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TIIVISTELMA

Hevostalous on Suomessa kasvava ala, ja uusia hevosalan yrityksia
perustetaan 100—200 vuosittain. Hevostalous ty6llistaa noin 15 000
ihmist&, ja joukossa on paljon nuoria tyontekijoitd. Hevosenhoitajan tyd on
fyysisesti raskasta ty6ta. Fyysisesti raskas ty0 altistaa tuki- ja
likuntaelinongelmille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa hevosenhoitajille kohdennettu opas
auttamaan tuki- ja likuntaelinongelmien ennaltaehkéisyssa. Opas koostuu
ergonomian osuudesta ja tydaikana tehtavista pienista harjoitteista.
Toimeksiantajana toimi hevosia harrastava yksityinen fysioterapeutti, ja
yhteisty6téa oppaan julkaisun osalta tehtiin Koulutuskeskus Salpauksen
hevosalan kanssa.

Oppaan hyodyllisyydesta keréattiin palautetta hevosenhoitajina
tydskentelevilta henkil6iltd. Otanta oli pieni: palautetta pyydettiin kuudelta
henkilolta. Opas koettin hyddyllisend, ja padsaantdisesti ergonomia
osuudesta otettiin joitain vinkkeja omaan ty6hon, vaikka uutta asiaa
ergonomiasta ei juurikaan saatu. Suurin osa palautteen antajista koki
harjoitteiden sisallyttamisen tyopaiviin helpoksi.

Yhteenvetona opas oli tarkoituksessaan onnistunut. Yksittdinen tyéntekija
sai oppaasta vinkkeja parempaan tydergonomiaan seka opas kannusti
pohtimaan omia tydskentelytapojaan. Opas onnistui myods harjoitteiden
osalta tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyssa.

Asiasanat: hevosten hoito, tuki- ja likuntaelinsairauksien ennaltaehkaisy,
tydergonomia
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ABSTRACT

The horse industry is growing in Finland. There are 100-200 new horse
industry companies starting annually. Horse care employs about 15 000
persons which includes many youngsters. Horse grooming is very physical
work so it exposes workers to musculoskeletal disorders.

The objective of the thesis was to produce a guide for people who take
care of horses. The purpose of the guide is to help people to prevent
musculoskeletal disorders. The guide consists of two parts: tips for good
work ergonomics and exercises to be done during breaks. The thesis was
commissioned by a physiotherapist who has an interest in the field.

Feedback on the guide was collected from horse grooms. Respondents to
the survey experienced that the guide was useful. Most of the respondents
took some advice from the work ergonomics part to their job. Although
most of them already knew work ergonomics issues. Most respondents
found the exercises for breaks to be useful.

In summary, the guide was successful in preventing musculoskeletal
disorders in horse grooming. The guide provides a worker with tips for
good work ergonomics. The guide also encourages the worker to think
about her/ his own working methods.

Key words: horse grooming, prevention of musculoskeletal disorders, work
ergonomics
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1 JOHDANTO

Hevostalous tydllistad Suomessa noin 15 000 henkil6&, naista 5 000
henkil6a kokoaikaisesti ja 10 000 henkil6a osa-aikaisesti (Hippolis 2012).
Keskimé&arin 10 hevosta tyollistdd yhden hevosenhoitajan (Hevoseni.fi
2017a). Uusia hevosalan yrityksia syntyy vuosittain 100—200 (Hippolis
2012) ja siten hevostalous ty6llistdd koko ajan enemman ihmisia.
Tyollistyneissa on nuoria ja uusilla tyontekijoilla on vaihteleva taitotaso, ja
siksi perehdyttaminen tydhon on turvallisuuden vuoksi tarkeaa.
Hevosalalla tytskentelevan on hyva omaksua turvalliset tydtavat, silla se

pidentaa tyouraa. (Maatalousyrittajien elékelaitos 2013, 1.)

Hevosenhoitajien tyd on fyysisesti raskasta ja siséltaa toistuvaa
kuormitusta. Fyysisesti raskas ty0 altistaa tuki- ja likuntaelinsairauksille,
erityisesti polven ja lonkan nivelrikolle seka iskiakselle. Toistuva kuormitus
altistaa erityisesti alaselka- seka niskakivuille ja joillekin ylaraajojen
oireyhtymille. (Viikari-Juntura & Helidvaara 2015, 30.) Tutkimuksissa
(Kolstrup 2012; Osborne, Blake, McNamara, Meredith, Phelan &
Cunningham 2010) on todettu maataloustyota tekevien kokevan tuki- ja
likuntaelinten oireita. Oireita on koettu eniten alaselassa, ja sen jalkeen

oireita on ollut eniten niska- hartiaseudulla ja olkapaan alueella.

Opinnaytetydssa tuotetaan hevosenhoitajille suunnattu opas, joka sisaltaa
ohjeita parempaan tyéergonomiaan sekd hevosenhoitajille kohdennettuja
toissa toteutettavia harjoitteita tuki- ja likuntaelinten terveyden

edistamiseksi ja yllapitamiseksi.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHTIA

2.1 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Opinnaytetydn toimeksiantajan sain tyoharjoittelupaikastani, hevosten
parissa toimivan fysioterapeutti Hanna Heinosen. Toimeksiantaja on
yksityisyrittdja, ja han keskittyy tuki- ja liikuntaelinten (jatkossa tule)
fysioterapiaan. Fysioterapian liséksi han toimii PhysioPilates ohjaajana

seka tekee akupunktiota.

Toimeksiantajalla on liiketila Lahden Nastolassa, jossa on tilat seka fysio-
terapiaan ettd PhysioPilates tuntien pitamiseen. Heinonen tydskentelee

yksin, eikd hanella ole tyontekijoita.

2.2 Opinnaytetyon aihe, tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon aiheena ovat hevosenhoitajien tule-ongelmat ja niiden
ennaltaehkaisy. Nama ovat itselleni tarkeita ja mielenkiintoisia aiheita, silla
olen ammatiltani hevosenhoitaja, ja jo muutaman vuoden tydskentelyn
jalkeen olen havainnut kehossani tydstéa johtuvia lihasepatasapainoi-

suuksia sekd muutoksia selkarangan liikkuvuudessa.

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa valmistuville hevosenhoitajille opas
tule-ongelmien ennaltaehkaisyyn. Opas koostuu kahdesta osiosta: ergo-

nomiasta ja toissa tauoilla tehtavista harjoitteista.

Opinnaytetyon tarkoitus on lisata valmistuvien hevosenhoitajien ja
hevosalalla juuri aloittaneiden hevosenhoitajien ymmarrysta siita, miten he
voivat itse ennaltaehkaista tyostéa johtuvia tyypillisia tuki- ja
likuntaelinongelmia. Samalla opinnaytetyon tarkoitus on lisata
fysioterapeuttien tietdAmysta hevosenhoitajien tyypillisista tule-ongelmista.



3 TUKI- JA LIIKUNTAELINTERVEYS TYOELAMASSA

3.1 Tuki- ja likuntaelinongelmat sairauspoissaolojen ja

tyokyvyttomyyden aiheuttajina

Tuki- ja liikuntaelimet kasittavat kaikki ihmiskehon nivelet, nivelsiteet,
rustot, lihakset, janteet ja luut. Tuki- ja liikuntaelimet kannattavat
ihmiskehoa ja samalla ne mahdollistavat ihmisen liikkumisen ja

toimintakykyisyyden. (Suomen Tule Ry 2017.)

Tule-ongelmat ovat tavallisimpia kaikkiin aloihin liittyvia terveysongelmia
maailmassa, ja ne ovat usein syyna sairauspoissaoloihin. Tule-sairaudet
aloittivat Suomessa 32% sairauspaivarahakausista vuonna 2014, ja nain
ollen tule-sairaudet olivat suurin syy sairauspaivarahakausiin. Yksittaisena
tule-sairautena selkdsairaudet aiheuttivat 13% sairauspaivarahakausista
(Kansanelakelaitos 2015). Tule-kivut ovat kaikissa ammattiryhmissa
yleisempia juurikin selan alueella (Tyoterveyslaitos 2017b). Naiden lisaksi
osasairauspaivarahakausista 43% alkoi tule-sairauksista johtuen vuonna
2014 (Kansanelékelaitos 2015). Sairauspoissaolojen liséksi tule-
ongelmista johtuu myds paljon pysyvaa tyokyvyttomyytta (Viikari-Juntura
2017).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettamassa tutkimuksessa Terveys
2011 on todettu, ettd tule-ongelmat ovat edelleen yleisia suomalaisilla.
Tutkimus oli vertailututkimus, jossa tutkittiin uudelleen Terveys 2000 -
tutkimukseen osallistuneita henkil6itad. Tutkijat huolestuivat siitd, etta selka-
, hiska- ja polviongelmat ovat yleistyneet alle 45-vuotiailla. Tule-ongelmista
yleisimpié olivat selk&kipu, josta viimeisten 30 paivan aikana olivat karsinyt
miehista 34,6% ja naisista 41,4% ian ollessa vakioitu. Vertailusta Terveys
2011 ja Terveys 2000 -tutkimusten tuloksia kavi ilmi, ettéa selkakipu ol
yleistynyt miehilla 30%: sta 35%: iin ja naisilla 37%: sta 41%: iin. (Viikari-
Juntura, Helibvaara, Solovieva & Shiri 2012, 92-95.)

Tule-sairaudet ovat yksi merkittava tyokyvyttomyyden aiheuttaja maata-

loustydssad. Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen eli MTT: n



tekemassa tutkimuksessa selvitettiin laaketieteellisia syitd maatalous-
yrittajien tyourien lyhenemiseen. Tilastoaineistoja hankittiin vuosilta 2008—
2012 Maatalousyrittajien eldkelaitokselta. Aineistosta kavi ilmi, etta
maatalousyrittgjien tyokyvyttomyyseldkkeeseen olivat syyna tule-
sairaudet 44,6% tapauksista. Tyokyvyttomyyseldkkeen aiheuttavia tule-
sairauksia olivat esimerkiksi nikamavalilevysairaudet, hartiaseudun
pehmytkudossairaudet seka polven ja lonkan nivelrikko. (Karttunen,
Leppaléa & Rautiainen 2014, 3.)

3.2 Tyobergonomia osana tuki- ja likuntaelinterveyden edistamista
Ergonomian on maaritelty seuraavasti:

Ergonomia tarkastelee tieteenalana ihmisen ja
toimintajarjestelmén muiden osien vuorovaikutuksia ja
soveltaa ammattialana ergonomian teoreettisia periaatteita,
tietoja ja menetelmia ihmisen hyvinvoinnin ja
toimintajarjestelméan tehokkuuden optimoimiseksi (Suomen

Ergonomiayhdistys 2011).

Toisin sanoen ergonomialla tarkoitetaan tydympariston ja tyon
muokkaamista sellaiseksi, ettd se helpottaa tyontekijan tyon tekoa (Takala
& Lehtela 2015, 37,45).

Ergonomia on jaettu kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen, kognitiiviseen ja
organisatoriseen ergonomiaan. Opinnaytetydssani tarkastelen
hevosenhoitajan tyon fyysista ergonomiaa. Fyysinen tydergonomia
kasittaa fyysisen tyon tai toiminnan muokkaamisen tyontekijélle sopivaksi
huomioiden tdmé&n anatomiset seka fysiologiset ominaisuudet.
Kaytannossa fyysista ergonomiaa ovat tyopisteen/ tydympéariston,
tyovalineiden ja tydmenetelmien suunnittelu. (Suomen ergonomiaydistys
2011.)

Onnistunut ergonomiaratkaisu edistaa tyontekijan terveytta seka tyon

sujuvuutta ja tuottavuutta. Ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeda tunnistaa



tyon riskitekijat ja pyrkia vahentamaan niita. (Takala & Lehtela 2015,
37,45.) Tyoterveyshuollon toimesta tehdaan tyépaikkaselvityksia, joilla
keratadan tietoa tyosta ja tydymparistosta. Tyoterveyshuolto pohtii, miten
tyota ja tydymparistba voidaan muuttaa ergonomisemmaksi. (Pehkonen,
Haukka & Nevala 2017.)

Tyoterveyshuollon tehtava on myds tuoda tytpaikalle sellaista tietoa tyon
terveellisyydesta ja turvallisuudesta, mita tyopaikka pystyy helposti hyo-
dyntamaan (Pehkonen, Haukka & Nevala 2017). Tyo6fysioterapeutti voi
tehda fyysisen tyokyyvn arvion suhteessa tyon vaatimuksiin. Maatalous-
tydssa tama on usein tarpeellista, silla tyo itsessaan voi aiheuttaa tule-
ongelmia tai olemassa olevat tule-ongelmat haittaavat maataloustyon-
tekoa tai pahenevat tyosta (Perkit-Makela 2016).

3.3 Tuki- ja likuntaelinsairauksien ennaltaehkéisy

Tule-terveyden edistamisesta ja ennaltaehkaisysta ollaan maailman
laajuisesti kiinnostuneita, ja sen edistamiseksi on laadittu erilaisia
ohjelmia. Kansainvalinen tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuosikymmen -
ohjelma on ollut innoittajana Suomessa vuonna 2007 alkaneelle
Kansallinen tule-ohjelma vuosiksi 2008—-2015. Suomen tule-ohjelma on
suunnattu monille eri taholle. Valtakunnalliset p&éattajat ja vaikuttajat voivat
hyodyntad Suomen tule-ohjelmaa toimintapolitiikkoja luodessaan ja
toteuttaes-saan. Tule-ohjelma on suunnattu myds tule-terveyteen
paatoksilladn vaikuttaville sosiaali- ja terveydenalan ammattilaisille,
tutkijoille seké kansalaisille. Suomen tule-ohjelman tavoitteena on vaeston
parempi tule-terveys ja tasata vaestoryhmien valisia eroja. (Vuori &
Backmand 2010, 12.)

Tule-terveytta voidaan yllapitaa seké ennaltaehkaista tyopaikoilla.
Ennaltaehkaisya ovat sellaiset toimenpiteet, jotka liittyvat ergonomiaan
seka tyojarjestelyihin. (Viikari-Juntura 2017.) Fyysinen ty6kuormitus voi
altistaa tule-ongelmille, jos kuormitus on seka liian suuri etta yksipuolinen,

toitd tehddéan epasuotuisissa tydasennoissa ja kaytetadn epasuotuisia



menetelmia tydntekoon. Myds puutteellinen palautuminen tyén
rasittavuudesta on riski tule-ongelmille. On myds otettava huomioon se,
ettd jos kuormitusta tydssa tulee lilan vahan, niin se aiheuttaa lihaskunnon
alenemista, luukatoa ja nivelten rappeumamuutoksia. (Viikari-Juntura
2017.) Mikali fyysinen tydkuormitus on virheellista tai sita on liikaa, se lisaa
tyontekijan riskia altistua tule-ongelmille. Naité tule-ongelmia ovat
alaselkakipu, lonkan- ja polven nivelrikko, iskiasoireyhtyma, niska-
hartiaoireyhtyma sekéa olkap&an ja ranteen alueiden rasitussairaudet
(Viikari- Juntura & Helibvaara 2015, 28).

Tyon tauottaminen ja lyhyet, muutaman sekuntin kestavéat, mikrotauot
auttavat tyontekijaa jaksamaan tyossaan seka edistavat taman henkisesta
ja fyysista toimintakykya. Taukojen ja mikrotaukojen aikana on hyvé tehda
vastaliikkeita tyoliikkeille. Esimerksi hevosenhoitajan siivotessa karsinoita
talikolla on ty6liike eteenpain suuntautunut, jolloin vastaliikkeena toimii
rintakehan avaaminen ja kasien vienti taaksepain. Vastaliikkeet vahen-
tavat lihastyon kuormitusta. (Peltonen 2016.)

Tutkimuksia taukoliikunnan ja mikrotaukojen hyddyllisyydesta fyysisesti
kuormittavassa tydssa olevalle tyontekijalle ei ole paljoa tehty. Naytto-
paatetyota tekeville taukoliikunnan vaikutuksesta on tehty joitakin tutki-
muksia. Pro gradussaan Hyvarinen (2007, 41-45) on tutkinut
taukoliikunnan vaikutusta nayttopaatetyon tekijoiden fyysiseen ja
psyykkiseen toimintakykyyn. Tutkimuksessa koeryhmaélaiset saivat
kayttoonsa taukoliikunta-ohjelman, jota he tekivat tydpaiviensa aikana.
Tuloksia verratessa kontrolliryhmaan, jolla ei ollut vastaavaa tauko-
likuntaohjelmaa kaytdssa, olivat koeryhmalaisilla niska-hartiaseudun
kiputilat vAhentyneet merkittavasti. Eroa oli havaittavissa my6s koetussa
tyon kuormittavuudessa, joka oli koeryhmalla laskenut taukoliikunta-
ohjelman myo6ta. Koehenkilot kokivat taukoliikunnan vaikuttavan tyén

tekoon positiivisesti.

Psykososiaaliset tekijat voivat olla osasyyna tule-ongelmille. Psyko-

sosiaaliset tekijat liittyvat tydymparistoon, ja niitd ovat muun muassa



tyontekijan tyytymattomyys tydhénsa ja vahainen mahdollisuus vaikuttaa
siihen. Lisaksi yksitoikkoinen ty6, kova tydtahti seka esimieheltd saatava
puutteellinen tuki tydn tekoon ovat ty0ymparistoon liittyvia psykososiaalisia
tekijoita. Tydyhteisoon liittyviin psykososiaaliseen tekijéihin voidaan
puuttua kokonaisvaltaisella tule-ongelmien ehkaisylla. (Euroopan

tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2007.)

Yksilotekijat ovat sellainen osa tule-sairauksien ennaltaehkaisya, johon
ihminen voi itse vaikuttaa. Naita yksilotekijoita ovat ika, ylipaino, tupakointi,
unihairiot ja stressi. (Tyoterveyslaitos 2017a.) Ylipaino on selvasti yhtey-
dessa nivelrikon syntyyn, ja ylipainolla on myés yhteytta selkasairauksiin.
Liikkumattomuus lisda ylipainon riskia ja sita kautta alttiutta sairastua
erilaisiin tule-sairauksiin. Ylipainon lisaksi tupakointi lisa riskia sairastua
selkasairauksiin, ja tupakointi on myds riskitekija nivelreumalle.
Terveelliset elintavat edistavat tule-terveytta. (Viikari-Juntura & Helidvaara
2015, 28, 35.)



4 HEVOSENHOITAJIEN TYON KUVAUS JA TUKI- JA
LIIKUNTAELINTEN KUORMITTUMINEN

4.1 Maataloustyon fyysinen kuormittavuus

Maatalouden muutoksissa hevostalous on yksi kasvavista yritysmuodoista.
Maaseudun kehittymisessa on hevostaloudella iso osa. Hevosatalouden
kasvua kuvastaa se, etta hevostalleja on enemman kuin muita

kotieldintuotantotiloja yhteensa. (Saastamoinen 2014, 13-17.)

Maatalousty6 on fyysisesti kuormittavaa tyota. Maataloustyo on liikkuvaa,
ja se sisédltaa hankalia tydasentoja seké taakkojen kasittelya. Tyontekija
joutuu tekeméaan toistotyota ylaraajoillaan. Fyysiseen kuormitukseen
voidaan myds vaikuttaa erilaisilla asioilla kuten téiden jarjestelylla,
koneellistamisella seka valituilla tyomenetelmilla. (Karttunen, Leppala &
Rautiainen 2014, 15.)

Fyysisesti raskas tyo lisaa tuki- ja likuntaelinsairauksien riskia, etenkin
polven ja lonkan nivelrikkoa (Viikari-Juntura & Helibvaara 2015, 30).
Ylikuormitukseen vaikuttavat kasiteltdvan taakan painon ja muodon lisaksi
muun muassa miten pitéavan otteen taakasta saa, nostojen maara seka

vartalon asento noston aikana (Tydsuojelu 2015a).

Maataloudessa on myds jonkin verran toistoty6ta eli ty6td, jossa yksi
tyovaihe kestaa alle puoli minuuttia tai tytvaihe pitaa sisallaan samojen
likkeiden toistoa enemman kuin puolet ty6vaiheajasta riippumatta
tydvaiheen pituudesta. Toistotydssa lyhytkestoiset ja samanlaiset
tyovaiheet toistuvat jatkuvasti. Toistoty® on riski sairastua ylaraajan
Kiputiloitin ja rasitussairauksiin. (Tydsuojelu 2015b.)

Haitallista fyysista kuormitusta aiheutuu myds staattisesta tydstd, jossa
tyontekija tydskentelee pitki& aikoja samassa tydasennossa. Myos
huonoissa lampdolosuhteissa tytskentely aiheuttaa haitallista kuormitusta,
talaisia lampdoolosuhteita ovat kuumuus, kylmyys, kosteus ja vetoisuus.
(Ty6suojelu 2015c.)



Maataloudessa ja etenkin elaintiloilla tydskentely rasittaa selkéaa. Selélle
on haitallista kumara ja kiertynyt asento. Haitallinen asento ja liike toistuvat
helposti jopa satoja kertoja tyontekijan tydopaivan aikana. Kun hevosen-
hoitaja siivoaa karsinoita tai ruokkii hevosia, on selan asento helposti
kumara ja kiertynyt. (Viitanen 2007.)

4.2 Hevosenhoitajien tyon kuvaus

Hevosenhoitaja huolehtii hevosten paivittdisesta hyvinvoinnista.
Hevosenhoitajan tydtehtéavid ovat hevosten ruokinta ja hoito seka tallin ja
sen ympariston puhtaanapito. Hevosenhoitajan tydtehtavia voivat myos

olla hevosten kengittdminen ja valmentaminen. (Ammattinetti 2017.)

Hevoset tulee ruokkia paivittain vahinta&n kolme kertaa. Ruokintakertojen
valin suositellaan olevan 6—7 tuntia, joten kahdeksan tunnin tyévuoron
aikana hevosenhoitaja ruokkii hevoset vahintaan kaksi kertaa. Ruokinta si-
saltdd heinaa seka vakirehuja, esimerkiksi kauraa ja kivennaisia.
(Saastamoinen 2007, 34-35.)

Karsinat siivotaan paivittain poistamalla karsinoista lantakasat seké virt-
sasta kastuneet kuivikkeet (Hevoseni.fi 2017b). Useilla hevostalleilla karsi-
nat siivotaan edelleen perinteisesti kayttamalla talikkoa ja kottikarryja
(Pimindinen 2010, 35). Poistetun maran kuivikkeen tilalle tuodaan puhdas-
ta kuiviketta. Karsinoissa kuivikkeena voidaan kayttaa turvetta, purua,
olkea tai kutteria. (Hevoseni.fi 2017b.)

Hevoset ulkoilevat paivittain jaloittelutarhoissa tai kesaisin laitumilla
(Maatalousyrittdjien elakelaitos 2013, 4). Hevoset talutetaan tarhaan
yksitellen (Pimindinen 2010, 39), ja jos on kova pakkanen tai kova tuuli
pienelld pakkasella, niin hevoset loimitetaan (Laine & Saastamoinen 2007,
49.) Loimittaessa hevosenhoitaja nostaa loimen hevosen selkaan,
kiinnittaa etusoljet ja rullaa loimen peittamaan hevosen koko selan ja
kiinnittaa vatsan alla olevat soljet seka jalkaremmit (Piminainen 2010, 35).

Hevosia loimitetaan kylmien pakkaspaivien lisdksi likunnan tai pesun
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jalkeiseen kuivatukseen, ja kylmettymista vastaan liikkunan jalkeen (Laine
& Saastamoinen 2007, 47).

Hevosten paivittdinen puhdistus pitda sisallaan karvapeitteen harjaamisen
ja kavioiden puhdistuksen (Laine & Saastamoinen 2007, 46). Paivittdisen
puhdistuksen ja muun hevosten kasittelyn ohessa hevosenhoitaja tarkkai-
lee hevosten terveydentilaa (Hevoseni.fi 2017c). Hevosen varusteet tulee
my0Os puhdistaa paivittain aina kayton jalkeen (Maatalousyrittajien
eldkelaitos 2013, 8-9).

Hevosenhoitajan tyéhoén kuuluu hevosen hoidon liséksi yleisia siisteys- ja
turvallisuustoita. Naita ovat kaytavien lakaisu, piha-alueiden haravointi,
hevosten vesi- ja ruokakuppien puhtaanapito, rehu- ja muiden
varastotilojen siivous seka tarha-aitojen kunnon tarkastus ja korjaustyot.
(Laine & Saastamoinen 2007, 54.)

4.3 Hevosenhoitajien tydn kuormittavuus ja sen vahentaminen

ergonomisilla ratkaisuilla

Hevosenhoitajat tekevat pddasiassa suurten lihasten dynaamista tyota,
mutta myos staattista tyota tydskennellessaan hevostalleilla. Taman
tyyppinen tyd kuormittaa verenkiertoelimistéa. Hevosenhoitajan tyéssa on
my0s paljon taakkojen kasittelya, mika kuormittaa verenkiertoelimiston
lisaksi liikuntaelimi&, ja naista liikkuntaelimista erityisesti selk&a. (Viikari-
Juntura 2017.)

Kun karsinoita siivotaan perinteisesti talikkoa kayttamalla, on tarkeda huo-
mioida oikea ty0asento eli selkd suorana, taakka lahella vartaloa, valttaa
kiertoliikkeitd ja nostaa jaloilla. Hyvaa ergonomiaa tukee myos sopivan
pituinen talikko. (Pimindinen 2010, 35.) Sopivan pituisesta talikosta voi
myo6s kahvan kdantaa pystyasentoon, jolloin ranteen asento muuttuu

suoremmaksi (Maatalousyrittajien eldkelaitos 2013, 3).

Lakaistessa tallin kaytavia hevosenhoitaja lakaisee luonnostaan

mieluummin aina toiselta puolelta kéatisyydesta riippuen. Tassa
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tydasennossa niska on kiertynyt sille puolelle, mista lakaistaan.
Valttddkseen niskan kipeytymista, ja kuormittaakseen kehoaan
tasapuolisesti, tulee tydntekijan lakaista molemmilta puolilta. Lakaistessa
tulee my0s valttaa kurkottelua, koska silloin selka joutuu entista
kumaranpaan asentoon. Haara-asento tukee ylavartaloa ja siten keventaa
reisien tyota. Kun polvet pidetaan pehmeina eli pienesséa koukussa, niin
silla vahennetaan lakaisun aiheuttamaa kuormitusta. (Viitanen 2007.)
Tyovalinetta ei pida puristaa, ja keho pidetdan rentona tydéskennellessa.
Lakaisun tekniikkaa sovelletaan myts muihin vastaaviin tydtehtaviin, kuten

piha-alueiden haravointiin. (Tyoturvallisuus-keskus 2017.)

Vakirehujen jako on suositeltavaa tehda kaytavan puolelta niin, ettei karsi-
naan tarvitse menna. Tama on mahdollista, jos kaytdssa on kipattavat ruo-
kinta-astiat tai karsinan seinassa on ruokinta-aukko kiintean ruokinta-
astian ylla. Ergonomisesti on tarkeaa kayttad molempia kasia, seka
sailyttda ranteen asento suorana. On my6s huomioitava, ettd kauhaa ei
puristeta ja kayttdon kannattaa valita itselle sopiva ergonominen kauha.
(Maatalousyrittdjien elakelaitos 2013, 3.)

Hevosenhoitajan ty6 sisaltaa paljon olkanivelta ja olkavartta kuormittavia
toita. Naita toita ovat loimittaminen, hevosen varustaminen ja varusteiden
huoltaminen seka hevosen harjaaminen. Loimittaessa hevosenhoitaja
joutuu tyoskentelemaan olkavarsi kohoasennossa. Hevosenhoitajan
loimittaessa kaikki tallin hevoset pakkaspaivana ennen ulosvientia,
olkaniveleen kohdistuu toistotydta. Toistoty6 ja olkavarren kohoasennot
ovat olkapaavaivojen riskitekijoita. (Tyoterveyslaitos 2017a.)

Loimituksen liséksi hevosenhoitajan olkavarret joutuvat samalle rasituk-
selle hevosta varustettaessa, silla ratsuhevosille nostetaan selkaan satula
ja ravureille silat (Virtuaalikyla 2017). Varusteiden huollossa on olkapaiden
kuormituksen minimoimisen takia olennaista sijoittaa putsattavat varusteet
sellaiselle korkeudelle, etta tydskentely on mahdollista ilman kasien

viemista kohoasentoon. Lisaksi on véltettava tydasentoja, joissa tulee
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kiertoja ja kumartumista seka pyrittédva sijoittamaan varusteet siten, etta

niita ei tarvitse kannatella. (Maatalousyrittajien elékelaitos 2013, 8-9.)

Hevoset ovat isoja eldimid, esimerkiksi suomenhevosten keskimaarainen
sakakorkeus on 157cm (Suomenratsut ry 2017). Harjatessaan hevosen
selkaa ja niskaa joutuu hevosenhoitaja tydskenteleméén olkavarsi koholla
tehden toistuvia liikkeita. Nain ollen hevosenhoitaja altistuu hevosta
harjatessa olkapaéavaivojen riskitekijoille (Tyoterveyslaitos 2017a.)
Hevosta harjatessa on tarkeda muistaa kuormittaa molempia kasia

tasaisesti (Maatalousyrittgjien elakelaitos 2013, 10-11).

Kavioiden puhdistaminen on raskasta ty6ta, ja se taytyy tehda
oikeaoppisesti, jotta se olisi turvallista. Oikeaoppisessa kavioiden
puhdistuksessa hevosenhoitaja pitad selkansa suorana seka joustaa
polvista, kun nostaa kavion yl6s ja pitaa sita ilmassa puhdistuksen ajan.
(Maatalousyrittgjien elakelaitos 2013, 10-11.)

4.4 Hevosenhoitajien yleisimmat tuki- ja likuntaelinsairaudet

Hevosenhoitajien tyon kuvaa ja kuormitusta tarkastellessa eniten
kuormittuviksi osa-alueiksi nousevat selka, niska-hartiaseutu, olkanivelet,
ylaraaja, lonkat ja polvet. Ruotsissa on vuonna 2012 tutkittu maitotilallisten
sekad maitotiloilla tydskentelevien henkildiden tyohon liittyvia tuki- ja
likuntaelinsairauksia seka tydergonomiaa. Tutkimukseen osallistui 66
maitotilallista ja 37 maitotilan tyontekijaa, ja vastausprosentti
tutkimuksessa oli 70%. Tutkimuksessa tarkasteltiin yndeksaé kehonosaa,
joista alaselan oireita oli puolella tutkimukseen osallistuneista. Alaselan
lisdksi eniten oireita oli olkapdan seudulla (47%). Naiset kokivat miehia
enemman oireita olevan niskassa seké ranteissa ja muualla kasissa.
(Kolstrup 2012.)

Vastaavia tuloksia kuin Ruotsissa on saatu myos Irlannissa vuonna 2010
tehdyssa tutkimuksessa, johon osallistui 600 maatalouden tyontekijaa tai
tilallista. Tutkimukseen osallistuneista 56% oli kokenut viimeisen vuoden

aikana jotakin tule-oiretta. Tassakin tutkimuksessa selan kipuoireet olivat
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yleisimpia (37%) ja toiseksi eniten kipuoireita koettiin niska-hartiaseudulla/
olkapaan alueella (25%). (Osborne, Blake, McNamara, Meredith, Phelan &
Cunningham 2010, 598-603.)

Kadet koholla tydskentely seka yksipuolinen toistotydliike altistavat
ylaraajojen rasitusvammoille. Naita tyévaiheita hevosenhoitajan tydssa
ovat hevosten loimittaminen ja varustaminen seka esimerkiksi karsinoiden
siivoaminen talikolla. Kaden lihakset joutuvat suurelle rasitukselle silloin,
kun kasi ei ole lepoasenossa. Lepoasennnossa kasi on loysasti nyrkissa,
ja tasséa asennossa kaden lihakset pystyvat tuottamaan suurimman
voiman. (Takala & Ketola 2009.)

Tutkimuksissa (Kolstrup 2012; Osborne ym. 2010) maataloustytta tekevat
henkil6t olivat kokeneet oireita myos kyynarpaassa ja ranteessa, vaikkei
niin merkittavasti kuin selan, niska-hartiaseudun ja olkapaan oireita. Kaypa
hoito- suosituksessa (2013) mainitaan tydliikkeet, toistotyd, ranteen
taipuneet asennot sekd kaden voiman kaytto riskind ylaraajan rasitussai-
rauksiin. Kuten muissakin tule-sairauksissa, myos ylaraajan rasitussai-

rauksissa yksilotekijoilla on merkitysta, etenkin ylipainolla ja tupakoinnilla.

Ylaraajan tyypillisimpié rasitussairauksia ovat rannekanavaoireyhtyma,
olkaluun sivunastan tulehdus (epikondyliitti) seka ranteen ja kaden
jannetupentulehdukset. Rasitussairauksien hoitona ja ehkaisyna toimii
rasitusta aiheuttavien tyt6liikkeiden vahentaminen. (Kaypa hoito- suositus
2013.)

Epikondyliitti voi sijaita olkaluun sisa- tai ulkosivunastassa. Jos
epikondyliitti on ulkosivunastassa, puhutaan talléin tenniskyynarpaasta.
Tenniskyynérpaassa kipu on sormien ja ranteen lihasten kiinnityskohdassa
olkaluun ulkosivunastassa. Vastaavasti, jos kipu on olkaluun
sisasivunastassa eli sormen ja ranteen koukistajien kiinnityskohdassa,

puhutaan golfarin kyynarpaasta. (Viikari-Juntura 2011, 353.)

Rannekanavaoireyhtyma on keskihermon ahtauma rannekanavassa.

Kyseisen hermon ahtauma on varsin yleinen dareishermoston pinnetila.
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Rannekanavaoireyhtyman aiheuttamat oireet ovat puutuminen ja erilaiset
tuntohairiét peukalon, etusormen, keskisormen ja nimetton alueella. Myds
kaden kdmpelyys ja erilaiset kivut, kuten olkap&éhéan asti sateileva kipu,
kuuluvat oireyhtyman oireisiin. (Viikari-Juntura 2011, 356—360.)

Niska-hartiaseudun ja olkap&én oireiden hoidossa on tarkeaa paasta
puuttumaan oireiden aiheuttajiin. Kun ratkaistaan oireiden aiheuttajat ja
poistetaan ne, niin talléin oireet usein paranevat. Niska-hartiaseudun ja
olkapaan oireita aiheuttavat tydasennot, joissa tydskennelldéan niska
kumartuneena tai kiertyneena tai kadet koholla. (Viikari-Juntura & Takala
2011, 330.)

Kaypé hoito- suosituksessa (2014) todetaan, etta olkapaan
jAnnevammojen ennaltaehkaisysta ei ole tasokasta tutkimusnayttoa.
Suosituksessa kuitenkin kehotetaan vahvistamaan olkapaan lihaksistoa,

jotta olkapaan haitallinen kuormitus vahenee.

Niskakipuihin vaikuttavat myos fyysiset kuormitustekijat (Kaypa hoito-
suositus 2017a). Norjassa tydikaisille tehdyssa kolmen vuoden (vuodet
2006—-2009) seurantatutkimuksessa lahes 17% kertoivat kokeneensa
viimeisen kuukauden aikana niska-hartiaseudun/ olkapaan alueen kipua.
Tutkimuksessa merkittavimmiksi niska-hartiaseudun/ olkapaan alueen
oireiden aiheuttajiksi mainittiin vaativa tyo, niskan kumara asento seka

hankalat nostot. (Sterud, Johannessen & Tynes 2014.)

Norjassa on tehty vastaavanlainen tutkimus selkakivusta kuin niskakivuista
vuonna 2013. Tutkimuksen kohderyhména olivat ty6ikaiset (18—66-
vuotiaat), ja tutkimus oli kolmen vuoden seurantatutkimus vuosilta 2006—
2009. Tutkimukseen osallistuneista lahes 13% kertoivat kokeneensa
alaselan kipua viimeisen kuukauden aikana. Tutkimuksessa todettiin
merkittavimmiksi riskeiksi alaselkékipuun vaativa ty6, hankalat nostot seka

pitkdaikainen seisominen. (Sterud & Tynes 2013.)

Selkdkivun hoidossa liilkunta on yksi tekija ja monesti kevyt liikunta kivun

sallimissa rajoissa heti alusta asti on hyodyksi. Kevytta liikkuntaa on
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esimerkiksi kavely. Jos selkékipu pitkittyy, niin jo muutaman viikon paasta
selkakivun ilmaantumisesta voi aloittaa lihasvoimaharjoittelun kivun

sallimissa rajoissa. (Kaypa hoito- suositus 2017b.)

Mikali selkakivun oireet kestavat yli kolme kuukautta, voidaan oireisiin
sekd muuhun toimintakykyyn puuttua moniammatillisella kuntoutuksella.
Moniammatillisessa kuntoutuksessa lihasvoimaharjoittelun lisaksi ohjeis-
tetaan yleiseen kunnon kohotukseen. Nailla keinoilla lisataan toiminta-
kykya, ja vahennetéaéan oireita. Alaselkakivun ennaltaehkaisyssa, kuten
muidenkin tule-ongelmien kohdalla, on yksilotekijoilla suuri merkitys.
Alaselkakipuun liittyy yksilotekijoista erityisesti tupakointi seka ylipaino.
Terveelliset elamantavat ehkaisevéat alaselkakivun syntya. (Kaypa hoito-
suositus 2017b.)

Lonkan ja polven nivelrikko liittyvat tietynlaisiin téihin ja tyétehtaviin.
Toivanen (2009, 33, 41) toteaa pro gradu tutkielmassaan, etta naisilla
nivelrikkoon liittyy selkedasti fyysisesti raskas tyd. Miehilla raskaan tyon
lisdksi nivelrikkoon on liitettavissa tyo, joka siséltdd seisomista ja kavelya
seka nostamista ja kantamista. Liséksi osittainenkin ulkotyd lisasi
nivelrikon riskid verrattessa vain sisatydhon, samoin vuoroty6 lisasi riskia

sairastua nivelrikkoon.

Erityisesti lonkan nivelrikkoon liittyy maataloustyo ja polven nivelrikkoon
erilaiset polvillaan tehtavat tyot, ja toistuvat raskaat nostot ja taakkojen
kantaminen. Sairastumisriski polven ja lonkan nivelrikkoon on todettu
liittyvan tyékuormituksen kestoon. (Leino-Arjas & Solovieva 2011, 325.)
Yksilotekijoista ylipaino on selkea riskitekija polven nivelrikolle (Viikari-
Juntura & Helibvaara 2015, 30).

Nivelrikko on nivelsairaus, jossa nivelrustossa seké rustonalaisessa
luustossa, nivelkalvossa ja lihaksessa tapahtuu muutoksia. Tyypillisinta
on, etté nivelrustopinta rikkoutuu ja sité kautta ajan kanssa nivelpinnoilta
haviaa nivelrusto kokonaan. Kun nivelrusto on rikkoutunut, sen korjautu-
miskyky on erittain huono. Parantavaa hoitoa nivelrikkoon ei ole, joten
hoitona on kivun lievitys, toimintakyvyn yllapitaminen ja edistdminen seka
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nivelrikon etenemisen hidastaminen. (Arokoski & Kiviranta 2012, 125—
134.)

Fysioterapeutin rooli nivelrikon hoidossa on laatia yksilollinen harjoittelu-
ohjelma. Nivelrikon hoitoon sopii lihasten voimaa ja kestavyytta yllapita-
vaa ja edistavaa liikuntaa, jota suositellaan toteutettavaksi kaksi kertaa
viikossa. Nivelystavallisia, aerobista kuntoa yllapitavia ja harjoittavia lajeja
ovat vesivoimistelu, pyoraily, kavely ja hiihto. (Arokoski & Kiviranta 2012,
125-134.)
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5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA OPINNAYTETYON
ETENEMINEN

5.1  Toiminnallisen opinnaytetydn kuvaus

Toiminnallinen opinnaytety6 on tydelamasta nousseen kehittamistarpeen
toteutus. Kun kehittamistarve tulee tydelamastd, on talldin toiminnallisella
opinnaytety6lla myos toimeksiantaja eli yritys, jolla on tarve kehittamis-
tydlle. Kehittamisty6 voi olla esimerkiksi ohjeistuksen teko tai tapahtuman
jarjestaminen. Toiminnallisessa opinnaytetytssa on kaksi osaa:
toiminnallinen osuus eli tuotos ja opinnaytetydprosessin kuvaus eli raportti.

(Lumme, Leinonen, Leino, Falenius & Sundqvist 2006.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa, kuten muissakin kehittdmistoimin-
noissa, teoriaosuus pohjautuu tutkittuun tietoon. Kehittamistoiminnassa ei
tutkimuksen tavoin tuoteta uutta tietoa, vaan hyédynnetaén jo olemassa
olevia tutkimustuloksia. Tiedon keruuseen voidaan kayttaa myos tutkimus-
menetelmi&, kuten kyselylomakkeita. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos
2017, 34-35, 60.)

5.2 Opinnaytetyon tuotos ja raportti

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdaan tuotos, joka voi olla esimerkiksi
opas, perehdyttamiskansio tai esite (Salonen 2013, 5-6). Opinnaytetyoni
tuotos on opas. Toiminnallisessa opinnaytetytssa tuotoksen tekemisessa
on mukana tyon tekijan lisaksi muita toimijoita tyon eri vaiheissa (Salonen
2013, 6). Tyossani on vahvasti mukana toimeksiantaja, jotta oppaaseen
saadaan juuri hanen tarpeitaan vastaava sisalt6. Toimeksiantajan vahva
mukana olo ndkyy myds dialogisena vuorovaikutuksena, joka on osa
toiminnallista opinnaytety6ta. Tata vuorovaikutusta ovat keskustelu,
arviointi, toiminnan uudelleenohjaaminen, vertaistuki, palautteen anto ja

vastaanottaminen. (Salonen 2013, 6.)
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Tuotoksen liséksi toiminnallinen opinnaytety6 sisaltda raportin. Raportti on
kuvaus tuotoksen kehittamisesta. Toiminnallisen opinnaytetydn raportin
sisélto koostuu tietoperustasta, taustasta, kehittdmishankekuvauksesta,
avioinnista ja yhteenvedosta seka liitteista. Tietoperusta sisaltaa
aiheeseen liittyvia tutkimuksia ja teoreettista kirjallisuutta. Taustana
tuodaan esille muun muassa toiminnalliseen opinnaytetyéhon osallistuvat
henkil6t eli eri toimijat seka toiminnallisen opinnaytetyon tavoite.
Kehittamishankekuvas sisaltda kuvion tai taulukon, josta kay ilmi muun
muassa tyon etenemisen vaiheet ja mille ajanjaksolle vaiheet sijoittuvat.
Arviointi ja yhteenveto siséltavat muun muassa eettista arviointia,
jatkokehitysideoita ja toiminallisen opinnaytetyon kokonaisarviointia.
Liitteitd ovat toiminnalliseen opinnaytetyohdn liittyneet luvat, lomakkeet,

muu materiaali ja tuotos. (Salonen 2013, 25-27.)

5.3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon tekemisen aloitin joulukuussa 2016 hankkimalla
toimeksiantajan ja miettimalla tyon aiheen. Toimeksiantajaksi sain
tyoharjoittelupaikkani yrittajana toimivan fysioterapeutin.
Opinnaytetydprosessi kesti noin vuoden ja kolme kuukautta ja
opinnaytetyo valmistui maaliskuussa 2018. Opinnaytetyon toteutuksen
vaiheet on esitetty taulukossa 1.



TAULUKKO 1. Opinnaytetyon toteutuksen vaiheet
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Joulukuu 2016

Aiheen valinta ja
toimeksiantosopimuksen

tekeminen.

Tammikuu—kesakuu 2017

Opinnaytetydn suunnitelman

tekeminen, suunnitelmaseminaari

Kesédkuu 2017—-tammikuu 2018

Opinnaytetyon tietoperustan

Kirjoittaminen

Tammikuu—-helmikuu 2018

Oppaan suunnittelu ja

toteuttaminen

Helmikuu 2018

Opas koekaytt6on muutamalle
hevosenhoitajalle, palautteen
keradminen oppaasta

kyselylomakkeella

Maaliskuu

Palautteen analysointi,
julkaisuseminaari yhteistytssa
Koulutuskeskus Salpauksen

kanssa
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6 OPPAAN TUOTTAMINEN VASTAVALMISTUNEILLE
HEVOSENHOITAJILLE

6.1 Hyvan oppaan ominaisuuksia

Hyvassa oppaassa kay heti alussa ilmi, kenelle opas on tarkoitettu.
Oppaan otsikko on valittu sisaltta vastaavaksi. Otsikko ja valiotsikot ovat
tarkeitd luettavuuden kannalta. Huolella valitut otsikot herattavat lukijan
mielenkiinnon oppaan lukemiseen. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002,
36-39.)

Kuvien kayttd oppaassa voi parhaimmillaan selventavaa ohjeiden
ymmarrettavyytta ja lisata lukijan kiinnostusta. Kaytettavat kuvat tulee
valita huolella siten, etta ne tukevat oppaan tekstia ja taydentavat asiaa.
Tekijanoikeudet kuvia kayttdessa tulee huomioida. Kuvituskuvien kaytt6a
ei valttamatta ole kannattavaa, silla lukija saattaa tulkita ohjeeseen
littymattomat kuvat esimerkiksi loukkaavina. Jos ei ole kaytettavissa
oppaaseen sopivia ja sitd taydentavia kuvia, voi olla parempi jattaa opas
kuvattomaksi. (Torkkola ym. 2002, 40-41.)

Oppaan tekstin tulee olla ymmarrettavaa ja sen on suositeltavaa olla
havainnoillistavaa yleiskieltd. Tekstin ymmarrettavyytta edistaa selkea
kappalejako seké looginen eteneminen. Selkeassa kappalejaossa
yhdessa kappaleessa esitetéaén yksi asiakokonaisuus. (Torkkola ym. 2002,
42-43.)

6.2 Hevosenhoitajien oppaan toteutus ja palautekysely

Oppaasta pyrittiin heti alusta asti suunnittelemaan tiivis, jotta se otettaisiin
paremmin kayttoon. Oppaassa keskityin hevosenhoitajan sellaisiin kehon
osa-alueiseen, jotka kuormittuvat tydssa eniten. Nama osa-alueet ovat
niska-hartiaseutu, olkanivel, ylaraaja, selka, lonkka ja polvi. Oppaan
ergonomia osuus sisaltaa tietoa siita, miten tyontekija voi ergonomisilla

ratkaisuilla vahentda kuormittumistaan téissa. Tyon tauotus ja mikrotauot-
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osiossa on kerrottu mikrotaukojen seka vastaliikkeiden hyoddysta.
Mikrotauoille oppaassa on ohjeistettu erilaisia harjoitteita, jotka ovat

kohdennettu hevosenhoitajien tydhon sopiviksi.

Oppaan sisaltd on tuotettu yhteistydssa toimeksiantajan kanssa. Yhdessa
toimeksiantajan kanssa paatimme, etta oppaan esittely
hevosenhoitajaopiskelijoille on tarkeaa. Halusimme pitaa
julkaisuseminaarin Koulutuskeskus Salpauksessa Jokimaalla, jossa
jarjestetddn hevosenhoitajien koulutusta. Julkaisuseminaarin osalta
yhteyshenkiléna toimi Koulutuskeskus Salpauksen hevostalouden opettaja

Piritta Nieminen. Yhteisty6 on esitetty kuviossa 1.

Koulutus-
keskus Salpaus
yhteistyokumppa-
ina(julkaisuseminaaril
Toimeksiantaja fysiotera-
peutti Hanna Heinonen

(oppaan sisaltd)

Opiskelija Henna Illukka
opinnaytetyon tekijana

KUVIO 1. Opinnaytetydn yhteistyo

Oppaan siséltéa aloitin suunnittelemaan tammikuussa 2018 yhteistydssa
toimeksiantajan kanssa. Tammikuussa esittelin joulukuisen
sahkopostiviestikeskustelun perusteella luomani oppaan rungon
toimeksiantajalle ja pohdimme, miten opas toteutetaan. Kuvaukset opasta

varten toteutimme toimeksiantajan kanssa helmikuun alussa.
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Kun sain oppaan valmiiksi, niin [&hetin sen testattavaksi kuudelle
hevosenhoitajalle 12.2.2018. Opasta testaavat ja siitd palautetta antavat
hevosenhoitajat 10ytyivat minun ja toimeksiantajan kautta. Testiryhma sai

kaksi viikkoa aikaa tutustua oppaaseen ja antaa siita palautetta.

Palaute oppaasta kerattiin sitéa koekayttaneiltd hevosenhoitajilta
kyselylomakkeella. Kysely on vakioitu tapa keréta tietoa, silla jokainen
vastaaja saa lukea itse kysymykset ja kysymykset ovat kaikille vastaajille
samat ja samassa jarjestyksessa. Kyselyn ajoittaminen tulee miettia
huolella, jotta huonon ajankohdan vuoksi (esimerkiksi lomakausi)

vastausposentti ei jaa alhaiseksi. (Vilkka 2007, 28.)

Opinnaytetyoni kyselyn ajoitus osui helmikuulle, mik& on osittain
talvilomakautta. Talvilomakaudella voi olla vaikutusta vastausprosenttiin,
silla vastausaikaa on kaksi viikko ja mikali tydntekijalla osuu talviloma
kyselyajankohtaan, niin se vie puolet vastausajasta. Kyselyn vastaajille
annettiin mahdollisuus paattaa osallistumisestaan kyselyyn, jotta saatu
palaute on luotettavaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 25).

Lahetin oppaan hevosenhoitajille sahkdpostiviestilld, jossa oli tekstina
saatekirje (LIITE 1) ja liitteina oppaan (LITE 2) lisaksi linkki
palautekyselyyn (LIITE 3) palautteen kerddmista varten. Tuon kahden
viikon aikana palautekyselyyn vastaamisesta muistutin testiryhmaa
sahkdpostiviestilla kaksi kertaa: noin puolivdlissa vastausaikaa seka
viimeisena vastauspaivana. Kaikki vastaukset tulivat vimeisena

vastauspaivana sahkopostimuistuksen jalkeen.

Kysely toteutettiin Google Pol- tyokalulla. Kyselyssa selvitettiin vastaajan
taustatietoina vastaajan ik& seka tydvuodet hevosenhoitajana, ja mita tule-
oireita mahdollisesti vastaajalla on ollut ja liittdako han niita tyosta
johtuviksi. Palautekyselylla selvitettiin oppaan ergonomia- ja harjoitteet-
osioiden hyodyllisyytté ja arkeen yhdistamisen helppoutta. Kyselylla
kartoitettiin myds sitd, saivatko tesiryhmaléiset uutta tietoa oppaan myéta

ergonomiasta.
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6.3 Oppaan palautekyselyn vastaukset ja arviointi

Kuudesta vastaajasta nelja vastasi palautekyselyyn. Kyselyn
taustatiedoissa selvitettiin vastajien ik&, tydvuodet hevosenhoitajana seka
mahdolliset tule-ongelmat ja liittdvatko vastaajat ne tybhonsa. Vastaajista
suurin osa ilmoitti iakseen 20—30 vuotta ja yksi vastaaja ilmoitti iakseen
30—40v. Tyovuosia puolella vastaajista oli 5—10 vuotta, yhdella alle 5
vuotta ja yhdelld yli 10 vuotta. Iasta ja tydvuosista riippumatta jokainen
vastaaja oli havainnut tyon aiheuttamia tule-ongelmia ja naitd ongelmia
jokainen oli kokenut viimeisen vuoden aikana niska-hartiaseudulla sekéa
selan alueella. Lahes kaikki vastaajista kokivat tule-ongelmia myos

ylaraajoissa ja olkapaissa.

Ergonomiaosuuden kaikki vastaajat kokivat hyodyllisend, mutta uutta
tietoa siité sai vain yksi vastaaja. Ergonomiaosuudesta otti kayttoonsa

jotakin asioita kuitenkin melkein kaikki vastaajat.

Oppaan sisaltamat harjoitteet kaikki vastaajat kokivat hyodyllisind. Suurin
osa vastaajista koki harjoitteiden sisallyttdmisen tyopaivaansa helpoksi.

Oppaan sisallon riittavyys jakoi vastaajien mielipiteet kahtia: puolet oli sita
mielta, etta sisaltd on riittava ja puolet vastaajista olisivat kaivanneet
enemman sisaltda oppaaseen. Vastaajilla oli mahdollisuus antaa kirjallista
palautetta, mikali kokivat oppaan siséltavan liikaa tai lian vahan asiaa.
Yksi vastaaja antoi kirjallista palautetta, ja siina toivottiin enemman tietoa
ergonomiasta etenkin painavien asioiden nostamisesta ja ylipdansa nosto-

oppia lisaa.

Testiryhma koki oppaan helppolukuisena ja selkeana. Lopussa vastaajilla
oli mahdolisuus antaa kirjallista palautetta ja kaksi vastaajaa antoivat

palautetta:

Opas olisi oikeassa tytelamassa todella hyddyllinen mm.
harjoittelijoiden perehdytyksessa, mutta se oli valitettavan
suppea. Vaikkakin aihe oli vain ergonomia, olisin toivonut
myds muutaman ohjeen kotona tehtavaksi, varsinkin niille
lihaksille, joita toissa kaytetaan paljon/ei lainkaan.
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Oppaassa ei ollut mainintaa tyovalineiden sopivuudesta:
liian lyhyt talikonvarsi, painavat tyovalineet, kottikarryjen
kahvat lilan korkealla ym. Tosi painavien karryjen
siirtaminen? Hyva idea ja toteutus osittain, mutta
mielestani ei tuollaisena hyddyllinen.

Oppaan tekoon oli selkeasti panostettu. Sisaltd kattaa
kaiken olennaisen, hyvin tiivistetyssa paketissa. Vaikka
tallit6ita on tullut tehtyd jo useampi vuosi, tydergonomiaan
ei juurikaan koskaan ole kiinnittdnyt huomioita. Oppaan
luettua omia tydtapojaan kyseenalaisti, ja pyrki
huomaamattakin parantamaan.

Arvioidessani oppaasta saatua palautetta, olen tyytyvéainen harjoitteisiin,
silla testiryhméa on pystynyt sisallyttamaan melko hyvin harjoitteiden tekoa
tyopaiviinsd. Vastaajista kaikki olivat kokeneet tule-oireita, etenkin seléssa,
niska- ja hartiaseudulla, olkapaissa seka ylaraajoissa, vaikka suurimmalla
osalla tyduosia oli alle kymmenen vuotta. Tama tukee minun ja
toimeksiantajan ajatusta siita, etta hevosenhoitajien tyd on kuormittavaa
etenkin selélle, niska-hartiaseudulle seka ylaraajoille, ja oppaassa onkin

nama kehon alueet huomioitu.

Oppaan laajuus jakoi mielipiteitd ja sitd pohtiessani totesin oppaan olevan
onnistunut. Oppaasta haluttiin tiivis, ja muistuttamaan henkil6a
ergonomiasta ja antamaan keinoja tule-ongelmien ennaltaehkaisyyn. Yksi
vastaajista toivoi laajempaa opasta, jolloin se toimisi perehdyttamiseen.
Itse ajattelen, ettd jos opas olisi suunniteltu perehdyttdmiseen, olisi se
laajuudeltaan ja siséll6ltdéan aivan toisenlainen kuin nyt nykyisessa

tarkoituksessaan.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Etiikka ohjaa valinnoissa: mika on oikein ja mik& vaarin, mita saa ja mita ei
saa tehda. Naita kysymyksia tulee vastaan myos opinnaytetyon teossa
muiden eettisten kysymysten kanssa. Opinnaytetyon eettisyytta ohjaavat
my0s tutkimuseettiset periaatteet tiedonhankintaan ja julkistamiseen
liittyen. Jotta opinnaytetyo tayttaa eettisesti hyvan tutkimuksen kriteerit, on
sen noudatettava hyvaa tieteellista kaytantoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23.)

Hyvan tieteellisen kaytannon toteuttaminen edellyttad, ettéa kunnioitetaan
muiden tutkimuksia ja niiden tekijoita seka huolehditaan omaan tyéhon
asianmukaiset l&hdeviitteet kaytettdessa muiden tutkimuksia lahteina.
Liséksi on tarke&é& noudattaa tiedeyhteistn tunnustamia toimintatapoja,
joita ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus seka tarkkaavaisuus. Naita
toimintatapoja tulee noudattaa niin tutkimusty6ta tehdessa, kuin sen
tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutkimuksen ja sen tuloksen
arvioinnissa. Opinnaytetydssani kunnioitin muiden tutkimuksia ja merkitsin
lahdeviitteet asianmukaisesti. Opinnaytetydssani ei ollut tarvetta
tutkimusluvalle, mutta mikali se olisi tarpeen, tulisi se hankkia
tutkimustyélle asianmukaisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,
6.)

Lahdekriittisyys on osa opinnaytetyon luotettavuutta. Lahteiden kaytossa
on suositeltavaa valita sellaisia lahteitd, joiden tekijat ovat alan
asiantuntijoita. Lahteiden ajantasaisuus on otettava huomioon, ja
kaytettdva mahdollisimman uusia lahteitd. Lahteitd on seka ensisijaisia
ettd toissijaisia, naista on pyrittava kayttdmaan ensisijaista lahdetta el
alkuperaista julkaisua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72—73.)

Kirjoittaessani tietoperustaa, ja lukiessani kirjallisuutta seka tutkimuksia
huomasin muutamien asiantuntijoiden olevan tekijoind useissa teoksissa.
Esimerkiksi Viikari-Junturan kirjoittamia artikkeleita on Tyoterveyslaitoksen

sivuilla, seka Viikari-Juntura oli kirjoittajana myos parissa teoksessa seka
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osallisena toteuttamassa Terveys 2011- tutkimusta. Saman asiantuntijan
tekstien lukeminen vakuutti minut siita, etta han osaa asiansa ja hanen
teoksia kannattaa kayttaa lahteind. Samalla kuitenkin halusin 16yt&da myos
muiden asiantuntijoiden teoksia, jotta saisin monipuolisemmat lahteet

opinnaytetyoélleni.

Opinnaytetyon luotettavuutta arvioidaan jollakin mittaus- tai tutkimistavalla.
Opinnaytetydn arviointi on tarkeaa, silla tulosten luotettavuus ja patevyys
vaihtelevat siité huolimatta, etta virheita pyritd&an valttamaan. (Hirsjarvi ym.
2009, 231.) Kaytin opinnaytety6n luotettavuuden arvioinnissa
kvantitatiivista eli maarallista turkimusmenetelmaa kysymalla

hevosenhoitajilta palautetta opinnaytetyoni tuotoksesta eli oppaasta.

Maaréallinen tutkimusmenetelm& kuvaa muuttujien, eli tassa tapauksessa
vastaajien, valisia suhteita ja eroja. Maarallisessa tutkimusmenetelméssa
kaytetaan jotakin mittaria tiedon keradmiseen, itse paadyin kayttamaan
opinnaytetydssani mittarina kyselyd. Maarallisessa tutkimusmenetelmassa
keratty tieto esitetddn numeraalisesti ja tutkimusmenetelmassa selvitetaan
vastauksia kysymyksiin kuinka paljon, kuinka moni tai miten usein. (Vilkka
2007, 13-17.)

Maaralliselle tutkimusmenetelmalle on tyypillista suuri vastaajien maara.
Itse kaytin maarallista tutkimusmenetelm&é sovelletusti, silla palautetta
kerattiin hyvin pienelta, alle kymmenen hengen, joukolta. Suositeltava

vastaajien vahimmaismaara on 100. (Vilkka 2007, 13-17.)

Opinnaytetyon tulokset olisivat luotettavampi, jos otanta olisi ollut
suurempi. Vaikka otanta oli nainkin pieni, niin silti tulokset vastasivat
minun ja toimeksiantajan oletusta siita, ettd hevosenhoitajilla esiintyy tule-

ongelmia etenkin seldssé, niska-hartiaseudulla seka olkapaissa.

7.2 Jatkotutkimus- ja jatkokehitysideat

Jatkotutkimusideana voisi kerata kokemuksia oppaan kayttajilta. Oppaan

voisi toimittaa isolle maarélle hevosenhoitajia kaytettavaksi. Aluksi heiltéa
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voisi kerata kyselylla tule-terveyteen liittyvia tietoja ja oppaan kayttamisen
jalkeen kerata kokemuksia oppaasta ja sen vaikutuksesta omaan tule-

terveyteen, esimerkiksi onko mahdolliset tule-kivut hellittaneet.

Jatkokehitysideana opinnaytetydni tuotoksena valmistunutta opasta olisi
hyva vieda hevosenhoitajien seka ammattia opiskelevien tietouteen ja sita
kautta lisata hevosenhoitajien tietoa ergonomian tarkeydesta ja tule-
ongelmien ennaltaehkaisysta. Nyt julkaisuseminaarissa saamme oppaan
olemassa oloa vietya yhteen alan oppilaitokseen, mutta néita oppilaitoksia
on Suomessa yhteensa yhdeksan, muun muassa Hevosopisto Oy, Harjun
Oppimiskeskus Oy, Yla-Savon Ammattiopisto ja Ruukin

maaseutuoppilaitos (Suomen Ratsastajainliitto 2018).

Opasta voisi kehittda viela eteenpdin kartoittamalla mitd hevosenhoitajat
kaipaavat ja mahdollisesti luoda omat, kattavammat oppaat seka
tydergonomialle etta taukoliikkeille. Palautekyselyyn vastanneista yksi koki
oppaan hyddylliseksi esimerkiksi tydharjoittelijoiden perehdyttamiseen,
mikali opas olisi laajempi. Voisi siis ajatella, etta kysyntaa olisi oppaalle,
joka olisi selkeasti kohdennettu tyéergonomian perehdytykseen, ja

ergonomiaan syvennyttaisiin oppaassa laajemmin.

Vastaavanlaisia tule-ongelmien ennaltaehkaisyn oppaita voisi toteuttaa
muillekin hevosalan ammattilaisille, kuten haastavissa tybasennoissa
tyoskenteleville kengityssepille ja paljon omaa kehoaan tydssaan

kayttaville hevoshierojille.
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LITTEET

LIITE 1. Saatekirje

Saatekirje hevosenhoitajan tuki- ja liikkuntaelinongelmien

ennaltaehkaisyn oppaan testikayttajille

Olet osallistumassa hevosenhoitajien tuki- ja likuntaelinongelmien
ennaltaehk&isyn oppaan testaamiseen. Opas on suunniteltu osana
Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapeuttikoulutuksen opinnaytetyota ja
sen on toteuttanut fysioterapeuttiopiskelija Henna lllukka yhteistytssa
toimeksiantajan, Fysio Move Nastolan fysioterapeuttiyrittdja Hanna

Heinosen kanssa.

Opas on sahkoisessd muodossa ja sinulla on aikaa tutustua siihen ja
testata oppaan sisaltamia neuvoja ja harjoitteita seka tayttaa
kyselylomake 25.2.2018 saakka. Kun olet tutustunut oppaaseen ja
testannut sitd, toivon ettéa annat palautetta oppaasta kyselylomakkeen
kautta. Kyselylomake on luotu Google Docs:illa ja siihen vastaaminen

tapahtuu nimettémasti. Vastaaminen vie aikaa muutaman minuutin.

Linkki palautekyselyyn:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfUchatAFNemnGBM6_hsVYt
eLw9VIQhFamNoDXSfBn_QKft7g/viewform?c=0&w=1

Terveisin,

Henna lllukka



LIITE 2. Opas

L A M Lahden ammattikorkeskoulu
Laliti Univers Ly af Applied Sciencas

Opas hevosenhoitajien tuki- ja
liikkuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn




Sisallysluettelo
Johdanto ..

1. Ergonomia

Karsinan silvous ________

Lakai inen

Kantaminen ja nostaminen
2. Tyin tauotus ja mikrotauot

Harjoitteet

- T - I " T U



Johdanto

Tama opas sisaltaa vinkkejd hevosenhoitajan tydergonomiaan seka ohjeita tdissa tehtaviin pieniin
harjoitteisiin, joilla valmistellaan tai palautellaan kehoa tyén kuormituksesta. Oppaan
ergonomiavinkeilld ja harjoitteilla hevosenhoitajan on mahdollista itse vaikuttaa
ennaltaehkaisevasti tuki- ja likuntaelinongelmien symtyyn.

Opas on tuotettu fysioterapeuttikoulutuksen (AMEK) opinnaytetyona. Oppaan ovat laatineet
fysioterapeuttiopiskelija Henna lllukka ja toimeksiantaja Fysio Move Nastolan
fysioterapeuttiyrittdja Hanna Heinonen. Henna lllukka on aiemmalta ammatiltaan hevosenhoitaja
ja Hanna Heinosella on vuosikymmenten hevoskokemus.

1. Ergonomia

Ergonomialla tarkoitetaan sellaisia toimenpiteita, joilla tydntekijan tyotd voidaan helpotiaa ja
keventda, kuten erilaiset tydvalineet sekd siirtojen apuvidlineet. Osana ergonomiaa on tyontekijan
kehon hallinta, silla hyvalla kehon hallinnalla turvataan omaa kehoa haastavissa tydasennoissa.
Tassa oppaassa keskitytadn niihin ergonomian keinoihin, joihin tydntekija voi itse vaikuttaa eli
tybasennot, joissa tydnteko on mahdollisimman taloudellista keholle.

Hevosenhoitajan tyd sisdltad paljon samankaltaisia, toispuoleisesti tehtdvia tyolilkkeitd, kuten
karsinan siivoukset, lakaiseminen ja kuivikkeen lapiciminen. Tyd sisdltad myds nostamista ja
kantamista, esimerkiksi heindpaalien siirrot ja vesien vienti. Hyvalld ergonomialla ja
kehonhallinnalla ehkdistaan tuki- ja likuntaelinongelmia.

Yleisesti ottaen hevosenhoitajien tydssd kuormittuu eniten niska-hartiaseutu, olkapaat, ylaraajat ja
selka. Entyisesti naiden tuki- ja likuntaelinten kuormitusta ajatellen on hyva opetella tekemaan
kaikki tyot molemmin puolin. Niska-hartiaseudun kuormitusta vahentda paan hyva hallinta ja
kannattelu selkdrangan jatkeena. Paa paasee herkasti painumaan ja tydntymaan eteen, mika on
niskalle erityisen kuormittavaa. Olkapdiden kuormittuminen on sitd suurempaa, mita ylempdnad
ylaraajat ovat tydskennellessd. Hyvd muistisddntd olkapaiden kuormitukseen on se, ettd kaikki liike
mika tapahtuu hartiatason yldpuolella, kuormittaa enemman, esimerkiksi loimitukset ja loimien
kuivumaan ripustaminen on olkapaille kuormittavaa tydtd. Ranteiden kuormitusta voidaan
vihentdad ranteiden suoralla asennolla.

Tassa osiossa syvennytaan muutamaan hevosenhoitajan tydssa paljon esiintyvan tydvaiheen
ergonomiaan. Ergonomian ratkaisuja hyédyntamalla hevosenhoitaja pystyy véahentamaan riskidan
altistua tuki- ja lilkuntaelinongelmille.



Karsinan siivous

Karsinan siivouksessa on pyrittava tekemaan tyota kasien ir )
paikkaa talikossa vaihdellen ja hyodyntden painonsiirtoja
jalalta toiselle. Tarkeaa on oikaista itsensa suoraksi, kun
talikossa olevaa lantaa ja kuiviketta erotellaan toisistaan.
Suosi askelien ottamista kohti kottikarryja, valta pitkan
matkan paasta lannan heittamista, silla siina asennossa
kehossa tapahtuu voimakasta kiertoa selan alueella.

Olkapaan asennon huomioiminen karsinoita siivotessa on
tarkeda. Olkapaa saattaa herkasti painua talikoidessa eteen
ja alas, mika voi aiheuttaa tuki- ja liikkuntaelinongelmia.
Kiinnittamalla huomiota olkapdiden hyvaan hallintaa,
pystytaan vahentamaan olkapadhan kohdistuvaa
kuormitusta.

Lannan ja kuivikkeen erottelu
suorassa asennossa, hyva tuki
keskivartalon tuki.

Hyvassa asennossa olkapaa on omalla paikallaan hyvan lapatuen ansiosta (vasen kuva).

Huonossa asennossa olkapda on painunut eteenpadin ja kyynarpaa nousee ylos (oikea kuva).



A 4 F'- Vilta lannan
heittamista talikosta,
se aiheuttaa

. selkdrankaan

~_ voimakasta kiertoa

(oikeanpuoleinen

kuva).

Suositeltavampaa on
kavelld lahemmaksi
kottikarryja, jolloin
lannan kippaaminen
kottikarryihin onnistuu
suoremmasta
asennosta
(vasemmanpuoleinen
kuva).

Lakaiseminen

Suosi lakaisemista itsesi lahelta, silld kaukaa kurkottelu kuormittaa enemman. Huomioi tassakin
tyovaiheessa lakaistavan puolen vaihtaminen, painonsiirrot jalalta toiselle seka vartalon hyva
hallinta, pida keskivartalo tiukkana. Vaihtelemalla lakaisemisen tekniikkaa tyontamisen ja
vetamisen valilld saat tasaisemman kuormituksen kehollesi.

Vasemmalla olevassa kuvassa on havainnollistettu huonoa lakaisemisen asentoa: jalat vierekkain,
kurkotellaan kaukaa. Keskimmaisessa ja oikealla olevassa kuvassa on hyva lakaisemisen asento:

painon siirrot, vartalon hallinta, luudan kayttd molemmin puolin seka kaytetaan vaihdellen
tyovdlinetta vetaen ja tyontaen.



Kantaminen ja nostaminen

Mahdollisuuksien mukaan pyri minimoimaan kantamista ja hyodynna kuljettamisessa kottikarryja,
esimerkiksi keraa marat loimet kottikarryihin ja kuljeta niilla kuivaushuoneeseen. Veden vientia
tarhoihin keventaa vesiletkun liséksi kottikarryihin sopivat vesisailiot.

Kun joudut nostamaan ilman apuvalineita esimerkiksi painavia rehusakkejd, valmistele nostaminen
aktivoimalla keskivartalon tuki selkdrangalle ja suunnittele nosto huolella: varmista esteeton lyhin
mahdollinen kantomatka, pyri valttamaan selan kiertoa noston aikana (nosta rehusakki ensin ylos
ja sitten vasta kierra kehoa, mikali se on tarpeen). Pida kantaessa taakka lahella kehoa.

| Kottikarryihin laitettavalla vesisailiolla saa
vietya vedet tarhoihin ilman kantamista.




2. Tydn tauotus ja mikrotauot

Hevosenhoitajan tyossa harvoin on aikaa pitkille tauoille, mutta pyri loytamaan mikrotauoille
aikaa. Mikrotauon pituudeksi riittava aika on muutamasta sekunnista pariin minuuttiin. Kayta
nama mikrotauot tekemalla tyon vastaliikkeita. Tyon aikana tehtavat vastaliikkeet vihentavat
lihastyon kuormittavuutta. Tassa osi onh hoitajan tyohon sopivia harjoitteita, jotka on helppo
toteuttaa tyopaikalla. Liikkeiden suori hjeet voi esimerkiksi tulostaa ja kiinnittaa tallissa sopivaan

kohtaan seinadlle, jotta ne muistuttavat tyopdivan aikana harjoitteiden tekemisesta.

Harjoitteet

Rintarangan kierto: Seiso suorassa, nosta luuta tai muu sopiva tyovaline hartioiden taakse.
Tarkista, etta kyynarpaat osoittavat aavistuksen eteenpain, jotta liikke kohdentuu olkapdiden
takaosiin seka lapalihaksiin. Kierra rintarankaa molempiin suuntiin rauhalliseen tahtiin. Kierron
aikana litkettd tapahtuu vain rintarangan alueella, lantio pysyy paikoillaan. Jos tyovalineen
pitaminen niskan takana tuottaa kipua tai on haastavaa, voi tyovalinetta pitaa myos rinnan paalla.
Toista 10-20 kertaa/ puoli.




Lapojen aktivointi: Alkuasentona hyva ryhti, polvet pehmeina. Nosta hartiat suoraan ylos kohti
korvia, sitten taaksepain ja tee kasilla pumppaava liiketta 10-20 kertaa. Toistojen jalkeen palauta
perusasento. Huomioi, etta selkarangan asento ei muutu liikkkeen aikana, vaan se pysyy
neutraaliasennossa. Harjoitteella lisdtdan ylaselan lihasten perustonusta eli lihasjanteytta.

|

Selan pyoristys: Alkuasentona hyva ryhti, polvet pehmeina. Ota luuta tai muu sopiva tyovaline ja
pida sitd poikittain molemmissa kasissa. Vie kadet rauhallisesti kohti lattiaa ja anna selan pyoristya
alaselastd asti, ajattele vetavasi hantaa koipien valiin. Tarkeinta on hallittu, nikama nikamalta ylos
rullaaminen, keskity huolelia ylos nousuun ja oikaise viimeisena hartiat paikoilleen. Talla liikkeelld

haetaan selalle elvyttavaa liiketta vastapainoksi tyon aiheuttamalla kuormitukselle. Toista 5-10
kertaa.




Olkapaiden venytys kevyella kyykylla: Alkuasento hyva ryhti, polvet pehmeina. Pida luutaa tai
muuta sopivaa tyovalinetta pystyssa edessasi. Lahde kyykistymaan, pida kadet koko ajan samassa
kohdassa tyovalinetta ja pida selkaranka koko lilkkeen ajan suorana ja hyvassa hallinnassa, muista
myos paan kannatus selkarangan jatkeena. Nouse kyykysta rauhallisesti takaisin perusasentoon.
Venytys tuntuu olkapaiden takaosissa. Toista 10-20 kertaa.

—
—_—




LIITE 3. Kyselylomake

Palautekysely hevosenhoitajien tuki-
ja liikuntaelinongelmien
ennaltaehkaisyn oppaasta

Olet saanut tutustua hevosenhoitajille suunnattuun oppaaseen ja nyt olisi aika kerata siita
palautetta. Vastaaminen alla oleviin kysymyksiin vie vain pari minuuttia. Viimeinen vastauspaiva on
25.2.2018. Kiitos!

1. Minka ikainen olet?
O Alle 20-vuotias
O 20-30 -vuotias
O 30-40 -vuotias
O 40-50 -vuotias

O YIi 50-vuotias

2. Kauan olet tyoskennellyt hevosenhoitajana?
O Alle Svuotta
O 5-10vuotta

O Yli 10vuotta

3. Oletko havainnut tyosi aiheuttavan tuki- ja lilkkuntaelinten
ongelmia?

O Kyl
O En



4. Onko sinulla ollut viimeisen vuoden aikana jotakin ongelmia
tuki- ja liilkuntaelimistossa? Jos, niin milla alueella? Voit valita
useamman vaihtoehdon.

l:] Niska-hartia seutu
[] Olkapaat

[] Yidraaja (kyynarpaa, ranne, sormet)

[] selks

[:I Alaraaja (lonkka, polvi, nilkka, jalkatera)

[:I Muu:

5. Koitko oppaan ergonomiaosuuden hyodyllisena?
O «yla
O En

6. Saitko uutta tietoa oppaan ergonomiaosuudesta?
O Kyli
O En

7. Otitko kayttoosi jotakin oppaan ergonomiaosuudesta?
O Kyl
O En

8. Oliko oppaan harjoitteet hyodyllisia?
O «Kyna
O Ei



9. Oliko harjoitteet helppo sisallyttaa tyopaivaan?
O Kyl
O Ei

10. Oliko oppaan sisalto riittava?
O kylis
O Ei, sisalsi lilkaa asiaa

O Ei, sisalsi lilan vahan asiaa

11. Jos vastasit edelliseen kysymykseen ei, niin mita oppaassa
oli liikaa tai liilan vahan?

Oma vastaukses

12. Oliko oppaan teksti ymmarrettavaa ja helppolukuista?
O «ylia
O Ei

13. Oliko oppaan ulkoasu selkea?
O Kyl
O Ei

14. Muuta palautetta oppaasta?

Oma vastauksesi

LATAA





