehtavaa; aiheen valinta ja ideointi, opinnaytetyon tietoperustan kokoa-

minen, projektisuunnitelman laatiminen, tuotteen laatiminen seka raportin kirjoittaminen. Projektin

paatehtavat on eritelty taulukossa 1.



Projektimme kaynnistyi ideointivaiheella kevaalla 2016, kun saimme ajatuksen tydomme aiheesta
ensimmaisen tyoharjoittelumme yhteydessa. Kevaalla 2017 teimme lopullisen paatoksen opinnay-
tetyomme aiheesta. Halusimme kasitella tydssamme suuhygienistin tydhyvinvointia. Tyohyvinvointi
on kuitenkin hyvin laaja kasite, joten paatimme lahestya aihetta fyysisen tyéhyvinvoinnin nakokul-

masta.

Toinen paatehtava oli tietoperustan kokoaminen. Tassa projektin vaiheessa perehdyimme aihee-
seen ja hankimme teoriatietoa suuhygienistin tyohyvinvoinnista, tuki- ja likuntaelimiston tervey-
desta ja suuhygienisteilld ilmenevista terveysongelmista seka niihin vaikuttavista tekijoista. Paa-
paino teoriatiedon hankkimisessa oli, miten tuki- ja liikuntaelimiston terveysongelmien ennaltaeh-
kaisyyn voidaan vaikuttaa. Haimme teoriatietoa muun muassa kirjallisuudesta seka Google Scholar
ja PubMed tietokannoista 1dytyneista tutkimuksista ja artikkeleista. Tietoperustan kokoaminen ta-

pahtui kevaan 2017 aikana. Tietoperustaa taydennettiin projektin eri vaiheiden aikana.

Kolmas paatehtava oli projektisuunnitelman laatiminen. Projektisuunnitelma koostui aiheeseen joh-
dattelusta seka projektin tavoitteiden, projektiorganisaation, projektin vaiheiden, resurssien ja ris-
kianalyysin esittelysta. Lisaksi kirjasimme suunnitelmaan projektiin liittyvat sopimukset seka oh-
jaus-, viestinta- ja markkinointisuunnitelma. Projektisuunnitelman laadimme kevaan ja syksyn 2017

aikana.

Tuotteen laatiminen oli projektimme neljas paatehtava, jonka valmistaminen aloitettiin syksyn 2017
aikana. Oppaan laatiminen koostui kolmesta eri vaiheesta, joita olivat luonnostelu, toteutus ja vii-
meistely. Luonnostelimme oppaan sisaltoa ja ulkoasua syksylla 2017 seké pyysimme sen sisaltoon
ohjausta fysioterapian opettajalta Antti Sillanpaalta. Taman jalkeen siirryimme toteutusvaiheeseen,
joka sisélsi oppaan kuvien kuvaamisen seka ohjeiden kirjoittamisen. Kun tarvittava materiaali oli
keratty, kokosimme oppaan. Aloitimme toteutusvaiheen loppusyksysta 2017 ja siirryimme viimeis-
telyvaiheeseen kevaalla 2018. Viimeistelyvaiheessa pyysimme tukiryhmaltdmme palautetta luo-
mamme Webropol —kyselyn avulla. Vastausten perusteella viimeistelimme ja muokkasimme

opasta. Lisaksi tarkistutimme oppaan kieliasun lehtori Tuula Koskella tydpajan yhteydessa.

Viides paatehtava oli loppuraportin kirjoittaminen, joka aloitettiin syksylla 2017. Kirjoitimme projek-
timme edetessa tarkeimmat vaiheet ja tapahtumat muistiin, jonka ansiosta loppuraportin kirjoitta-



minen oli sujuvaa. Raportti valmistui kevaalla 2018. Saimme ohjausta raportin kirjoittamiseen séh-
kopostin valitykselld, ohjauskeskusteluissa seka opinnaytetyon tyopajoissa. Viidenteen paatehta-
vaan sisaltyi myos opinnaytetyon esittaminen, itse- ja vertaisarvioinnit, maturiteetti seka opinnay-

tetyon tallentaminen Theseukseen.

TAULUKKO 1. Projektin p&étehtéavét.

Paatehtava Alavaiheet ja lopputuotos  Aikataulu

|deciminen Aiheen valinta, toiminnalli- Kevat 2016 — Kevat 2017
seen opinnaytetyohon paaty-
minen

Tietoperustan kokoaminen Teoriatiedon ja -lahteiden Kevat 2017
hankkiminen, tietoperustan

kirjoittaminen

Projektisuunnitelma Projektisuunnitelman tekemi- Kevat 2017 — Syksy 2017
nen
Tuotteen laatiminen Oppaaseen liittyvan materiaa-  Syksy 2017 — Kevat 2018

lin kerddminen, oppaan luomi-
nen, palautteen keraaminen
Webropolin avulla seka tarvit-
taessa viimeistely
Loppuraportin kirjoittaminen  Loppuraportin  kirjoittaminen,  Syksy 2017 — Kevat 2018

maturiteetti,  opinnaytetyon
esittaminen, itse- ja vertaisar-
vioinnit seka tallentaminen

Theseukseen

2.3  Projektiorganisaatio

Projektiorganisaation koko voi vaihdella suuresti projektin eri vaiheissa. Projektiorganisaatioon
kuuluvat henkilot suorittavat tiettya tehtavaa ja siirtyvat sitten toiseen tehtavaan joko projektissa tai
sen ulkopuolella. Projektiorganisaation toimivuuden kannalta on tarkeaa, ettd vastuut ja valtuudet

on ennalta maaritelty. (Ruuska 2007, 21.)
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Opinnaytetydmme projektiorganisaatio koostuu tilaajasta, ohjausryhmasta, projektiryhmasta ja tu-
kiryhméasta. Teimme yhteistydsopimuksen Oulun ammattikorkeakoulun kanssa, joka toimii projek-
timme tilaajana. Projektin ohjausryhma on yksi paattava elin, joka ottaa kantaa projektissa iimen-
neisiin haasteisiin seka esittada tarvittaessa parannus- ja tarkennusehdotuksia. Ohjausryhmaan
kuuluvien jasenten tulee tietaa projektin eri vaiheissa mita tehda, miksi, milloin ja miten. Ryhman
tehtdva on antaa projektiryhmalle se tuki ja ne voimavarat, jotka ryhma tarvitsee selviytyakseen
projektista. (Karlsson & Marttala 2002, 82-83; Ruuska 2012, 144-145.) Opinnaytetydmme ohjaus-
ryhmaan kuuluivat lehtori Anne Keckman ja yliopettaja Helena Heikka. Heidan tehtaviinsa kuului
muun muassa opinnaytetyon edistymisen ja laadun ohjaus ja valvonta seka palautteen antaminen

tydn eri vaiheissa. Ohjausryhma hyvaksyy my6s opinnaytetyon lopullisen kirjallisen raportin.

Projektiryhma vastaa projektin kaytannon toteutustydsta (Ruuska 2012, 150). Opinnaytetyon tekijat
muodostivat projektiryhman. Tehtéviimme kuuluivat suunnitelman ja projektin sisallon toteuttami-
nen seka itsearviointi. Tukiryhma tarkastelee projektia ulkoapain, ja sen vastuulla on arvioiminen
ja mahdollisten toimenpiteiden ehdottaminen. Tukiryhmaa voidaan kayttaa varmistamaan laatua ja
tavoitteiden saavuttamista. (Karlsson & Marttala 2002, 88.) Oulun ammattikorkeakoulun STH15SP
-ryhman kolmannen vuoden suuhygienistiopiskelijat muodostivat projektimme tukiryhman. Tukiryh-
man rooli on antaa opinnaytetyon tyopajoissa palautetta ja mahdollisesti esittaa oppaaseen liittyvia
mielipiteitd. Tukiryhman sisalta on valittu vertaisarvioijat, joiden tehtava on arvioida ja antaa pa-
lautetta projektistamme. Vertaisarvioijat olivat myds opinnaytetyon esittelyssémme antamassa pa-

lautetta ja esittamassa kysymyksia.

Asiantuntijana projektissamme oli fysioterapian opettaja Antti Sillanpaa. Hanen tehtaviinsa kuului-
vat oppaan sisallon ohjaus sekd mahdollisten parannusten ja muutosten ehdottaminen. Projek-

tiorganisaatio on eritelty kuviossa 1.

Ohjausryhma: Tukiryhma:

Tilaaja: _ Projektiryhma: Asiantuntija:
Oulun L?('gglr('rﬁ‘:r?e Satu Pylvas ja STth1r2§r|]3 i Fysioterapian
ammattikorkea- ) . Pauliina ynman opettaja
Koulu Vliopettaja Rantala suuygienisti- - anti Sillanpaa
Helena Heikka opiskelijat

KUVIO 1. Projektiorganisaatio
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3 SUUHYGIENISTIN TYON YHTEYS TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON TER-
VEYTEEN

3.1 Suuhygienistin ammatti ja tydnkuva

Suuhygienisteja on koulutettu Suomessa vuodesta 1976 lahtien ja vuonna 1997 suuhygienisti -
nimike tuli viralliseksi ammattinimikkeeksi. Alkuajoista seka koulutus etta tyonkuva ovat kehittyneet
ja muuttuneet paljon. Koulutuksen perustana ovat terveys-, hoito- ja hammaslaaketieteelliset oppi-
aineet. Suomessa valmistuu nykyaan neljastad ammattikorkeakoulusta noin 80-100 suuhygienistia
vuodessa. (Makinen 2012, 3.)

Suuhygienisti on laillistettu suun terveydenhoitotyon asiantuntija, joka voi toimia kliinisessa tyossa
terveyskeskuksissa, yksityisvastaanotoilla, sairaaloissa tai itsendisena ammatinharjoittajana. Kilii-
nisen tyon lisaksi voi tydskennelld opetustehtavien, hallinnollisten- ja esimiestehtavien, myynti- ja
markkinointitehtavien tai asiantuntija-, tutkimus- ja kehittamistehtavien parissa. Suuhygienisti tyds-
kentelee itsenaisesti suun terveydenhuollon tydryhmassa. Vaikka suuhygienisti tekee kliinista tyota
paasaantoisesti itsendisesti, tydssa korostuu kuitenkin yhteistyd seka potilaan ettd muiden sosiaali-
ja terveydenhuollon ammattilaisten kanssa. (Suun Terveydenhoidon Ammattiliitto ry 2011, viitattu
21.11.2016; Suomen Suuhygienistilitto SSHL ry 2016, viitattu 21.11.2016.)

Suuhygienistin tyd on monipuolista suun ja hampaiston terveytta edistavaa ja yllapitavaa tyota.
Suuhygienistin tydtehtavien kirjo on hyvin laaja, sillé han voi toimia kliinisessa tydssa tai esimerkiksi
erilaisten projektien parissa. Tyotehtaviin kuuluvat terveysneuvonta, suun terveystarkastukset, hoi-
don tarpeen arviointi seka toteutus ja seuranta, iensairauksien hoito, tietyt hammaslaaketieteen
erikoisalojen osatehtavat (oikomishoito, kirurgia, purentafysiologia) seké suu- ja hammassairauk-
sien ehkaisy, varhais- ja yllapitohoidot. Lisaksi suuhygienistin tyotehtaviin voi kuulua terveyden-
edistamisprojektien suunnittelua ja toteutusta seka erilaisia projekti-, kehittamis- ja asiantuntijatoita.
(Suomen Suuhygienistiliitto SSHL ry 2016, viitattu 21.11.2016.)

3.2 Tuki- ja liikuntaelimiston terveys

Tuki- ja liikuntaelimisto, lyhennetaén usein TULE, kasittaa luuston, nivelet ja nivelsiteet, lihakset ja

janteet. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy ja Finnish Institute of Health and Fitness Oy 2016,
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viitattu 21.11.2016). Tuki- ja likuntaelimiston tarkeé tehtdva on vastata elimiston tukemisesta,
asennoista, suojaamisesta ulkoiselta kuormitukselta, likkuvuudesta ja liikkumisesta. Olettaenkin
edelld mainitut toiminnat ovat erittain tarkeita fyysisten toimintojen ja sita kautta toiminta- ja tyoky-
vyn seka sosiaalisen osallistumisen ja hyvan elamanlaadun edellytyksia. Tuki- ja likuntaelimiston
hyva toimintakyky ja terveys ovat myos keskeisia edellytyksia muiden elinjarjestelmien toimintaky-
vylle ja terveydelle. (Suni & Vuori 2010, 40; Suomen Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2016, viitattu
21.11.2016.)

Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ovat yksi suurimpia ja merkityksellisimpia sairausryhmia seka
yhteiskunnan etté yksilon eldmanlaadun kannalta. Ne ovat yleisin [a@karissa kaynnin syy ja aiheut-
tavat eniten poissaoloja tyosta. Joka viides tydikainen ja useampi kuin joka kolmas elakeldinen
karsii tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Suomalaisista yli miljoonalla on jokin pitkaaikainen tuki- ja
likuntaelinten sairaus ja Euroopassa lahes joka neljas karsii kyseisista ongelmista. (Backmand &
Vuori 2010, 8, viitattu 10.4.2017; Suomen Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2017, viitattu 2.1.2017.)

Tyypillisia tyoikaisten tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia ovat lanneselkasairaudet, niskahartiaoi-
reyhtyma ja nivelrikko. Elakeian lahestyessa polven ja lonkan nivelrikko, osteoporoosi ja osteopo-
roottiset murtumat seka erilaisten TULE-ongelmien aiheuttamat toimintakyvyn vajaukset ovat ylei-
sia. TULE- sairaudet ovat myds usein yhteydessa muihin sairauksiin kuten diabetekseen tai esi-
merkiksi kroonisista kivuista johtuvaan masennukseen. (Backmand & Vuori 2010, 9; Suomen Tuki-
ja likuntaelinliitto ry 2017, viitattu 2.1.2017.) Tydterveyslaitoksen (2017, viitattu 14.2.2017) mukaan
yleisimpia tuki- ja liikuntaelimistossa ilmenevia ammattitauteja ovat jannetupentulehdus, ranneka-
navaoireyhtyma, tenniskyynarpaa seka muut rasitusvammat. Tuki- ja likuntaelinten vaivat ovat

useimmiten syyna sairauspoissaoloihin ja ne aiheuttavat myos paljon pysyvaa tyokyvyttomyytta.

TULE-sairauksia jaetaan nivelsairauksiin, osteoporoosiin, selkasairauksiin, niska-hartiaseudun vai-
voihin sekd murtumiin ja tapaturmiin. Lisaksi muita tuki- ja likuntaelinsairauksia tai vammoja ovat
akillesjanteen repeaminen, hiirikasi, iskias, jannetuppitulehdus, nikamalukko, nivelsiteiden revah-
dykset, noidannuoli eli akuutti lumbago, notkoselkaisyys, skolioosi, tenniskyynarpaa ja vaivaisen-
luu. (Suomen Tuki- ja likuntaelinliitto ry 2017, viitattu 2.1.2017.)

Tuki- ja likuntaelinsairaudet kehittyvat yleensa pitkan ajan kuluessa, johon vaikuttavat esimerkiksi
perima ja ymparistotekijat. Joidenkin sairauksien syntyyn ei voi itse vaikuttaa millaan tavalla, mutta

useiden tuki- ja likuntaelimiston sairauksien syntyyn ja etenemiseen voi vaikuttaa omilla elintavoilla
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ja erilaisten riskitekijoiden vahentamisella. Esimerkiksi ergonomisella tydskentelylla ja taukoliikun-
nalla voidaan vahentaa nivelten liiallista kuormitusta ja nivelvaivojen syntya. (Suomen Tuki- ja lii-
kuntaelinliitto ry 2017, viitattu 2.1.2017.)

Liian suuri ja yksipuolinen tyokuormitus, epamukavat tydasennot ja -menetelmat seka puutteel-
liseksi jaanyt palautuminen tyon aiheuttamasta rasituksesta voivat johtaa TULE-sairauksien syn-
tyyn ja provosoida jo ennestaan olevia oireita. Kun taas liian vahainen kuormitus johtaa lihaskunnon
heikkenemiseen, luukatoon ja nivelten rappeumamuutoksiin. Mikali tyo ei kuormita tarpeeksi lihak-
sia ja nivelia, on talldin kunkin huolehdittava itse monipuolisen likunnan harrastamisesta vapaa-
ajalla. Riittava likunta on keskeisessa asemassa tuki- ja likuntaelimiston terveyden séilyttamisessa
ja sairauksien ennaltaehkaisyssa. (Suni & Vuori 2010, 41.) Esimerkiksi suuhygienistin ammatissa
vapaa-ajalla toteutettu liikunta on erittain tarkeaa, silla tyo ei kuitenkaan kuormita kaikkia lihaksia
ja nivelia seka tietyille alueille kohdistuva kuormitus on hyvin yksipuolista. Ty6terveyslaitoksen
(2017, viitattu 2.1.2017) mukaan liikunnan lisaksi tupakoinnin ja ylipainon valttaminen seka riittava

youni edistavat likuntaelimiston hyvinvointia.

Istumisella on todettu olevan yhteys useiden pitkaaikaissairauksien syntyyn. Muiden kansansai-
rauksien, kuten diabeteksen tai sydan- ja verisuonisairauksien, lisaksi istuminen voi johtaa tuki- ja
likuntaelinsairauksiin tai -oireisiin. Pitkakestoinen istuminen voi johtaa muun muassa niska- ja ala-
selkakipuihin, silla se voi kuormittaa liian yksipuolisesti kehon tukirakenteita. (Salminen & Pohjolai-
nen 2010, 87; UKK-instituutti 2016, viitattu 7.2.2018.)

Useiden tutkimusten mukaan likunnalla on suotuisia terveysvaikutuksia. Liikkunnan ja fyysisen ak-
tiivisuuden avulla voidaan ennaltaehkaista kroonisten sairauksien syntya. (Lydell, Baigi, Marklund
& Mansson 2005, 281-285; Booth, Roberts & Layen 2012, 1143-1211; World Health Organization
2018, viitattu 31.1.2018.) Lisaksi likuntaa voidaan kayttaa apuna sairauksien hoidossa. Esimerkiksi
selkasairauksien hoidossa likunnalla on todettu olevan myoénteisia vaikutuksia. Eraassa tutkimuk-
sessa selvitettiin tuki- ja likuntaelinsairauksista karsivien tyontekijoiden elakditymiseen vaikuttavia
tekijoitd. Tutkimuksen mukaan liikunnallisuus suojasi tyokyvyttomyydelta. Tyokyvyttomyyden il-
maantuvuuden kannalta ei ollut merkitysta liikunnallisuuden asteella. (Lydell ym. 2005, 281-285)
Myds Suomalaisen Laakariseura Duodecimin Kaypa hoito -suosituksen (Liikunta -suositus) (2016,
viitattu 31.1.2018) mukaan s&anndllisen liikunnan tulee olla osa pitk&aikaissairauksien ennaltaeh-
kaisya, hoitoa ja kuntoutusta.
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Tutkimusten mukaan yli 70 % suomalaisista on eldaméansé aikana karsinyt selkakivusta. Alaselan
kiputiloille on runsaasti eri riskitekijoita, joita ennaltaehkaisemalla pystytaan parantamaan tyohy-
vinvointia seka toimintakykya. Alaselkakipu on yksi yleisimmista varhaiseen elakoitymiseen, sai-
raslomiin ja terveydenhuollon palveluiden kayttoon vaikuttavista tekijoista. Tutkimusten mukaan
alaselkakivulle aiheuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi vanhenemisen tuomat rakenteelliset
muutokset, kehon paino, stressi, tupakointi ja liikunnan puute. Myds taakkojen nostelu, raskas fyy-
sinen tyd, vartalon taivutus eteen, vartalon kierto seka epaergonomiset tydasennot voivat olla

syyna alaselkakipuun. (Ortiz ym. 2016, 50-51.)

Tyon fyysisella kuormittavuudella tarkoitetaan tyon aiheuttamaa rasitusta tyontekijan fyysiselle ter-
veydelle. Fyysista kuormitusta aiheuttavat mm. toistotyd, nayttopaatteella tehtava tyo ja esimerkiksi
hankalat ja staattiset tydasennot. (Tyosuojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.) Esimerkiksi Burken
ja Peperin (2002, 350-375) tutkimuksessa on todettu ndyttopaatteen daressa olemisen aiheuttavan

silmaoireita seka selka-, niska- ja rannekipuja.

Mikali kuormitus aiheuttaa tyontekijalle ylikuormittumista ja vasymista seka hidastaa hanen elimis-
tonsa palautumista, kuormitus on silloin liiallista ja haitallista. Haitallinen kuormitus voi johtaa tuki-
ja likuntaelimiston terveysongelmien syntymiseen, lisata tyontekijan sairauspoissaoloja ja nain li-
sata tyoyhteisossa sijaisten palkkaamisen ja kouluttamisen tarvetta. Lisaksi tyon laatu ja tuottavuus

seka sujuvuus ja tehokkuus voivat karsia. (Tydsuojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.)

3.3 Tavallisimmat tuki- ja liilkuntaelimiston terveysongelmat suuhygienistin tyon nakokul-

masta

Suun terveydenhuollon ammattilaisten ja suun terveytta yllapitavien hoitojen tarve kasvaa koko
ajan, silla vaesto ikaantyy "omat hampaat suussa” ja asiakaskunta on monella tavalla vaativampaa.
Erityisesti kliinisen tydn osalta suuhygienistin tyon vaativuus on kasvussa seka vaativuuden ohella
my0s tyon kuormittavuus lisaantyy. (Joutsenniemi 2012, 6-7.) Hoitojen tarpeen kasvaessa suuhy-
gienistin tydnkuva on muutosvaiheessa, kun tyonkuvaa pyritaan laajentamaan, jotta vastuuta saa-
taisiin jaettua tasaisemmin suun terveydenhuollon ammattilaisten kesken. Suuhygienistin tyopai-
van olisi hyva koostua monipuolisesti erilaisista tyotehtavista siten, ettd kuormittavuus pyrittaisiin
pitamaan kohtuullisena. Kaytannon tydelamassa tama tarkoittaa sita, etta erilaisten tyotehtavien
maaraan ja aikataululliseen sijoittamiseen tulisi kiinnittda huomiota. Esimerkiksi hammaskivenpois-

toaikojen maara tulisi pitaa kohtuullisena ja tyopaiva aikatauluttaa siten, ettei tyopaivan aikana ole
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useita hammaskivenpoistoaikoja perakkéin. Talla saadaan vaihtelevuutta tydpéivaan, jotta tyo ei
kuormita yhtajaksoisesti tiettyja osia elimistosta seka kevyempien tyotehtavien aikana elimisto ehtii
hieman palautua kuormittavimmista tyotehtavista. Useissa tyopaikoissa tahan voi kuitenkin olla
vaikea itse vaikuttaa, joten silloin on hyva kiinnittaa huomiota elimistonsa hyvinvoinnin tukemiseen

ja edistamiseen esimerkiksi taukoliikunnan avulla.

Tulevaisuudessa suuhygienistin tyd myds hoitolaitoksissa tulee lisaantymaan ja sen tarkeys tulee
korostumaan, joka osaltaan lisaa ty6ta ja sen vaativuutta (Joutsenniemi 2012, 7). Toisaalta hoito-
laitoksissa lisdantyvan tyon myota suuhygienistin tyosta tulee likkuvampaa, eika tyopaivat ja sen
myota tydasennot ole niin yksipuolisia. Toisaalta taas hoitolaitoksissa suuhygienistin tydasennot
voivat olla kuitenkin todella kuormittavia ja taukoliikunnan suorittaminen voi olla haasteellisempaa

rajoitetun ajan vuoksi.

Suuhygienistin ty6 vaatii itselta hyvan fyysisen kunnon yllapitoa, silla ty6ta tehdaan paaasiassa
yksin ja staattiset tydasennot rasittavat helposti niskaa, hartioita seka selkaa. Yksin tyoskennelles-
saan ei aina myoskaan ole mahdollista sailyttaa parasta mahdollista ergonomista tydasentoa, mika
osaltaan kuormittaa tuki- ja likuntaelimistoa. (Heikkila & llvonen 2010, 7-10.) Staattisissa ja epa-
fysiologisissa tydasennoissa, joissa toistuvat samat selan likkeet, kuten jatkuva selén kierto tai
kumartelu, rasittavat suuhygienistin tydssa eniten alaselkaa. Pitkakestoinen etukumara tydasento
voi aiheuttaa alaselan lihasten ylivenymista ja syvien stabiloivien vatsalihasten heikkenemista, jol-
loin alaselan ja vatsanpuoleiset lihakset menevat epatasapainotilaan ja alaselka voi alkaa oireilla.
(Ortiz ym. 2016, 50-51.) Suuhygienistin tyon kuormitustekijoista ja koetuista oireista tehdyn kyse-
lytutkimuksen mukaan lahes jokainen vastaaja (84,6 %) kertoi tydskentelevansa vahintaan kerran
paivassa niska eteenpain taipuneena. Iso osa vastaajista myos kertoi tydskentelevansa paivittain
hartiat eteenpain taipuneina (71,8 %), selka eteenpain taipuneena (76,9 %), kasivarret sivuille ko-
hotettuina (61,6 %) seka vartalo kiertyneena (48,7 %). (Marttinen & Tenhunen 2013, 41-42.)

Useissa tutkimuksissa on todettu, etté suuhygienistin tyd on fyysisesti kuormittavaa ja voi aiheuttaa
tuki- ja likuntaelimiston terveysongelmia. Esimerkiksi kyselytutkimus suuhygienistin tyon kuormi-
tustekijoista ja koetuista oireista osoittaa, ettd suurin osa vastaajista on kokenut fyysisia oireita
vahintaan kerran 12 kuukauden aikana selassa (89,7 %) ja olkapaissa (87,2 %). Valtaosa vastaa-
jista ei ollut kokenut fyysisia oireita ennen tydskentelya suun terveydenhuollossa. (Marttinen & Ten-
hunen 2013, 41.)
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Kliininen tyo sisaltda paljon kasilla tydskentelya ja vaatii myos tarkkuutta. Usein tarvitaan runsaasti
sormien puristusvoimaa erilaisilla instrumenteilla tydskennellessa. (Heikkild & Ilvonen 2010, 10.)
Instrumentit pyritaan nykyaan suunnittelemaan ergonomia huomioon ottaen, mutta siita huolimatta
esimerkiksi parodontaalisairauksien hoidossa joudutaan kayttamaan runsasta sormien puristusvoi-
maa ja pinsettiotetta. Kuormittavuutta voidaan vahentaa kayttamalla instrumentteja teknisesti oi-
kein ja valttamalla turhaa instrumentaatiota esimerkiksi suosimalla ultradanilaitteen kayttoa, mikali
se on mahdollista. Taysin tyon aiheuttamaa kuormitusta ei voida valttaa, joten oman fyysisen kun-

non yllapitaminen on tarkeaa lapi tyouran.

Esimerkiksi jannetupen tulehduksen riskitekijoita ovat suuhygienistinkin tydssa usein toistuvat sa-
mankaltaiset tyoliikkeet, suuri kdden puristusvoiman kaytto ja ranteen taipuneet asennot. Mikali
tyoliikkeet ovat toistuvia ja edellyttavat samaan aikaan suurta puristusvoimaa, riski on entista suu-
rempi. (Tyoterveyslaitos 2017, viitattu 2.1.2017.) Toistuvat ja puristusvoimaa vaativat tydliikkeet
korostuvat erityisesti parodontaalisairauksien hoitoon ja ennaltaehkaisyyn liittyvissa tyotehtavissa.
Usein rasittaviksi tyotehtaviksi kuitenkin luokitellaan vain hammaskivenpoisto, mutta myos paljon
tai mahdollisesti pelkastaan oikomishoitoa tekevalla suuhygienistilla tulee paljon toistuvia ja suurta
puristusvoimaa vaativia tyotehtavia, jotka rasittavat tuki- ja liikuntaelimistoa samalla tavalla. Ran-
nekanavaoireyhtymassa on samat riskitekijat kuin jannetupen tulehduksessa, mutta myos pinset-
tiote lisaa riskia. Voimaa vaativat ranteen seka sormien koukistus- ja ojennusliikkeet, kyynarvarren
kiertoliikkeet seka lihasvoiman kaytto liittyen toistuviin tyoliikkeisiin tai ranteen taipuneisiin asentoi-
hin ovat riskitekijoita tenniskyynarpaalle eli olkaluun ulomman sivunastan tulehdukselle. Nama
edella mainitut terveysongelmat ovat kaikki rasitusvammoja. Vuonna 2007 ammattitautien rekiste-
riin iimoitetuista ammattitaudeista 17 % oli rasitusvammoja. (Tydterveyslaitos 2017, viitattu
2.1.2017))

Suuhygienistin tyd altistaa myos tyontekijan kasiin kohdistuvalle tarinalle muun muassa ultradani-
laitteen kayton myota. Suun terveydenhuollon ammattilaisilla on todettu olevan muita ammattiryh-
mi& enemman tarinaaltistukseen liittyvia kasien oireita, vaikka yleisesti ottaen naita ammatteja ei
pideté haitallisina tarinén kannalta. (Rytkénen 2005, viitattu 3.2.2017.) Kasitarina on tarinaa, joka
aiheuttaa tydntekijan kasiin tai kasivarsiin valittyessaan hanen terveydelleen ja turvallisuudelleen
haittaa tai vaaraa. Kasitarina voi aiheuttaa ongelmia liittyen verenkiertoon, tuki- ja likuntaelimisto6n
seka hermostoon. Suomessa jopa 130 000 tyontekijaa altistuu merkittavalle kasiin kohdistuvalle
tarinalle vuosittain ja vuonna 2007 kasitarinasta johtuvia ammattitautiepailyja oli Suomessa 62:lla
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tydntekijalld. Suomen ammattitautiasetuksen mukaan tarinan aiheuttamia ammattitauteja ovat val-
kosormisuusoireyhtyma ja perifeerinen neuropatia (dareishermojen sairaus), joka kohdistuu tunto-
hermoihin seka motorisiin hermoihin. Lisaksi kasiin kohdistuvasta tarinasta on tutkimusten myota
todettu, etté sille altistuvilla tydntekijéilla on enemman ylaraajojen tuki- ja likuntaelinoireita. Syy-
seuraus-suhde ei kuitenkaan ole tassa asiassa taysin yksiselitteinen, vaan oireet voivat johtua

my&s muusta kuin varsinaisesti tarinasta. (Tyoterveyslaitos 2017, viitattu 7.2.2017.)
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4 TAUKOLIIKUNTA SUUHYGIENISTIN TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON TER-
VEYSONGELMIEN ENNALTAEHKAISYSSA

41  Tuki- ja liikuntaelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisy

Tuki- ja likuntaelimiston terveyden edistaminen on yleisesti ottaen yksi erittain tarkea osa tervey-
den edistamisen kokonaisuutta. Myos yleisimpien kansantautien tehokas ehkaisy vaatii ensin tule-
sairauksien tehokasta ehkaisya. (Suomen Tuki- ja likuntaelinliitto ry 2016, viitattu 21.11.2016.)
Tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyssa ovat avainasemassa ergonomiaan ja tyojarjestelyi-
hin liittyvat toimenpiteet. My0s hyva johtaminen ja positiivinen tyoilmapiiri ovat osa ennaltaeh-
kaisya, silla edella mainitut seikat yhdistettyna sopivaan tyokuormitukseen ovat tarkea kokonaisuus

tuki- ja liikuntaelinterveyden edistamisessa. (Tyoterveyslaitos 2017, viitattu 2.1.2017.)

Tuki- ja liikuntaelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisy vaatii haitallisen fyysisen kuormituksen
ja sen seurauksien vahentamista. Tyonantajan tulisi arvioida tyon fyysisen kuormituksen aiheutta-
mat riskit, suunnitella ja valita tyo, tyopiste seka tyovalineet tydntekijan ominaisuuksista johtuvien
rajoitusten ja yleisten mitoitussaantéjen mukaisesti seka opastaa tyontekija turvallisiin ja terveelli-

siin tydtapoihin valvoen niiden noudattamista. (Tyosuojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.)

Kukin tyontekija voi omalla toiminnallaan vaikuttaa siihen, etta tyon fyysinen kuormitus ei kasva
liian suureksi ja aiheuta vaaraa terveydelle seka lisaa tyossa jaksamista. Mikali tyontekija huomaa
tyopaikalla tyotehtavia, jotka kuormittavat kehoa ja kipeyttavat esimerkiksi selkaa tai hartioita, on
asia syyta ottaa esille ja pyrkia tekemaan parannuksia tyoskentelytapoihin tai tyoymparistoon.
Tyodntekijalla on oikeus saada perehdytysta ja ohjeistusta haitallisen fyysisen kuormituksen vahen-
tamiseksi. Tyontekijan oikeuksien lisaksi hanella on myds velvollisuus osallistua perehdytykseen
ja noudattaa saamiaan ohjeita seka yleisesti ottaen noudattaa tydssaan varovaisuutta ja huolelli-
suutta. (Tydsuojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.)

Haitallisen kuormituksen vahentamiseen on hyva kiinnittdd huomiota jatkuvasti, esimerkiksi pité-

méll&d omalta osaltaan ylla jarjestysté ja siisteytta tydpaikalla seka kayttamalla mahdollisia apuvali-

neitd. Lisaksi haitallisen fyysisen kuormituksen aiheuttamilta seurauksilta voidaan suojautua nou-
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dattamalla jatkuvasti terveellisia elintapoja seka pitdmalla huolta omasta kokonaisvaltaisesta ter-
veydestaan. Saanndllinen likunta tukee ja edistaa tyontekijdiden tyokykya ja parantaa yleista hy-
vinvointia. (Ty6suojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.)

Suuhygienistin tydssa ergonomian yllapitdminen voi olla usein haastavaa ja se voi unohtua hel-
posti, kun pyritaan saamaan hyva nakyvyys suun alueelle. Hyvan ergonomian tavoitteena on kog-
nitiivisen ja fyysisen stressin vahentaminen, suuhygienistien tyoperaisten sairauksien ehkaisy seka
tyon tehokkuuden ja laadun parantaminen samalla huomioiden suuhygienistin ja hoidettavan asi-
akkaan mukavuus. (Ortiz ym. 2016, 50-51.) Paasaantoisesti suuhygienistin vastaanotot on nyky-
paivana suunniteltu siten, ettd hyvan ergonomian sailyttdminen on mahdollista tydskentelyn ai-
kana. Potilastuolit ovat monella tapaa saadettavia, instrumenttien ja laitteiden muotoilussa seka
suuhygienistin tydtuolissa on otettu ergonomia huomioon. Vastaanotolla kdy kuitenkin paljon erilai-
sia seka erikuntoisia asiakkaita ja suuhygienistin on aina otettava kunkin asiakkaan voimavarat
huomioon. Esimerkiksi raskaana olevan naisen tai huonokuntoisen vanhuksen kohdalla potilastuo-
lin saataminen suuhygienistille parhaan mahdollisen ergonomisen asennon mukaan voi olla mah-
dotonta. Samoin tulevaisuudessa lisaantyvéa hoitolaitoksissa tapahtuva suun terveydenhoitoty6 tuo

lisahaasteita ergonomian toteuttamiselle.

Suuhygienisti tydskentelee padasiassa istuvassa asennossa, jolloin ulottuvuuksien hallinta ja voi-
mankayttd hankaloituvat. On siis tarkeaa, etta suuhygienistin vastaanotto suunnitellaan ulottuvuus-
alueet huomioon ottaen. Hoitohuone tulisi suunnitella siten, etta usein kaytettavat valineet sijoittu-
vat mahdollisimman lahelle. Nain ollen tyoskentelya hidastavat kurkottelut ja ylavartalon kiertami-
nen jaisivat pois. Koska suuhygienisti tyoskentelee usein istuen, tulisi tyotuoliin kiinnittaa erityista
huomiota. Satulatuolilla tydskennellessa voidaan sailyttaa selan lannerangan luonnollinen asento,
jonka myota myos jalkojen liikkeet ja verenkierto sailyvat hyvana. Istuma-asento on hyva olla tasa-
painoinen, jotta mahdollistetaan ylaraajojen tydliikkeet. Tuolin istuinosan kaltevuus on hyvé olla 5-
15 asteen kulmassa seka tuolin korkeus niin, etta vartalon ja reisien valinen kulma on noin 130
astetta. (Heikkinen & llvonen 2010, 16.) Runsas ja yhtajaksoinen istuminen voi aiheuttaa monia
terveyshaittoja, joten istumaty6n ohella tehty pienikin taukolikunta saa veren kiertdmaan ja nain
nostamaan vireystilaa ja lisaamaan keskittymiskykya. (Tampereen Urheilulaakariasema, UKK-ins-
tituutti 2017, viitattu 3.1.2017.) Taukoliikunta onkin hyva toteuttaa seisten, jotta tyotekija saa istu-
matyon ohella mahdollisimman paljon nousta ylos tyotuolistaan ja yhtajaksoinen istuminen jaisi
mahdollisimman lyhyeksi.

20



4.2 Taukoliikunta suuhygienistin terveysongelmien ennaltaehkaisyssa

Taukoliikunnalla tarkoitetaan ennaltaehkaisevaa toimintaa, jolla pyritaan ehkaisemaan tyossa
esiintyvien yksipuolisten tyoasentojen aiheuttamaa lihasjannitysta, seka siita aiheutuvaa lihasva-
symysta. Taukoliikunta on eri muodoissa ilmenevaa tyoaikana toteutettavaa liikkuntaa, jonka sisal-
tamét harjoitteet kohdistuvat tydssa kuormittuviin lihaksiin ja rakenteisiin. Staattisen tai ruumiillisesti
raskaan tyon vastapainoksi lihakset tarvitsevat liiketta ja venyttelya. Taukoliikunnan tavoitteena on
palauttaa elimisto tyon rasituksista parantamalla lihasten verenkiertoa seka valilevyjen aineenvaih-
duntaa ja yllapitamalla nivelten normaalia liikelaajuutta. Taukoliikuntaharjoitteet koostuvat vetreyt-
tavista vastaliikkeistd, pumppaavista liikkeista sek& venyttavista harjoitteista. (Raivio 2000, 136;
Kukkonen & Konni 2003, 25; Aalto 2006, 49, 75-76.)

Taukoliikunnalla katkaistaan hetkeksi tyonteko, jolla on my6s positiivisia vaikutuksia henkiseen jak-
samiseen. Tyokavereiden kanssa suoritettu taukoliikuntahetki on tydyhteison yhteinen sosiaalinen
tapahtuma, joka lisaa my0s tyoviihtyvyytta seka yhteenkuuluvuutta. Taukoliikuntahetki siis virkistaa
niin henkisesti, kuin parantaa myos havainnointikykya seka tarkkaavaisuutta. (Aalto 2006, 75-76;
Kukkonen 1995, 72.) Erityisesti, kun suuhygienisti tydskentelee yksin, yhdessa toteutettu taukolii-

kuntahetki voi olla erityisen piristava ja se voi lisata tyossa jaksamista.

Taukoliikunta ei vaadi erityisia tiloja, vaan sita voidaan toteuttaa kaikkialla. Tilaa tulee olla sen ver-
ran, etta kadet mahtuvat nousemaan suorina sivuille, eteen, taakse ja ylos. Tarkoitus kuitenkin on,
etta taukoliikunta tapahtuu tydpaikan puitteissa. Taukoliikuntaohjelma tulee olla sellainen, etta liik-
keet voidaan suorittaa normaalissa tyoasussa. Liikkeet voidaan suorittaa omaa vartaloa kayttaen
ja mahdollisuuksien mukaan helppoja valineita apuna kayttaen, kuten vastuskuminauhaa tai kep-
pid. (Raivio 2000, 137; Aalto 2006, 76-77.)

Dynaamiset harjoitteet ovat paras keino lammittaa lihaksia, joten taukoliikunta on hyva aloittaa
pumppaavilla liikkeilla ja edeta lopulta venyttaviin harjoitteisiin. Dynaamisella lihastyolla tarkoite-
taan lihaksen vuorottaista supistumista ja rentoutumista, joka tuo lihaksiin verta ja happea ja elvyt-
taa aineenvaihduntaa. Kunnolla [ammitelty lihas on vastaanottavaisempi liikkuvuutta lisaaville ve-
nyttaville harjoitteille. Staattiseksi venytykseksi kutsutaan liikettd, jossa lihasta venytetaan &ari-
asentoonsa ja yllapidetaan tietty aika. Riippuen venytyksen kestosta ja voimakkuudesta, saadaan
likkeella erilaisia vaikutuksia. Lyhytkestoiset venytykset kohdistuvat paaasiassa lihaksen kalvoihin
ja pitkakestoiset venytyksen janteisiin ja nivelkapseleihin. Taukolikunnassa kaytetaan paaasiassa
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lyhytkestoisia venytyksia yhdistettyna dynaamisiin harjoitteisiin. (Saari, Lumio, Montag & Asmus-
sen 2013, 40-42.)

Taukoliikunnassa on hyva pitaa aluksi harjoitteiden maara suppeana, jotta liikkeiden suuri maara
ei veisi motivaatiota harjoitteiden tekoon. Kun liikkeiden maara on kohtuullinen, ne on helppo si-
saistaa ja niiden toteuttaminen ei vie liikaa aikaa. Liikkeet vievat aikaa yhteensa vain muutaman
minuutin, jolloin jaksetaan toistaa jopa useamman kerran paivassa. Taukolikunnasta saadaan suu-
rin hyoty irti, kun se suoritetaan paivan pisimman ja kuormittavimman ty6jakson valissa. Taukolii-
kunnan tulisi olla virkistavaa ja rentouttavaa toimintaa, eika sen ole tarkoitus aiheuttaa hikoilua tai
hengastymista. (Raivio 2000, 136; Aalto 2006, 79.)

Jotta tydntekija suorittaa taukoliikuntaa tulee hanen olla siita kiinnostunut ja motivoitunut. Motivaa-
tiota on kahdenlaista, sisasyntyista ja ulkosyntyista motivaatiota. Sisasyntyisesséd motivaatiossa
motivaatio lahtee henkildsta itsestaan, jolloin henkildlla on aktiivinen halu toimia ilman ulkoista palk-
kiota tai, ilman, etta hanen taytyisi pakottaa itseaan siihen. Ulkosyntyisessa motivaatiossa motivaa-
tio ei lahde henkildsta itsestaan, vaan motivaation taustalla on jokin ulkoinen palkkio tai uhka. (Deci
& Ryan 2000, 233; Aura & Sahi 2006, 74.) Taukoliikuntaan motivoituminen on helpompaa, jos il-
mapiiri tyopaikalla on kannustavaa ja taukoliikuntaa toteutetaan myos yhteistuumin. Motivoivina
tekijoina voivat toimia selkeat ohjeet, yksinkertaiset ja helpot liikkeet seka tieto siita, miksi niiden
tekeminen kannattaa. Ulkoiset palkkiot voivat motivoida henkiloa, kun sisainen motivaatio ei ole

viela syntynyt tai se ei ole riittdvaa. (Matikka 2013, 72.)

Suuhygienistin stressia voivat lisata yksin tyoskentely seka taukojen vahyys tai niiden olematto-
muus tyGpaivan aikana. Taukojen pitdminen onkin tarkeaa ja asiakkaiden maara tulisi pitaa koh-
tuullisena. Tyot tulisi organisoida siten, ettei suuhygienistille tulisi pitkia yhtamittaisia tydjaksoja il-
man taukoja. Potilaiden maaran ja tyotehtavien laadun vaihtelulla on myds merkitysta tyon kuor-
mittavuuteen. (Engstrom, Henriks-Eckerman, Kauhaniemi & Virtanen 2000, 24-25; Heikkinen &
llvonen 2010, 15.) Aina suuhygienisti ei voi itse vaikuttaa asiakkaiden maaraan ja siten myoskaan
taukojen maéaraan. Jos asiakasmaarat ovat suuria, on hyva kiinnittdd huomiota tyétehtavien vaih-
teluun seka taukojen sisaltoon. Ortizin ym. (2016, 50-51) mukaan tauottaminen on tarkeaa muun
muassa alaselan hyvinvoinnin kannalta. Tauotus voi olla my6s aktiivista lepoa ja palautumista eiké
sen tarvitse aina olla suuria voimisteluliikkeita. Jo pelkka selan ojentaminen on hyvaksi selélle ja

helpottaa selan ojentajalihasten kuormaa.
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Liikunnalla on todettu olevan suuri merkitys tuki- ja likuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyssa, silla
likunta edistaa tyosta palautumista ja yllapitdé hyvaa tyokykya (Korkiakoski & Lusa 2017, viitattu
5.2.2018). Sjogrenin, Haapakosken, Hannisen ja Mustosen (2010, 43-48) ryhmatasolla satunnais-
tetun kontrolloidun vaihtovuorokokeen avulla selvitettiin kevyen lihasvoimaharjoittelun vaikutusta
toimistotyontekijoiden kokemaan tyokykyyn. Taman tutkimuksen mukaan tyopaikalla toteutetulla
harjoittelulla ja harjoittelun ohjauksella todettiin olevan positiivinen vaikutus tyontekijoiden koettuun
tyokykyyn ruumiillisten vaatimusten osalta. Myds Kietrysin, Galperin ja Vermon (2007, 67-75) nel-
jan viikon mittaisessa tutkimuksessa taukoliikunnan vaikutuksista nayttopaatetyontekijoilla on nah-
tavilld positiivisia tuloksia. Heidan tutkimustulokset osoittavat, etta tyontekijat kokivat taukoliikun-
nan vahentavan epamukavuuden tunnetta niskan ja selan alueella merkittavasti. Edelld mainittujen
tutkimusten lisaksi amerikkalaisen Cornellin yliopiston tutkimuksessa todettiin taukoliikunnan lisaa-
van tyon tarkkuutta jopa 59 % seka sopivin valein jarjestettyjen taukojen todettiin minimoivan nayt-
topaatetyontekijan tuki- ja likuntaelimiston vasymysta ja vahentdvan epamukavuutta. Taukojen ai-
kana suoritettavien lyhyiden ja lievien venyttavien harjoitteiden huomattiin minimoivan riskeja tuki-
ja likuntaelinsairauksille. (Hedge & Evans 2001, viitattu 7.2.2018.)

Marttisen ja Tenhusen (2013, 45) kyselytutkimus suuhygienistin tydn kuormitustekijoista ja koe-
tuista oireista osoittaa, etta noin puolet vastaajista (53,8 %) suorittaa jotakin taukoliikuntaa vahin-
taan kerran paivassa. Naista lahes kaikki kokivat siita olevan positiivisia vaikutuksia. 1so osa vas-
taajista (76,9 %) oli taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta taukoliikunnalla on rentouttava ja
lihasjannitysta vahentava vaikutus. Taukolikunnan ansiosta vastaajat kokivat myos keskittymisky-
kynsa paremmaksi (61,5 %) seka tyon aiheuttaman stressin vahentyneeksi (51,2 %). Tampereen
yliopiston vuonna 2002 jarjestdman NeljaViis -hankkeen mukaan 90 % taukoliikuntaa harjoittavista
tydntekijoista koki elpymistaukojen tukevan omaa tydssajaksamistaan. Puolet vastaajista toivoi,
ettd tauko- ja elpymisliikuntaa jarjestettaisiin paivittain. (Manninen, Rytévuori, Rinne & Aalto 2002,
12.)

Kuten Marttisen ja Tenhusen (2013, 45) tutkimuksesta voidaan todeta, on taukoliikunnalla runsaasti
positiivisia vaikutuksia. Olemme myés harjoitteluiden kautta havainneet, etta tydelaméassa olevat
tydntekijat kokevat tydhyvinvoinnin tarkeaksi, mutta osaamista ja resursseja sen parantamiseen on
usein melko vahan. Taukolikunnan suorittamiseen ei tarvitse suuria resursseja, mutta osaamisen
osalta tarvittaisiin tukea. Kun opiskelijat saavat jo koulutuksessaan taukoliikunnan suorittamiseen

tukea ja konkreettiset ohjeet, siirtyy osaaminen luonnollisesti osaksi tydelamaa.
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5 TAUKOLIIKUNTAOPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena opinnaytetyona yhteistyossa Oulun ammattikorkea-
koulun kanssa. Toiminnallinen opinnaytety0 tavoittelee kaytannon toiminnan ohjeistamista tai
opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Riippuen koulutusalasta toiminnallinen
opinnaytety0 voi olla ohje tai opas, jokin tapahtuma tai tilaisuuden suunnittelu tai toteutus tai mah-
dollisesti molemmat. Toiminnallisessa opinnaytetydssa opiskelijan tulee osoittaa riittavaa oman
alan tietoutta ja sen tulee olla tyoelamalahtoinen ja kaytannonlaheinen. Opinnaytetyossa yhdistyy

kaytannon toteutus ja sen raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Projektissa laadimme taukoliikuntaoppaan Oulun ammattikorkeakoulun suuhygienistiopiskelijoille.
Paatavoitteenamme on lisata tietoutta taukoliikunnan merkityksesta ja antaa evaita sen toteutuk-

seen.

5.1  Oppaan luonnostelu

Oppaan luonnostelun alkuvaiheessa on hyva miettia, kenelle opas suunnataan. Viesti on helpompi
kohdistaa, kun kohderyhma on selkeasti rajattu. Viestin muotoilu on vaativampaa, mikéli kohde-
ryhma on laaja eika sita ole selkeasti rajattu. Oppaan luojan on tarkea tutustua kohderyhmaéansa;
on hyvin tarkea tuntea kohderyhmansa ja jopa samaistua siihen. (Pesonen & Tarvainen 2003, 2—
3.) Omalla kohdallamme kohderyhmaan tutustuminen ja siihen samaistuminen on ollut helppoa ja
vaivatonta, silld olemme myds itse kohderyhméaan kuuluvia henkil6ita, Oulun ammattikorkeakoulun

suuhygienistiopiskelijoita.

Oppaan luonnostelussa on myds hyva ottaa huomioon, mika on julkaisun tarkoitus ja sen perus-
viesti. Perusviestia on hyva miettia, onko kyseessa markkinointi, imagon vahvistaminen tai muut-
taminen vai tiedon valittdminen. Yhdessa julkaisussa ei kannata yrittaa valittaa lian montaa eri
viestia, vaan keskittya mieluummin yhteen viestiin. (Pesonen & Tarvainen 2003, 2-3.) Meidan op-
paassamme perusviestina on tiedon valittaminen eika tarkoituksena ole valittda muita eri viesteja,

kuten esimerkiksi imagon vahvistamista tai markkinointia.

Aloitimme oppaan suunnittelun kohderyhman rajaamisella. Alkuperainen idea oli suunnata opas
suuhygienisteille ja suuhygienistiopiskelijoille. Rajasimme kuitenkin kohderyhmaksi pelkastaan
suuhygienistiopiskelijat, silla oppaan tilaajaksi valikoitui Oulun ammattikorkeakoulu ja opas tulee
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opetushammashoitolaan eli suuhygienistiopiskelijoiden tyoskentelyn tueksi. Oppaan viesti saa-
daan kohdennettua paremmin, kun kohderyhma on suppea ja selkeasti rajattu. Kun itse projektin
tekijat kuuluvat kohderyhméaan, on samaistuminen helppoa. Suuhygienistit ja suuhygienistiopiske-
lijat eivat kohderyhmana periaatteessa eroa talta osin toisistaan, mutta halusimme kohdentaa op-
paamme opiskelijoille, silla mielestamme koulutuksessamme ei kiinniteta laheskaan tarpeeksi huo-
miota tuki- ja liikuntaelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisyyn ja TULE-sairauksien ennaltaeh-
kaisyn yhteen tarkeaan keinoon, taukoliikuntaan. Lisaksi koemme, etta jo opiskeluaikana opitun
taukoliikunnan ja sen merkityksen ymmartamisen myota opiskelija oppii kiinnittdmaan huomiota

omaan tyohyvinvointiinsa ja terveysongelmien ennaltaehkaisyyn.

Oppaan luonnosteluvaiheessa perehdyimme tutkimustiedon avulla suuhygienistin tyon yhteydesta
tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen seka terveysongelmien ennaltaehkaisyyn. Taman avulla pys-
tyimme suunnittelemaan oppaan sisaltoa. Sisallon suunnittelussa tuotti aluksi hankaluuksia se, etta
oli vaikea ymmartaa realistiset mahdollisuudet sisallon toteuttamiseen tydelamassa. Projektin ede-
tessa harjoitteluiden mydta ymmarsimme suuhygienistin tyopaivien tiiviyden, joka auttoi sisallon
suunnittelussa. Vaikkakin opas on suunniteltu opiskelijoille, halusimme sisallon olevan sellainen,

etta valmistumisen myota tiedot ja taidot voidaan siirtaa helposti tydelamaan.

Oppaan ulkoasua on hyva suunnitella etukateen, jotta julkaisun sisainen tasapaino sailyisi ja jul-
kaisu on johdonmukainen. Johdonmukaisen ja visuaalisen linjan suunnitteleminen edellyttaa aina
huolellista pohjaty6ta. On pohdittava, mika ja millainen julkaisija/julkaisu on, mité se tekee ja miten,
mihin se on pyrkimassa seka millaisia mielikuvia visuaalisella viestinnalla halutaan valittaa ulko-
puolisille. Suunnittelussa tulee ottaa huomioon tekstin asettelu, typografia, kuvien kaytto ja yleinen
sommittelu. (Pesonen & Tarvainen 2003, 6-62.) Mietimme eri vaihtoehtoja oppaan ulkoasulle ja
julkaisumuodolle. Haluammeko, ja onko paras tapa valittaa viestimme sahkoisessa muodossa ole-
van oppaan avulla, perinteisen painetun julkaisun avulla vai kenties videon avulla. Halusimme op-
paasta nykyaikaisen ja saimme sellaisen toiveen myds ohjausryhmalta, joten paddyimme sahkoi-
sessa muodossa olevaan pdf-tiedostona julkaistavaan oppaaseen. Videon hylkasimme pian, silla
se ei ollut mielestdmme ké&ytanndn kannalta paras mahdollinen vaihtoehto, sillé videosta on han-

kalampi poimia nopeasti vain tiettyja ohjeita ja vinkkeja taukoliikuntaan.

Luonnostelimme oppaan ulkoasua aluksi paperille ja suunnittelimme, minkalaista taukoliikuntaa
haluamme oppaaseen. Oppaan luomisen suhteen saimme lahes vapaat kadet, silla tilaajalla ei ollut
erityisia toiveita. Oppaan rakennetta suunnitellessa paadyimme siihen, etta kansilehden jalkeen
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kirjoitamme johdannon, jossa kerromme lyhyesti, miksi opas on luotu ja mita taukoliikunta on. Var-
sinaisen sisallon kohdalla paadyimme kolmeen eri taukoliikuntaosioon, joista kaksi on tarkoitettu
tydpaikalla toteutettavaksi ja yksi naita tukeva vapaa-ajalla toteutettava osio. Osiot valittiin ja niiden
laajuus maariteltiin sen perusteella, miten ne ovat mielestamme realistisesti toteutettavissa tyoela-

massa.

Potilasvainhtojen yhteydessa suoritettava taukoliikunta koostuu verenkiertoa vilkastuttavista ja dy-
naamisista venytyksista. Liikkeet kohdistuvat tydssa eniten rasittuviin kehon osiin; kaulaan, ylasel-
kaan ja ranteisiin. Pidemmille tauoille tarkoitettu taukoliikunta sisaltaa enemman pidempia venytyk-
sia ja on my0s ajallisesti pidempikestoinen. Tassa taukoliikuntakokonaisuudessa on tarkoituksena
kayda laajemmin tydssa rasittuvat kehon osat lapi. Kokonaisuus siséltaa seitseman eri liiketta, jotka
kohdistuvat kaulan, ylaselan ja ranteiden lisaksi olkapaihin, rintaan ja keskivartaloon. Vapaa-ajalle
suunnattu liikunta on tarkoitettu tyopaikalla tapahtuvan taukoliikunnan tueksi. Tassa osiossa liik-
keita on laajemmin seké sarja- ja toistomaarat ovat pidempia. Kokonaisuudessa pyritaan kdymaan
koko keho lapi silta osin, mitka alueet suuhygienistin tyossa rasittuvat. Taukoliikuntakokonaisuuk-
sissa kaytavien kehon osien lisaksi vapaa-ajalla suoritettava likuntakokonaisuus sisaltaa myos esi-

merkiksi lonkankoukistajiin ja takareisiin kohdistuvia liikkeita.

Mietimme, mita haluamme oppaan sisaltoon varsinaisten taukolikuntaohjeiden lisaksi. Paadyimme
lisaamaan kuhunkin taukoliikuntaosioon lyhyen johdattelutekstin seka muutamille sivuille hyvin ly-
hyesti tarkeita huomioitava asioita. Tarkoituksena oli nostaa huomioitavat asiat esille huomiolaati-

koiden avulla. Sisallon valitsemisen jalkeen oppaan ulkoasu alkoi vahitellen muotoutua.

5.2 Oppaan kehittely ja toteutus

Aloimme kehitelld ja toteuttaa opasta luonnosten pohjalta. Pyrimme sisallyttdmaan oppaaseen vain
ydinasiat niin, etta asiasisalto ei kuitenkaan karsisi. Nain ollen lukijan on helpompi sisaistaa oppaan
sisalto ja taukolikunnan toteuttaminen on motivoivampaa. Pyrimme pitamaan oppaan myos yksin-
kertaisena, kansilehden ja johdannon jalkeen esittelemme kolme erilaista taukoliikuntakokonai-

suutta. Emme kokeneet sisallysluetteloa tarpeelliseksi.

Olimme valinneet tavoitteiksi luoda kaytanndllinen ja nykyaikainen opas. Siispa paadyimme toteut-

tamaan oppaan sahkoisena versiona niin, ettd myohemmin oppaan painatus ja tulostus olisi myos
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mahdollista tilaajan ndin halutessa. Toteutimme oppaan Microsoft Office Word -ohjelmalla. Valit-
simme kyseisen ohjelman siksi, koska halusimme yleisen ja helppokayttdisen ohjelman eika meilla
itsella ole koulutusta tai kokemusta mahdollisista muista vastaavista ohjelmista, joiden avulla op-
paan olisi voinut toteuttaa. Tilaajan, Oulun ammattikorkeakoulun, kaikilta paatteilta [dytyy kyseinen
ohjelma ja opiskelijoilla on myos mahdollisuus ladata se maksutta opintojen ajaksi kotikayttoon,
joten siinakin mielessa kyseinen ohjelmavalinta oli helppo tehda. Kyseisella ohjelmalla opas on

my0s helppo tallentaa pdf-muotoon, jolloin kuvien ja tekstin kopioiminen tiedostosta ei onnistu.

Valitsimme oppaaseen fontiksi Verdana -fontin, koska kyseinen kirjaintyyppi on helposti luettavaa
ja selkeda. Verdana -fontti on kehitelty 1900-luvun puolivalissa verkkokayttda varten ja nykyisin
kyseinen fontti on yleisimpia verkossa tavattavista fonteista (Juselius 2013, viitattu 15.1.2018).
Fontin kooksi valitsimme leipatekstissa 11 ja variksi mustan. Kirjasintyyppivalinnoissa yleensa pa-
ras ja tasapainoisin kokonaisuus syntyy mahdollisimman vahilla fonteilla. Useiden eri fonttien kaytto
voi johtaa helposti hallitsemattomaan ja rasittavan nakdiseen lopputulokseen. (Pesonen & Tarvai-
nen 2003, 28.) Siispa paadyimme kayttamaan vain yhta kirjasintyyppia koko oppaassa. Kansileh-
ted lukuun ottamatta otsikoissa on kauttaaltaan fonttikoko 15. Otsikoiden vériksi valitsimme tum-
man sinisen, jota esiintyy myds taukoliikuntakuvissa olevissa tyovaatteissa. Valitsimme sinisen va-
rin myos siksi, etta se koetaan kulttuurissamme rauhoittavana. Pyrimme pitamaan varimaaran kui-
tenkin maltillisena, silla sininen vari voidaan kokea myos etaisena ja viileana. (Lammi 2008, 42.)
Vérillisen fontin avulla saamme oppaaseemme varia, mutta ilme pysyy yhtendisena ja mieles-

tamme tyylikkaana.

Oppaamme paaotsikko kansilehdessa on Suuhygienistiopiskelijan taukoliikunta. Halusimme tuoda
otsikossa esille, kenelle opas on tarkoitettu ja mité opas sisaltda. Otsikot voidaan erottaa muusta
tekstista lihavoinnilla, muuta tekstia isommalla pistekoolla, versaalilla, alleviivauksella tai toisella
kirjasintyypilléa (Torkkola ym. 2002, 59). Erotimme otsikot leipatekstista muuta tekstia isommalla
pistekoolla. Paaotsikossa kaytimme valkoista Verdana -fonttia fonttikoossa 22. Alaotsikkoa emme
katsoneet tarpeelliseksi. Padotsikon liséksi kansilehdessa on kylki-ylaselka-olkapaa -venytyksen
kuvasta tehty graafinen kuvio, Oulun ammattikorkeakoulun logo seka alareunassa oppaan tekijoi-
den tiedot. Graafisen kuvion toteutimme itse ilmaisen kuvankasittelyohjelman, GIMP:n avulla.
Graafinen kuvio, logo seka otsikko ovat sinisella pohjalla valkoisella varilla seka tekijéiden tiedot
ovat puolestaan valkoisella pohjalla sinisella varilla. Valitsimme ammattikorkeakoulun logon variksi
kauttaaltaan valkoisen, koska Oulun ammattikorkeakoulun graafisen ohjeistuksen (2017, 5) mu-
kaan kaytetaan valkoista logoa pohjan ollessa varillinen. Talla perusteella valitsimme my0s otsikon
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ja graafisen kuvion véreiksi valkoisen. Tama myés oli mielestdmme visuaalisesti eniten silmaa

miellyttava ratkaisu.

Kansilehden jalkeen on lukijalle —osio, jossa johdattelemme aiheeseen kertomalla lyhyesti taukolii-
kunnan merkityksesta ja toteuttamisesta. Johdannon jalkeen esittelemme taukoliikuntakokonaisuu-
det. Otsikoimme kokonaisuudet siséltéa kuvaaviksi, taukoliikunta potilasvaihtoihin, taukoliikunta pi-
demmille tauoille seka likuntaa vapaa-ajalle. Jokaisen otsikon jalkeen kerromme Iyhyesti miksi,
miten ja milloin kyseinen kokonaisuus on suunniteltu toteutettavaksi. Liikkeisiin on ohjeet kuvin ja
tekstein. Oppaan lopussa kerromme my®s, ettd monipuolisen likunnan harrastaminen vapaa-ajalla
on tarkedssa roolissa, koska suuhygienistin tyd ei kuormita kaikkia linaksia ja nivelia ja tietyille

aluille kohdistuva kuormitus on hyvin yksipuolista.

Opasta suunnitellessa on aluksi hyva suunnitella asettelumalli. Yksinkertaisimmillaan mallissa
méaaritellaan alueet eli palstat, joihin tekstit ja kuvat sijoitetaan seka marginaalit eli palstan ja sivun
reunojen valinen tila. Leveilla marginaaleilla saadaan aikaan vaaleampi ja iimavampi kokonaisuus,
mutta jos kaikki marginaalit ovat yhta leveat, vaikutelma on raskas ja teksti tuntuu valuvan ulos
sivulta. Levedmmalla alamarginaalilla saadaan ryhdikas ja kevennetty vaikutelma. (Pesonen & Tar-
vainen 2003, 8-10.) Kaytimme oppaassamme 2,54 ¢cm sivumarginaaleja, 2,54 cm ylamarginaalia
ja 3,00 cm alamarginaalia. Kaytimme samoja marginaaleja lapi koko oppaan, jotta kokonaisuus
olisi johdonmukainen ja yhtenainen. Palstoja voidaan kayttaa yhta tai useampaa. Mita enemman
palstoja on, sita kapeampia ne ovat. Palstojen tuleekin olla riittavan leveitd, etta teksti pysyy luet-
tavana. (Pesonen & Tarvainen 2003, 11.) Kaytimme pystysuunnassa olevien kuvien ja kuvia oh-
jaavien tekstien yhteydessa kahta palstaa ja vaakasuunnassa olevien kuvien yhteydessa yhta pals-
taa. Nain saimme mielestdmme oppaan asettelun selkeaksi. Asettelimme kuvia tukevan tekstin
kuvien alapuolelle. Muut kuin taukoliikuntakuvia taydentavat tekstit ovat yhdella palstalla, esimer-

kiksi Lukijalle -osiossa.

Kaytamme oppaassamme informatiivisia kuvia, joilla pyritdén tuomaan uutta ja tekstia taydentavaa
tietoa. Julkaisuissa kuvilla on monia tehtavia. Kuvat kiinnittdvat huomiota, houkuttelevat ja orien-
toivat lukijaa, helpottavat viestin perillemenoa, taydentavat tai savyttavat tekstisisaltéa. Kuvan
kaytto on tarpeellista erityisesti silloin, kun se esittda asian selkedmmin ja ytimekk&&@mmin kuin
teksti. (Pesonen & Tarvainen 2003, 46-47.) Taukoliikuntaohjeita ei kuitenkaan pysty antamaan
pelkastaan kuvin, joten taydennamme kuvia kuvatekstein. Julkaisuissa voidaan kayttaa joko val-
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miita kuvia tai kuvata itse. Kuvasimme kuvamme itse, silld halusimme oppaasta yhtenéisen ja ku-
vien tulee sopia juuri meidan taukoliikuntaliikkeisimme. Nain saamme myos tekijanoikeudet taysin

itsellemme.

Kuvasimme taukoliikuntakuvat Oulun ammattikorkeakoulun luokkatilassa, josta l6ytyi neutraali
tausta. Alkuperainen suunnitelma oli kuvata kuvat opetushammashoitola Dentopoliksessa suuhy-
gienistiopiskelijan normaalissa tydymparistdssa. Vaihdoimme suunnitelmaa, koska neutraalia taus-
taa vasten kuvista saamme selkeammat ja helpommin ymmarrettdvammat. Kuvan iimeeseen voi-
daan vaikuttaa sommittelulla, vareilla ja esimerkiksi kuvakulman valinnalla. Myds kuvan rajauksella
voidaan jantevoittaa kuvaa, tehostaa sen viestia tai lisatd dramatiikkaa. Rajaamalla kuvasta tar-
peeton aines pois, kiinnitetddn huomio olennaiseen. (Pesonen & Tarvainen 2003, 50-51.) Sommit-
telun vuoksi vaihdoimme suunnitelmaa kuvata luokkatilassa neutraalia taustaa vasten. Dentopolik-
sessa taustalla nékyva hammashoitola ei ole tarpeellinen kuvien sisallon kannalta, vaan pikemmin-
kin siirtaa huomion olennaisesta. Etukateissuunnittelussa otimme huomioon kuvauspaikan lisaksi
esimerkiksi valaistuksen, kuvakulmat seka miten likkeet kuvataan. Kuvaustilannetta suunnitellessa
meidan tuli varata luokkatila, sopia tyovaatteiden lainauksesta ja varmistaa kameroiden toimivuus.

Toimimme itse malleina ja kuvaajina, joten nailta osin etukateissuunnittelua ei niin paljoa tarvittu.

Ennen kuvaustilannetta tapasimme fysioterapian opettajan Antti Sillanpaan. Pyysimme hanelta
kommentteja ja parannusehdotuksia opasluonnoksestamme. Antin kommenttien perusteella muu-
timme muun muassa muutamia sanamuotoja ja taukoliikuntaliikkeita. Vaihdoimme potilasvaihtojen
ja pidempien taukojen yhteydessa suoritettavista taukolikuntakokonaisuuksista niska- ja har-
tiavenytyksen kaularangan likkeeksi. Pyrimme vetreyttaviin vastaliikkeisiin ja alkuperainen veny-
tysliike venytti lihaksia samaan suuntaa, johon ne rasittuvat suuhygienistin tydssa. Suuhygienistin
tydssé tydskennellaan paljon etukumarassa ja niskan puolen lihakset ovat kovassa rasituksessa,
joten vaihdoimme liikkeeksi kaulan etupuolen lihaksia likuttavaan kaularangan liikkeeseen. Vaih-
doimme myds potilasvaihtojen yhteydesséd suoritettavasta taukolikunnasta kasien pyorittelyn
avaus ja halaus —likkeeseen, koska sen mahtuu paremmin suorittamaan pienemmassa tilassa.
Vapaa-ajalla suoritettavasta likuntakokonaisuudesta vaihdoimme ylaselk&-kylki -venytyksen rinta-
lihaksen venytykseen, silla pyrimme vastaliikkeisiin. Antti kehotti myos kellottamaan taukoliikunta-
kokonaisuudet ja harkitsemaan liikkeiden maaria. Kellotimme kumpikin kokonaisuuksien suoritta-
miseen kuluvat ajat ja ajallisesti taukoliikunnat olivat mielestamme realistisia toteutettavaksi. Poti-

lasvaihtojen yhteydessa suoritettavaan kokonaisuuteen kului aikaa noin 2,5 minuuttia ja pidemmilla
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tauoilla suoritettavaan kokonaisuuteen noin 5 minuuttia. Lisasimme kokonaisuuksien yhteyteen

tekstin, jossa kerroimme, etta tarpeen vaatiessa voi suorittaa vain osan liikkeista tai sarjoista.

Kuvasimme kuvat kahteen ensimmaiseen taukoliikuntakokonaisuuteen 19.12.2017 varaamas-
samme luokkatilassa Oulun ammattikorkeakoululla. Olimme mielestdmme varautuneet hyvin ku-
vaustilanteeseen, mutta silti esiintyi joitakin ongelmia. Monissa likkeissa suunnittelemamme kuva-
kulmat eivat olleetkaan tarpeeksi informatiivisia, joten kokeilemalla eri kuvakulmia, 16ysimme par-
haat vaihtoehdot. On tarkeaa, etta kuvat ovat tarpeeksi informatiivisia, joten valtyttaisiin turhan pit-
kilta tekstiohjeilta. Tavoitteenamme oli keratd mahdollisimman paljon materiaalia, jotta kokoamis-
vaiheessa voimme paattaa ulkoasun muotouduttua tarkemmin, haluammeko esimerkiksi ranteita
koskeviin liikkeisiin nakyviin koko vartalon vai pelkat kadet. Kun materiaalia oli laajasti, valtyimme

turhilta uusintakuvauksilta, vaikkakin meidan tilanteessa se olisi ollut helppo tarvittaessa toteuttaa.

Kuvasimme vapaa-ajalla suoritettavaan liikuntakokonaisuuteen kuuluvat kuvat 11.1.2018. Myds
nama kuvat kuvasimme Oulun ammattikorkeakoululla. Liséksi kuvasimme uudestaan muutamat
likkeet tyopaikalla toteutettaviin taukoliikuntakokonaisuuksiin, silla osa kuvista ei ollut tarpeeksi
laadukkaita. Varauduimme kuvaukseen varaamalla kuvausvaatteet ja rekvisiitat. Halusimme erot-
taa vapaa-ajalla toteutettavan liikuntakokonaisuuden kuvat tyopaikalla toteutettavista valitsemalla
erilaisen ja ymparistoon sopivamman asun seka ottamalla rekvisiitaksi jumppamaton. Valitsimme
neutraalit ja yksivariset likuntavaatteet, joissa ei ole nayttavia logoja ja kuvioita, koska emme ha-
lunneet markkinoida tai edustaa mitaan yritysta tai tahoa. Halusimme kuviin jotain varia, joten va-
litsimme vihrean jumppamaton. Valitsimme maton variksi juuri vinrean, koska kulttuurissamme se
vari koetaan pirteana ja rauhallisena. Oppaamme varitysmaailma on muuten vaalea ja neutraali
seka kansilehdessa, otsikoissa ja kuviemme tydasuissa esiintyy tummansininen vari. Riittava
maara vareja hyvassa julkaisussa on 3 varia. Valkoista, mustaa ja harmaata ei kuitenkaan yleensa
lasketa vareiksi. Varien kaytossa on oltava johdonmukainen ja samaa varia olisi hyva kayttaa aina
samaan tarkoitukseen. (Lammi 2008, 42-45.)

Ennen kuvien liittdmistd oppaaseen, niita taytyi hieman muokata. Halusimme kuitenkin pitaa kuvat
luonnollisina ilman liian suuria muutoksia. Kaytanndssa saadimme kuvien kirkkautta, jotta niissa
nakyva viesti tulisi paremmin esille. Tavoitteena oli myés, etta kuvat ovat keskenaén saman savyi-
sia. Lisaksi joitakin kuvia taytyi hieman rajata, jotta saimme kuvista pois esimerkiksi taustalla olevan
pistorasian. Kaytimme Googlen iimaista kuvankasittely- ja arkistointiohjelmaa Picasaa, silla se oli
entuudestaan tuttu ja siten helppokayttdinen seka se vastasi tarpeisimme.
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5.3 Oppaan viimeistely

Jotta tuotteesta saataisiin puolueeton arviointi, tulee sita testata projektin ulkopuolisilla henkilGilla,
jotka voi antaa tuotteelle myos erilaisia toimintavaihtoehtoja seka korjausehdotuksia (Jamsa &
Manninen 2000, 80). Esitestauksella saadaan vastaus siihen, miten hyvin aineisto vastaa kohde-
ryhman tarpeisiin. Siispa esitestaus tulee suorittaa juuri silla ryhmalla, jolle aineisto on tarkoitettu.

(Terveyden edistamisen keskus 2001, 19.)

Oppaan viimeistelyvaiheessa paadyimme testaamaan opastamme tukiryhméallamme STH15SP,
joka koostuu suuhygienistiopiskelijoista eli my6s oppaan kohderyhméasta. Loimme palautekyselyn
(Liite 1) Webropol —tyokalun avulla. Kysely koostui oppaan sisaltoon, taukoliikunnan sisaltoon, op-
paan ulkoasuun seka oppaan tarpeellisuuteen liittyvista kysymyksista. Kysymyksissa oli paasaan-
toisesti kolme vastausvaihtoehtoa. Esimerkiksi kysymykseen "Kuinka ymmarrettavasti taukoliikun-
taliikkeiden ohjeet on kirjoitettu?” oli vastausvaihtoehdot "ymmarrettavasti’, "osittain ymmarretta-
vasti” ja "epaselvasti”. Jos vastaaja valitsi vaihtoehdon osittain ymmarrettavasti tai epaselvasti,
avautui kysymyksen jalkeen vapaa tekstikentta, mihin pyysimme vastaamaan, mita han muuttaisi
oppaassa asian osalta. Talla varmistimme sen, ettemme saaneet suppeita kylla ja ei —vastauksia,
joiden avulla oppaan viimeistely olisi ollut hankalaa. Kyselyyn sai kuitenkin vastata nimettdomana,
eika kutsutuista vastaajista keratty muitakaan tietoja. Lahetimme kyselyn sahkopostin valityksella
tukiryhmallemme, jossa on yhteensa 18 jasenta. Viestin liitteeksi litimme taukoliikuntaoppaamme.
Sahkopostin lisaksi olimme yhteydessa tukiryhmaamme WhatsApp —pikaviestisovelluksen kautta,

jossa pyysimme aktiivisuutta kyselyymme liittyen.

Tukiryhmamme oli hyvin aktiivinen ja saimme 14 vastausta. Purimme kyselyn vastaukset Webropol
—tyokalun avulla. Saimme erittdin positiivisia arvioita oppaan sisaltoon liittyen. Kaikki vastaajat oli-
vat sitd mielta, ettd taukolikuntaoppaan kuvat seka kieli olivat ymmarrettavia. Suurin osa oli sita
mielta, ettd taukoliikuntaliikkeiden ohjeet olivat kirjoitettu ymmarrettavasti. Kahdella vastaajista oli
parannusehdotuksia. Muun muassa kylki-ylaselka-olkapaa -venytykseen vastaaja toivoi, etta oh-
jeistukseen lisattaisiin, etta, suoritettaessa venytystad vasemmalle, tuntee venytyksen oikeassa kyl-
jessa. Talla hetkelld ohjeessa lukee "Lahde rauhallisesti taivuttamaan venytyksessé kasia oikealle
niin, etta tunnet venytyksen vasemmassa kyljessa. Toista 5-10 kertaa molemmille puolille.”. Mie-
lestdamme nykyinen ohje on tarpeeksi ymmarrettava ja selked, joten emme muuttaneet sita em-
meka lisanneet samankaltaista ohjeistusta toista kertaa, koska halusimme pitaa ohjeet mahdolli-
simman lyhyina. Yhta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki olivat sita mielta, ettd oppaassa on sopiva
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méaaré tietoa. Yhden vastaajan mielesta liikuntakokonaisuuksien alkujohdannot olivat liian pitkia.
Tiivistimme pidemmille tauoille suunnatun taukoliikuntakokonaisuuden alkujohdantoa, mutta muut

alkujohdannot olivat mielestamme jo tarpeeksi tiiviita.

Myos taukoliikunnan sisaltoa koskeva palaute oli positiivista. Kaikki vastaajat pitivat taukoliikunta-
likkeita suuhygienisteille sopivina. Kaikki pitivat myos taukoliikuntaliikkeiden maaraa seka toisto-

ja sarjamaaria sopivina.

Oppaan ulkoasuun liittyen kaikki vastaajat olivat sita mielta, etta oppaan kirjasintyyppi ja sen koko
olivat selkeité ja sopivia. Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd oppaassa on sopivasti vareja.
Kaksi vastaajista piti oppaan varimaailmaa tylsahkona, mutta sen vuoksi myds selkeana ja tyylik-
k&ana. Yksi vastaaja toivoi vareilla korostamista. ltse olemme myds sitd mielta, ettd oppaan vari-
maailma on selked ja tyylikas, joten emme lisdnneet vareja. Osa vastaajista toivoi, etta kuvat olisi-
vat suurempia ja kirkkaampia. Asettelun vuoksi olisi ollut haasteellista suurentaa kuvia ja olisimme
joutuneet lisaamaan oppaan sivumaaraa huomattavasti. Kirkastimme muutamia kuvia, mutta rajal-
listen kuvankasittelytaitojen vuoksi, emme saaneet kaikista kuvista niin kirkkaita kuin olisimme ha-
lunneet. Otimme huomioon myds sen, etta kuvien kirkkauteen vaikuttaa myds laite, jolla niita kat-
sotaan. Asetteluun liittyen osa vastaajista toivoi otsikoiden parempaa erottuvuutta, joten muutimme
paaotsikoiden kirjasintyypin kokoa yhden isommalle. Muilta osin vastaajat pitivat oppaan asettelua

selkeana. Kaikki vastaajat olivat sita mielta, etta opas on sopivan mittainen ja helppolukuinen.

Kysymykset koskien oppaan tarpeellisuutta ja sen vaikutusta motivaatioon olivat avoimia kysymyk-
sia. Kaikki vastaajat kokivat oppaan tarpeelliseksi tai erittain tarpeelliseksi. Vastaajat kokivat tar-
peelliseksi sen, etta kirjalliset ohjeet ovat saatavilla tydymparistossa, joten ei tarvitse itse keksia
likkeita. Vastaajien mielesta oppaan avulla taukolikunnan suorittaminen muistuu paremmin mie-
leen ja ndin ollen kiinnittaa huomiota tarpeelliseen ja tarkeaan aiheeseen. Alla muutamia poimintoja

vastaajien kommenteista.

"Tarpeellinen, ei tarvitse itse keksié liikkeité ja opas muistuttamassa taukolii-

kunnasta. Hyvé, kun liikkeisiin ei tarvita vélineita.”

"Hyvin tarpeellinen ja térkea aihe, johon pitéisi tybeldméssé kiinnittaa huo-

miota enemman!”
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Kaikkien vastaajien mielesta selkeat ohjeet lisdavat motivaatiota suorittaa taukoliikuntaa. Tar-
keana pidettiin, etta opas on helposti saatavilla ja ohjeet ovat helppolukuisia. Alla muutamia poi-

mintoja vastaajien kommenteista.

"Lis&a motivaatiota, kun ei tarvi itse keksia liikkeita tai miettia, miten kauan tai
montako kertaa tiettya liikettéd tekee. Selkeiden ohjeiden ansiosta tulisi var-

masti tehtyd enemmén taukojumppaa.”

"Muistuttaa miten téarkeaa taukolilkunta on, joten motivoi sité kautta!”

"Motivoi jos opas aina esim. ty6poydélld. Helppo katsoa ohjeet ja suorittaa

taukoliikunta.”

Lopuksi vastaajilla oli mahdollisuus antaa palautetta omin sanoin. Alla muutamia poimintoja pa-

lautteista.

"Opas miellyttdva harmoninen silmélle lukea. Voi itse yhdistella eri likkeitd

mielen mukaan.”

"Hyvé opas. Tarpeeksi nopea lukea ja poimia oleelliset asiat. Liikkeita on
myds sopiva mééré niin, ettd taukojumpan muistaa parin kerran jélkeen jo

helposti ulkoa ja aikaa sdastyy.”

"Hieno ja raikas toteutus!”

Olimme erittéin tyytyvaisia saamaamme palautteeseen ja tukiyhmdmme aktiivisuuteen. Mieles-
tamme on tarkeaa, ettd saimme ulkopuolisilta palautetta koskien oppaan ulkoasua ja siséltéa. Pa-

lautteen avulla saimme viimeisteltya oppaamme vastaamaan kohderyhman tarpeisiin.

Kun olimme viimeistelleet oppaan tukiryhmalta saadun palautteen perusteella, pyysimme viela leh-
tori Tuula Koskea tarkistamaan oppaan kieliasun. Tuula pyysi valttdmaan suoritettava -sanaa seka
kirjoittamaan otsikot lyhyemmiksi ja ytimekk&immiksi. Ohjeistuksen mukaan muutimme seka op-
paan paaotsikon etta taukolikuntakokonaisuuksien otsikot. Esimerkiksi ensimmaisen taukoliikun-
takokonaisuuden otsikko oli alun perin lyhyemmilla tauoilla suoritettava taukoliikunta ja uusi otsikko
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on taukoliikunta potilasvaihtoihin. Muuten Tuulalla ei ollut korjausehdotuksia muutamaa valimerkin
lisaamista lukuun ottamatta, silla tekstiosiot olivat kieliopillisesti kirjoitettu oikein seka opas oli ha-
nen mielestaan kokonaisilmeeltaan selkea ja toimintaohjeet hyvat. Taman jalkeen opas oli valmis

julkaistavaksi.

5.4 Tekijanoikeudet ja markkinointi

Henkild, joka on luonut kirjallisen teoksen, saa teokselleen tekijanoikeudet. Henkilo saa yksinoi-
keudella maarata teoksen kaytosta ja sen muokkaamisesta. (Tekijanoikeuslaki 404/1961.) Koulu
ei automaattisesti saa valmiin tyon tekijanoikeuksia, vaikka opinnaytetyd tehdaan oppilaitoksen
materiaaleilla. Opinnaytetyon tekijalla on oikeus paattda opinnaytetydn monistamisesta ja levitta-
misesta, mutta opinnaytetyosta tulee julkinen, kun se on jatetty lopulliseen arviointiin. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 162.)

Yhteistydkumppanimme kanssa olemme sopineet, ettd Oulun ammattikorkeakoulu saa kayttaa ja
jakaa opastamme koulutustarkoituksessa. Oppaan sisaltdon ei saa tehda muutoksia ilman opin-

naytetyon tekijoiden suostumusta.

Markkinointisuunnitelma sisaltaa tiedot markkinoinnista ja kilpailijoista. Suunnitelmassa kuvataan,
kenelle palveluja tai tuotetta myydaan ja minkalaisella markkinaosuudella. Suunnitelman avulla
markkinointi kohdistuu oikein, toimenpiteet ovat tehokkaita ja tavoitteiden toteutumista voidaan
seurata. (Valu Creative 2018, viitattu 19.1.2018.) Emme ole tehneet erikseen markkinointisuunni-
telmaa, koska oppaamme luovutetaan Oulun ammattikorkeakoulun kayttddn opetustarkoitukseen

eika sita ole tarkoitus markkinoida mitenkaan projektin aikana.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektiarvioinnin tarkoitus on selvittaa projektin toimintaa ja sen aikaansaamia tuloksia, vaikutuk-
sia ja vaikuttavuutta. Loppuarvioinnin myota saadaan vastaus kysymyksiin, mita projekti sai aikaan
ja toteutuivatko projektin tavoitteet? Projektin vaikutusten arviointia varten on hankittava lisatietoa
esimerkiksi lomakekyselyn tai haastattelun avulla, jotka on syyta kohdistaa suoraan projektin koh-
deryhmalle. Pitkakestoisen vaikuttavuuden arviointia ei kuitenkaan tassa vaiheessa voida eika ole
syyta tehda, silléa pysyvia muutoksia ei luonnollisestikaan voida arvioida projektin ollessa viela kes-
kenerdinen. Rehellisesti tehty arviointi on yksi tyokalu kehittamiseen ja oppimiseen. Arvioinnin
avulla voidaan seurata projektin tulosten saavuttamista seké@ saada uusia nakokulmia toiminnan
kehittdmiseen. (Suopajarvi 2013, 27-28.)

Projektin alkuvaiheessa tehty huolellinen suunnittelu ja ennakointi vaikuttavat projektin lopputulok-
seen. Projektisuunnitelmavaiheessa teimme riskianalyysin, joka on esitelty taulukossa 2 seka pro-
jektin kustannusarvion, joka on esitelty taulukossa 3. Projektin lopuksi on hyva palata suunnitel-

maan ja arvioida sen onnistumista oman oppimisen ja kehittymisen vuoksi.

Riskienhallinnalla tarkoitetaan hankaloittavien tekijoiden tunnistamista ja niista aiheutuvien riskien
merkityksen arviointia seka riskien vahentamista tarvittaessa. Riskien hallinnassa on kolme vai-
hetta, jotka on kuvattu alla olevassa kuviossa 2. Vaiheita ovat hankaloittavien tekijéiden tunnista-
minen, tunnistettuihin haittatekijoihin liittyvien riskien merkitysten arviointi seka riskien torjunta tai

pienentaminen. (Tydsuojeluhallinto 2016, viitattu 30.11.2016.)

Tunnistettuihin

Hankaloittavien haittatekijéihin Al -
tekijéiden ittyvien riskien skien toflunta
tunnistaminen merkitysten P
arviointi

KUVIO 2. Riskienhallinnan vaiheet.
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Suunnitteluvaiheessa suurimmaksi riskiksi koimme aikataulun pettdmisen. Pyrimme vélttdmaan
riskin huolellisella suunnittelulla seka tarkalla ja realistisella aikatauluttamisella. Vaikka teimme ai-
kataulusuunnitelman tarkasti, tuli projektimme edetessa projektiryhman jasenten keskuudessa ela-
mantilanteeseen liittyvia muutoksia, joten halusimme tiivistaa aikataulua. Pysyimme itse hyvin uu-
delleen suunnitellussa aikataulussa, mutta vaikeuksia kohtasimme ohjauksen saannissa, silla sita
ei ollut mahdollista saada aina niin nopeasti kuin meilla olisi ollut tarvetta. Talta osin tyoskentely
vaati projektiryhmalta entista itsenaisempéaa ja oma-aloitteisempaa tyoskentelya seka tydvaiheisiin

perehtymista.

Yksi riskeistamme liittyi oppaan kuvaamiseen ja siihen liittyvaan valineistoon. Riskina oli esimer-
kiksi kameran rikkoutuminen ja siita jontuen kuvaamisen vaikeutuminen huomattavasti tai kuvaus-
materiaalin katoaminen. Pyrimme valttdmaan riskeja varautumalla varakameraan ja tallentamalla
kuvausmateriaalin useampaan paikkaan. Varauduimme suunnittelemamme valttdmissuunnitelman

mukaan, mutta kyseiset riskit eivat onneksemme kuitenkaan toteutuneet.

Riskina oli myos, etta opas ei ole laadukas eika vastaa tarpeeseen. Pyrimme valttamaan tata riskia
tutustumalla suuhygienistin kliiniseen tyohon seka valmistautumalla huolellisesti oppaan sisallon
toteuttamiseen. Opintojen edetessa suuhygienistin tydnkuva ja tydymparistd konkretisoituivat, mika
auttoi suuhygienistin tarpeiden ja tydympariston rajoitusten huomioimisessa. Nain osasimme suun-
nitella oppaan taukoliikuntaliikkeet ja —kokonaisuudet suuhygienistin tydnkuvaan sopiviksi. Valtta-
missuunnitelman lisaksi pyysimme palautetta oppaastamme Webropol —tyokalun avulla tukiryhmal-
tamme, joka kuuluu myos oppaan kohderyhmaan. Laadukkuuden halusimme varmistaa myos pyy-
tamalla asiantuntija palautetta taukoliikuntaliikkeisiin liittyen fysioterapian opettajalta Antti Sillan-

paalta seka oppaan kieliasuun liittyen lehtori Tuula Koskelta.

Riskiksi koimme myos, ettd opas jaa kayttdmattomaksi. Tavoitteenamme oli valttaa riski suunnitte-
lemalla motivoiva opas sahkdisessa muodossa, joka on myos visuaalisesti silmaa miellyttava. To-
teutimme oppaan suunnitelman mukaan sahkdisessa muodossa seké pyrimme positiiviseen ja mo-
tivoivaan sisaltoon. Sovimme opetussuuhygienisti Sirkka-Liisa Martikkalan kanssa, etté tallen-
namme oppaan opetushammashoitola Dentopolikseen suuhygienistiopiskelijoiden nayttopaatteille
tyopoydalle. Nain opas on aina helposti saatavilla ja pyrimme edesauttamaan sita, etta opas tulee
kayttoon. Olisimme myds halunneet lisata kyseisille nayttopaatteille taukolikunnasta muistuttavat
ilmoitukset potilasaikojen mukaisesti potilasvaihtoihin, mutta tietokoneiden kayttojarjestelmat olivat
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sellaiset, ettei se ollut mahdollista. Lahetimme myoés kaikille Oulun ammattikorkeakoulun suuhygie-
nistiopiskelijoille seka suun terveydenhuollon tutkinto-ohjelman henkilokunnalle sahkopostia, jossa
kerroimme oppaasta, mita se sisaltaa ja mista sen Ioytaa. Nain pyrimme valttamaan sen, etta

opasta ei loydettaisi tai sen olemassaolosta ei tiedettaisi ja se jaisi siten kayttamattomaksi.

TAULUKKO 2. Riskianalyysi.

Riski Riskin valttamissuunnitelma
Aikataulutus Huolellinen suunnittelu ja aikataulutus
Oppaan kuvaaminen ja valineisto Varakamera seka kuvausmateriaalin tallenta-

minen useampaan paikkaan

Oppaan laatu ja tarpeellisuus Suuhygienistin kliiniseen tydhon tutustuminen
seka huolellinen valmistautuminen

Opas jaa kayttamattomaksi Motivoiva opas sahkoOisessa muodossa, joka
on myos visuaalisesti miellyttava
Suuhygienistiopiskelijoiden ja henkilokunnan

informoiminen oppaan julkaisusta

Projektin rahallisista kuluista suurimmiksi olimme laskeneet henkilokulut. Opinnaytetyon laajuus on
15 opintopistettd, joka on 400 tydtuntia per henkild, jolloin tydtunteja tulee yhteensa 800. Arvio
omasta tuntitydmme arvosta oli 10 €. Ohjaajien tuntityon arvoksi arvioimme 30 €. Jokaista opin-
naytetyota varten on varattu 6 tuntia tyokohtaista ohjausta, jolloin ohjauksen henkilokuluja kertyi
180 €. Yhteensa henkilokuluja kertyi siis 8180 € kustannusarvion mukaisesti. Tavoitteenamme oli,
ettei projektimme aiheuta kuvaus- ja materiaalikuluja. Tavoitteeseen paasimme kayttamalla omia
kuvausvalineita, kuvaamalla kuvat maksuttomissa tiloissa, kayttamalla maksutonta kuvankasittely-

ohjelmaa ja julkaisemalla oppaan sahkdisessa muodossa iiman maksullisten ohjelmien kayttoa.
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TAULUKKO 3. Projektin kustannusarvio.

Kulut Arvioidut kustannukset (€)  Toteutuneet kustannukset
(€)

Kuvauspaikka 0€ 0€

Kuvausvalineet 0€ 0€

Kuvien kasittely 0€ 0€

Henkilokulut:  Opiskelijoiden = 400h/hl6 x 10 € = 8000 € 8000 €

tyo

Henkildkulut: Ohjaajien ty6 3h+3ha30€=180€ 180 €

Materiaalikulut 0€ 0€

6.1 Oppaan arviointi

Projektimme tarkein tavoite oli lopputuloksena syntyva tuote. Paattaessa projektia, on hyva arvi-
oida tuotteelle asetettujen tavoitteiden tayttymista. Ruuskan (2012, 234, 266) mukaan tuotteen laa-
tua arvioidaan projektin alkuvaiheessa asetettujen tavoitteiden perusteella. Tuotteen kaikki ominai-
suudet kaydaan jarjestelmallisesti lapi varmistuakseen siita, etta toteutus on tehty maarittelyn mu-

kaisesti.

Projektimme tulostavoitteena oli laatia kirjalliset ja kuvalliset taukolikuntaohjeet, jotka vastaavat
suuhygienistin tarpeisiin. Lisaksi tavoitteina oli laatia kaytanndllinen ja nykyaikaiseen tyoymparis-
toon soveltuva opas. Tulostavoite tayttyi, kun nykyaikaiseen tyoymparistoon soveltuvat kuvalliset

taukoliikuntaohjeet kirjallisilla ohjeilla taydennettyna valmistuivat helmikuussa 2018.

Laatutavoitteinamme oli luoda laadukas, helposti ymmarrettava, selkea ja motivoiva opas. Lisaksi
halusimme valttaa vaikeasti ymmarrettavia sanoja ja huomioida, etta oppaan kayttajalla ei valtta-
matta ole aikaisempaa kokemusta taukoliikunnasta ja siihen littyvasté termistosté. Oppaan kuvi-
tukseen liittyen halusimme pitaa kuvat varillisina ja selkeina seka keskenaan yhtenevaisina. Sanal-
liset ohjeet halusimme pitdad mahdollisimman lyhyina ja ilmaista ne yleiskielelld. Laatutavoitteiden
saavuttamisen arvioinnissa kaytimme itsearvioinnin lisdksi apuna projektimme tukiryhmaa. Ke-
rasimme oppaan kohderyhméaan kuuluvalta tukiryhmaltdmme Webropol -kyselyn avulla palautetta
oppaamme laatuun liittyvisté seikoista. Lisaksi opastamme arvioi projektimme ohjausryhma, lehtori

Anne Keckman ja yliopettaja Helena Heikka, projektimme asiantuntija fysioterapian opettaja Antti
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Sillanpaa seka opinnaytetyon tydpajan yhteydesséa lehtori Tuula Koski. Ennen projektin aloitta-
mista, mietimme, pyytaisimmeké projektiryhmaamme mukaan opiskelijaa fysioterapian koulutus-
ohjelmasta, jolloin saisimme hanen kauttaan asiantuntevaa tietoa taukoliikuntaliikkeisiin liittyen.
Kaytannon jarjestelyiden vuoksi tulimme kuitenkin siihen tulokseen, etta toteutamme projektimme
aikaisemmin suunnitellulla henkildmaaralla, mutta pyyddmme asiantuntijapalautetta fysioterapian

koulutusohjelmasta.

Itse oppaan tekijoina olemme tyytyvaisia saavuttamaamme lopputulokseen. Saimme mielestamme
luotua visuaalisesti silmaa miellyttdvan ja selkean taukoliikuntaoppaan, joka vastaa suuhygienistin
tarpeisiin. Mielestamme opas on laadukas seka taukoliikuntaliikkeet ovat mielestdmme suuhygie-
nistin tydnkuvaan sopivat siten, etta tydssa eniten rasittuvat alueet ovat otettu huomioon. Saimme
mielestdmme oppaasta motivoivan ja kaikille kayttgjille sopivan ymmarrettavyyden kannalta.
Olemme tyytyvaisia oppaan véritykseen ja yleisimeeseen, silla halusimme pitaa oppaan neutraa-
lina ja selkeana. Joihinkin kuvaamiimme kuviin emme ole taysin tyytyvéisia, silla ne eivat ole laa-
dultaan taydellisia, mutta mielestdmme ne ovat kuitenkin tarpeeksi informatiivisia ja niista on nah-

tavilla se tarkein viesti, mita haluamme niilla valittaa eli taukoliikuntaliikkeiden toteutus.

6.2 Projektityoskentelyn arviointi

Tarkein voimavara projektissa, on siind mukana olevat ihmiset. liman ihmisia, ei ole myoskaan
projektia. (Karlsson & Marttala 2002, 103.) Usein projektit toteutetaan tiimitydmuotoisesti, joka on-
nistuessaan voi tuoda projektille selkeasti lisaarvoa. Parhaimmillaan tiimitydskentely lisaa tyomoti-
vaatiota, laatua, viihtyvyytta ja tyon tuottavuutta. Tiimityd edellytta, etta toiminnan tavoite on sel-
ke ja tyoskentely tapahtuu intensiivisesti, mielellaan fyysisesti 1ahekkain, jotta informaatio kulkee
hyvin. (Rissanen 2002, 79-81.)

Projektissa omat oppimistavoitteemme olivat, etta opimme tekemaan toiminnallisen opinnéytetydn
paritydna, opimme organisoimaan projektin etenemisen loogisesti ja jakamaan ty6t tasapuolisesti.
Olemme kumpikin hyvin itsenéisia ja tykkddmme myds tydskennella itsendisesti, joten tavoit-
teenamme oli, etta paritydskentely projektin parissa sujuisi hyvin. Opimme paljon paritydskente-
lysté ja projektin edetessé oli usein mukava, ettd vastuuta ei tarvinnut jakaa yksin. Tydskentelyta-
pamme sopivat hyvin yhteen ja olimme kumpikin yhta motivoituneita viemaan projektia eteenpain
suunnitellussa aikataulussa. Tydstimme paljon projektia fyysisesti yhdessa, jolloin tieto kulki hyvin,
tyonjako oli tasapuolista seka tyon jalki miellytti kumpaakin osapuolta.
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7 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli lisata suuhygienistiopiskelijoiden tietoisuutta taukoliikunnan mer-
kityksesta ja toteutuksesta. Tavoitteena oli myds, etta opiskelijat kayttavat opasta ja harjaantuvat
taukoliikuntaan, jonka myota ennaltaehkaistaan heidan tuki- ja likuntaelimiston terveysongelmien
syntya. Pitkan aikavalin tavoitteena oli vahentaa suuhygienistien tuki- ja likuntaelimiston terveys-
ongelmia ja sen my6ta vahentaa sairauspoissaoloja ja ennen aikaista tyokyvyttomyydesta johtuvaa
elakoitymista seka lisata tehokkuutta tyoyhteisoon. Tarkoituksenamme oli luoda taukoliikuntaopas
Oulun ammattikorkeakoulun suuhygienistiopiskelijoiden kayttoon opetushammashoitolaan Dento-

polikseen.

Koimme opinnaytetyomme aiheen seka itsellemme etta muille suuhygienistiopiskelijoille erittain
hyodylliseksi, silla havaitsimme jo opintojemme alkuaikoina tuki- ja likuntaelimiston terveysongel-
mien olevan yleisia niin suuhygienisteilla kuin myos muillakin suun terveydenhuollon ammattilai-
silla. Opintojemme edetessé ja tutkimustietoa keratessamme kéasityksemme tuki- ja liikuntaelinvai-
vojen yleisyydesta seka niiden vaikutuksesta tyon tehokkuuteen vahvistuivat. Koimme aiheen
myos itsellemme mielenkiintoiseksi, silla opinnaytetyon tekemisessa saimme yhdistaa opin-
toihimme oman kiinnostuksemme liikuntaa kohtaan. Koemme, etté tydssa kuin tyossa, mutta eri-
tyisesti esimerkiksi suuhygienistin kaltaisessa fyysisesti elimista rasittavassa tydssa liikunta on
erittéin tarked osa kokonaisuudessaan tyohyvinvoinnin yllapitamisessa, mutta erityisesti tuki- ja lii-
kuntaelimiston terveyden yllapitamisessa. Omaamme myos itse positiivisia kokemuksia likunnan

vaikutuksesta niin fyysiseen hyvinvointiin kuin my6s henkiseen tyossajaksamiseen.

Opinnaytetyon toteuttaminen projektiluontoisena oli meille aikaisemmista koulutuksista paapiirteit-
tain tuttua, mutta paljon asioita ja tydvaiheita oli ehtinyt unohtua. Lisaksi aikaisemmin toteutetut
projektiluontoiset opinnaytety6t olivat suppeampia eivatka ne vaatineet nain paljon resursseja. Pro-
jektin edetessa ihmetytti se, etta opinnaytetyon tekemisesta on tehty opiskelijoiden mielikuvissa
tietynlainen kompastuskivi, vaikka loppujen lopuksi koimme sen olevan yksi tehtava muiden jou-
kossa, kyllakin hieman laajempi. Meidan tydomme kaynnistymista hidasti iimeisesti opetussuunni-
telma ja sen aikataulutukseen nojaavat ohjaajat, silla olisimme mielellamme aloittaneet opinnayte-
tyomme tehokasta tyostamista jo aikaisemmin, mutta emme saaneet siind vaiheessa oikein min-
kaanlaista ohjausta ja vastakaikua omaan kiinnostukseemme projektin aloitusta kohtaan. Tasta
johtuen projektimme alkumetreilla projekti eteni hitaasti seka teimme erittain paljon itsenaista tyota

ja jouduimme taysin itsenaisesti perehtymaan ammattikorkeakoulun opinnaytetyon vaatimuksiin ja
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tydvaiheisiin. ltsendisen perehtymisen ja ohjauksen puutteen myéta ajauduimme muutaman kerran

myos harhaan ja teimme turhaa tyota, silla esimerkiksi suunnitelman teimme ensin vaaralla tavalla.

Koemme, ettd tekemastamme projektista on hydtya meille tulevaisuudessa tydeldamassa. Opimme
projektin myota paitsi tekemaan toiminnallisen opinnaytetyon kaikkine tyovaiheineen ja toteutta-
maan kokonaisen projektin, myos itse hyvan ja tehokkaan taukolikunnan tyopaivan eri mittaisille
tauoille toteutettavaksi. Opinnaytetyon tietoperustaa kootessamme saimme paljon tarkeaa tietoa
taukoliikunnan hyodyista tuki- ja likuntaelimiston terveysongelmien ennaltaehkaisyssa. Taman
my6ta osaamme omalta osaltamme pitaa ylla hyvaa tyohyvinvointia ja ennaltaehkaista tehokkaasti
tuki- ja liikuntaelimiston terveysongelmia. Paritydna toteutetun projektin myéta opimme ajanhallin-
taa seka tyonjakoa. Opimme kayttamaan erilaisia tietokantoja tutkimus- ja teoriatiedon hakemi-
sessa seka osasimme hyddyntaa jo valmista tietoa projektimme taustana. Lisaksi opimme projektin
eri vaiheissa erilaisia tietotekniikkaan, tiedonhakuun, tutkimustiedon analysointiin ja erilaisten tyo-

kalujen, kuten Webropolin tai Microsoft Office Wordin kayttoon liittyvia asioita.

Kaikki projektille asettamamme tavoitteet, tulos-, laatu- ja oppimistavoitteet, tayttyivat. Projektin
paattymisen vuoksi kehitystavoitteita on vaikea arvioida tassa vaiheessa, mutta toivomme, etta

tulevaisuudessa joku innostuisi aiheesta ja tutkisi kehitystavoitteiden tayttymista.

Projektimme myo6ta syntynyt tuote on ensisijaisesti tarkoitettu suuhygienistiopiskelijoille, mutta si-
salloltaan opas on yhta lailla sopiva myos esimerkiksi hammaslaakareille ja -hoitajille. Aikataulul-
listen syiden vuoksi paadyimme siihen, ettemme markkinoi opasta projektimme puitteissa muille
toimijoille. Ajatuksissamme kuitenkin on, etta mahdollisesti myohemmin voimme perehtya tuotteen
markkinointiin tarkemmin ja alkaa tydstamaan markkinointisuunnitelmaa. Hyvia oppaan kohderyh-
mia suuhygienistiopiskelijoiden lisaksi ovat esimerkiksi hammaslaaketieteen opiskelijat tai tyossa
olevat suuhygienistit. Erityisesti hammaslaaketieteen opiskelijoille opasta olisi luontevaa markki-
noida, silla tydhyvinvoinnin huomioonottaminen ja taukoliikunnan omaksuminen opiskeluaikana on

samalla tavalla heidan kuin suuhygienistiopiskelijoidenkin kohdalla hyvéa tavoite asetettavaksi.
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TAUKOLIIKUNTAOPPAAN ESITESTAUS -KYSELY LITE 1

Taukoliikuntaoppaan esitestaus

Tama kysely on luotu saadaksemme palautetta kohderyhmalta, jotta osaamme viimeistella tauko-
likuntaoppaamme kohderyhmalle soveltuvaksi ja mahdollisimman ymmarrettavaksi. Vastaathan
kaikkiin kysymyksiin ja mikali sinulla on parannusehdotuksia, tuothan ne esille. Kiitos osallistumi-

sestal

Oppaan sisélto

1. Kuinka ymmarrettavasti taukoliikuntaliikkeiden ohjeet on kirjoitettu?

__Ymmarrettavasti.

__Osittain ymmarrettavasti. Mita muuttaisit?

__Epaselvasti. Mita muuttaisit?

2. Kuinka ymmarrettavia taukolikuntaohjeiden kuvat ovat?
__Ymmarrettavia.

__Osittain ymmarrettavasti. Mita muuttaisit?

__Epaselvasti. Mita muuttaisit?

3. Onko oppaassa kaytetty sanoja, joita et ymmarra?
__Kylla. Mita/Mitka?
Ei.

4. Mitd mielté olet oppaan sisallosta?
__Tietoa riittavasti.
__Tietoa liikaa. Mita vahentaisit?

__Tietoa liian vahan. Mita lisaisit?

Taukoliikuntakokonaisuuksien sisalto

5. Ovatko taukoliikuntaliikkeet suuhygienistille sopivia?
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_ Kylla.

__Ei. Mitd muuttaisit?

6. Ovatko taukoliikuntaliikkeiden toisto- ja sarjamaarat sopivia?
__Kylla.

__Ei. Mitd muuttaisit?

7. Mita mielta olet taukoliikuntaliikkeiden maarasta?
_ Sopivasti.

__Liikaa. Mita vahentaisit?

__Liian vahan. Mita lisaisit?

Oppaan ulkoasu

8. Mita mielta olet oppaan asettelusta (kuvat ja tekstit)?
__Selkeé.

__Osittain selkea. Mita muuttaisit?

_ Epéaselva. Mitad muuttaisit?

9. Mita mielta olet oppaan kirjasintyypista (fontista)?
__Selkeé.

__Osittain selkea. Mita muuttaisit?

__Epaselva. Mitd muuttaisit?

10. Mité meilta olet kirjasintyypin koosta?
__Sopiva.

__Liian suuri. Mita muuttaisit?

__Liian pieni. Mita muuttaisit?

11. Mita mielta olet kuvien laadusta?
__Hyva.

__Kohtalainen. Mita muuttaisit?

__Huono. Mita muuttaisit?
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Mita mielta olet oppaan vareista?
__Sopivasti vareja.

__Liian vahan véareja. Mita muuttaisit?

__Liikaa vareja. Mita muuttaisit?

Mita mielta olet oppaan pituudesta?
_ Sopiva.

__Liian pitka. Mita vahentaisit?

__Liian lyhyt. Mita lisaisit?

Mita mielta olet oppaan luettavuudesta?
__Helppolukuinen.

__Kohtalaisesti luettava. Mita muuttaisit?

_ Vaikealukuinen. Mita muuttaisit?

Mita mielta olet oppaan tarpeellisuudesta?

Miten opas vaikuttaa motivaatioosi suorittaa taukoliikuntaa?

Ruusuja ja risuja. Voit tahan vapaasti kirjoittaa palautetta oppaasta.
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