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Avoimet oppimisymparistét peruskouluissa ovat yleistymassa Suomessa. Ne ovat uudenlaisia
opiskeluymparist6ja, joiden paateemoina ovat joustavuus ja muunneltavuus. Perinteisid kalusteita
on vahemman ja niiden tilalla on erilaisia ratkaisuja, kuten sakkituoleja, erilaisia istuimia, katsomoja
ja sohvia. Erilaisten kalusteratkaisujen vuoksi oppilaiden opiskeluasennot ovat vapaampia ja nain
voivat kuormittaa tuki- ja liikuntaelimist6a eri tavalla. Toisaalta vapaammat kalusteet antavat oppi-
laille mahdollisuuden likuskella enemman ja vaihdella asentoaan monipuolisemmin.

Lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivat ovat lisaantyneet merkittavasti vimeisten vuosikymmen-
ten aikana. Lapset viettavat koulussa suuren osan paivastaan, joten kouluympariston merkitys ja
opiskeluergonomia korostuvat lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyssa. Ta-
man vuoksi opinnaytetydomme kohdistuu lasten ja nuorten opiskeluergonomiaan avoimessa oppi-
misymparistossa, koska niihin ei ole tehty viela kohdennettua opasta ergonomiasta.

Opinnaytetydmme on toteutettu toiminnallisesti ja sen tavoitteena oli tuottaa videon muodossa
oleva ergonomiaopas opiskeluun avoimessa oppimisymparistossa. Opas tuotettiin Tyrndvan Ran-
taroustin alakoululle, joka toimi opinnaytetydomme toimeksiantajana. Opinnaytetydmme tarkoituk-
sena on olla osana lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivojen ehkaisya. Oppaan sisaltd pohjautuu
havaitsemiimme ergonomialtaan epasuotuisiin opiskeluasentoihin ja kattavaan tietoperustaan, jolla
perustellaan oppaassa esitetyt valinnat ja ratkaisut. Opas suunniteltiin kohderyhmalle soveltuvaksi
heratellaksemme heidan kiinnostustaan opiskeluergonomiaa kohtaan.

Opinnaytetydmme tuotoksena valmistunut opas on toimeksiantajakoulumme oppilaille hyva valine
lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivojen ehkaisyyn. Toimeksiantajakoulumme liséksi opasta
voivat hyodyntdd muutkin avoimen oppimisympariston koulut. Opinnaytetydllamme olemme tuo-
neet ajankohtaisen asian esille koskien avointen oppimisymparistojen opiskeluergonomiaa.

Asiasanat: opiskeluergonomia, avoin oppimisymparisto, opas, tuki- ja liikuntaelimisto, lapset ja
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Open learning environments are becoming more common in Finland. They are new kinds of learn-
ing environments that focus on flexibility and adaptability. Due to the variety of furniture solutions,
students' studying postures are looser and may put a load on the musculoskeletal system in a
different way. On the other hand, looser furniture allows students to move more and change their
position more versatile.

Children’s and adolescent’s musculoskeletal disorders have increased significantly over the past
decades. The importance of the school environment and ergonomics at school emphasize because
children spend much of their day at school. For this reason, our thesis focuses on the ergonomics
at school of children and adolescents in an open learning environment.

The aim of our thesis was to produce an ergonomic guide for studying in an open learning environ-
ment. Our thesis is made for the primary school of Rantarousti in Tyrnava. The purpose of our
thesis is to be a part of the prevention of musculoskeletal disorders in children and adolescents.

In addition to our partner school, the guide can be used other open learning environment. In our
thesis we have brought up the topic of the study ergonomics of open learning environments.

Keywords: ergonomics at school, open learning environment, guide, musculoskeletal, children and
adolescents
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1 JOHDANTO

Ryhti- ja asentomuutokset ovat yleistyneet yha nuoremmilla ja ne aiheuttavat yha useammin erilai-
sia vaivoja (Kauranen 2017, 498). Vuoden 2017 Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen kouluterveys-
kyselyssa perusopetuksen 4. ja 5. luokan oppilaista yli 50 % kaikista vastanneista oli ollut joskus
niska- ja hartiaseudun kipuja. Puolestaan 8,3 % vastanneista oli ollut usein niska-hartiaseudun
kipuja. (THL 2018, viitattu 12.11.2018.) Suurin osa kouluikaisten selkakivuista on epaspesifeja ta-
pauksia (Kauranen 2017, 498), joita ovat selan alueella iimenevat oireet, joiden taustalla ei ole
viitteitd vakavasta sairaudesta tai hermojuuren toimintahairiosta (Alaselkakipu: Kaypa hoito -suo-
situs, 2017). Naihin vaivoihin ja niiden syntyyn voidaan vaikuttaa esimerkiksi opiskeluergonomialla.
Ergonomian huomioiminen on tarkeaa, koska sillé voi olla kauaskantoiset vaikutukset (Mertanen
2013, 55).

Opinnaytetydmme tavoitteena on tuottaa videon muodossa oleva ergonomiaopas avoimessa op-
pimisymparistossa opiskeleville 5-6 -luokan oppilaille, koska avoimeen oppimisymparistoon ei ole
viela tehty kohdennettua opasta opiskeluergonomiasta. Oppaan tarkoituksena on olla osana lasten
ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivoja ehkaisevaa toimintaa herattamalla oppilaiden seka opettajien
kiinnostus ergonomisiin opiskeluratkaisuihin. Opasvideo antaa kohderyhmalle aiheeseen liittyvaa

tietoa ja ohjaa oppilaita huomaamaan toiminnassaan kehityskohteita.

Kouluymparistolla on suuri vaikutus lasten terveyteen, koska lapset viettavat siella paljon aikaa
paivittain. Lisaksi heilla ovat kasvu ja kehitys kesken, minka vuoksi he ovat alttimpia ympariston
sallimille hairidille ja ongelmille kuin aikuiset. Taman vuoksi on erityisen tarkeaa kiinnittda huomiota
ergonomisiin ratkaisuihin. Lisaksi tulee huolehtia siita, etta lasten kanssa tyoskentelevien tietamys
opiskeluergonomian merkityksesta on riittava. Lasten opiskeluergonomiaan keskittyminen on tar-
keaa, jotta tulevaisuuden sukupolvet pysyvat toiminta- ja tydkykyisina. (Jayarathe 2012, viitattu
9.11.2018.)

Terveydenhuollon asiantuntijoiden tulee valittaa tietoa terveysriskeista seka ihmisen rakenteeseen
ja toimintaan liittyvista tekijoista, joita huonosti toteutettu tydskentely voi tekijalleen aiheuttaa (Aro-
koski, Alaranta, Pohjolainen, Salminen & Viikari-Juntura 2009, 42). Tuki- ja likuntaelinvaivojen hoi-
toa ja kuntoutusta voidaan kehittaa entista toimivammaksi vaivojen yleistyessa, mutta ennaltaeh-

kaisy on kuitenkin kaikkein tehokkain tapa vaikuttaa (Suomen tuki- ja likuntaelinliitto ry 2015, vii-



tattu 30.10.2018). Tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaisevan toiminnan merkitykseen tulisi ha-
vahtua yhteiskunnallisen merkityksenkin vuoksi. Vuonna 2014 TULE-sairauksista aiheutui tyoky-
vyttdmyyskustannuksia 935 milj. euroa. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2015, viitattu
30.10.2018.) Kannusméen ja Harmokivi-Salorannan (2018, 29) mukaan oikealla ergonomialla, sen
opettelulla ja sisaistamisella, voidaan ehkaista oppilaiden mahdollisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja.
Koululaisten opiskeluasentoihin ja tyoskentely-ymparistoon tulee kiinnittaa nykyista enemman huo-
miota (Backmand & Vuori 2010, 26). Meilla fysioterapeutteina on tarvittava tietoperusta laaja-alai-
sesta ihmisen terveyden, liikkumisen ja toimintakyvyn ymmartamisesta seka taito soveltaa tietoa
kaytantoon (Suomen Fysioterapeutit 2018, viitattu 14.11.2018). Kouluterveydenhuollossa ja koulu-
maailmassa ollaan hera@massa fysioterapeutin ammattitaidon hyodyntamiseen, koska riskitekijoi-
den tunnistaminen ja ennaltaehkaisy sek& ergonomiatietamys kuuluvat fysioterapeutin ydinosaa-
miseen (Suominen 2017, 3). Muita fysioterapeutin ydinosaamisalueita ovat muun muassa ohjaus
ja neuvonta, tutkimis- ja arviointiosaaminen, innovaatio- ja kehittamisosaaminen seka eettinen

osaaminen (Suomen Fysioterapeutit 2018, viitattu 14.11.2018).



2 PROJEKTIN KUVAUS

Opinnaytetydomme sai alkunsa omasta kiinnostuksestamme lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelin-
vaivojen ehkaisyyn. Taman seurauksena mietimme aihetta, joka olisi ajankohtainen ja tarpeellinen
seka tukisi meidan kiinnostustamme lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivojen ehkaisyyn. Nako-
kulmaksemme valikoitui oppilaiden opiskeluergonomia avoimessa oppimisymparistossa, koska
avoimet oppimisymparistot ovat yleistymassa. Syksylla 2017 niita on Suomessa ollut jo yli kymme-
nen (Yle uutiset 2017, viitattu 19.3.2018). Opinnaytetyoprosessimme ajoittuu vuodelle 2018 ja al-

kuvuoteen 2019, jonka aikana suunnittelimme, toteutimme ja raportoimme opinnaytetydmme.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotetaan tuotos tai tuote, joka on valittomasti hyodynnettavissa.
Opinnaytety0d tehdaan vuorovaikutuksessa toimeksiantaja osapuolen kanssa. Toiminnallisessa
opinnaytety0ossa kaytetty tieto perustuu jo opitun tiedon ja taidon soveltamiseen, mika kehittaa ym-

marrysta aiheesta ja vie kohti ammattitaitoista asiantuntijuutta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 14-16.)

2.1 Projektiorganisaatio ja toimeksiantajakoulu

Projektiorganisaatio muodostuu projekti-, ohjaus- ja tukiryhmasta. Projektiryhmaan kuuluvat opin-
naytetyon tekijat. Ohjausryhman muodostavat tyota ohjaavat opettajat seka toimeksiantajakou-
lumme, Tyrnavan Rantaroustin koulun rehtori. Tukiryhmassa ovat opinnaytetydomme vertaisarvioi-
jat, laheisemme, ty6ta ohjaavat opettajat, oppaassa esiintyva malli, drone-kuvaaja seka kirjaston

henkilokunta.

Suunnitelmavaiheen alussa selvensimme projektiorganisaatiojasenten tehtavat. Projektiorganisaa-
tiota ja jasenten tehtavia kuvaamme taulukossa 1. Tukiryhmén tehtavana oli antaa palautetta ja
vertaistukea projektin aikana, auttaa opinnaytety6hon liittyvissa ongelmissa seka tukea ja kannus-
taa. Kuten Silferbergin projektityon kasikirjassa (2007, 51-52) ohjataan, me opinnéytetydn tekijoina
vastasimme projektisuunnitelman laatimisesta, projektin seurannasta ja arvioinnista seka rapor-
toinnista ja tiedottamisesta, kun taas ohjausryhman tehtavana oli valvoa projektin etenemista, ar-

vioida projektin tuloksia ja ohjata suunnittelua seka toteutusta.



TAULUKKO 1. Projektiorganisaatio.

Ryhma Jasenet Tehtavat
Projektiryhma Niina Backman Projektin  suunnittelu, seu-
Elina Laaperi ranta ja toteutus, arviointi ja
raportointi seka tiedottaminen
Ohjausryhma Toimeksiantaja: Projektin suunnittelun ja toteu-
Rantaroustin koulun rehtori, | tuksen ohjaaminen, tuotteen
Tyrnava arviointi ja palautteenanto
Projektin suunnittelun ja toteu-
Ohjaavat opettajat: tuksen ohjaaminen, palaut-
Eija Mammela, oamk teenanto, tuotteen arviointi,
Pirjo Orell, oamk loppuraportin arviointi ja hy-
vaksyminen
Tukiryhma Vertaisarvioijat Antaa palautetta ja vertaistu-
Laheiset kea, auttaa opinnaytetyohon
Ohjaavat opettajat littyvissa ongelmissa, tukea ja
Oppaassa esiintyva malli kannustaa
Kirjaston henkilokunta
Drone-kuvaaja

Toimeksiantajakoulumme on Tyrnavan Rantaroustin koulu, joka on oppimisymparistoltaan avoin
alakoulu. Avoin oppimisymparisto tarkoittaa opiskeluymparistod, jossa paateemoina ovat jousta-
vuus ja muunneltavuus, jolloin pulpetteja ja pOytatasoja on vahemman ja avointa tilaa enemman
(Yle Uutiset 2017, viitattu 1.11.2018). Toimeksiantajakoulussamme luokkahuoneiden valiset seinat
on korvattu akustiikkaverhoilla, ryhmat sekoittuvat ja oppilaat saavat itse valita oman opiskeluym-

paristonsa.

Avoimessa oppimisymparistdssa osa pulpeteista on korvattu erilaisilla ratkaisuilla (KUVIO 1). Toi-
meksiantajakoulussamme kaytossa ovat sakkituolit, erikokoiset ja erilaiset istuimet, katsomot ja
sohvat. Perinteisempia pulpettejakin on jonkin verran. Poytatasoja on vahan ja vain niissa on pieni
saatomahdollisuus korkeuden suhteen. Koululle on hankittu lisaksi likuteltavia aputasoja, joita op-
pilaat kuljettavat etenkin katsomoon siella opiskellessaan.



KUVIO 1. Oppimisympéristén yleisilme (Backman 2018).

2.2 Kohderyhma

Projektin kuuluvilla kohderyhmilla tarkoitetaan ryhmia, joille pyritaan kohdentamaan projektin var-
sinaiset hyodyt. Varsinainen kohderyhma on se, joka on tuotteen paakayttaja. Taman lisaksi pro-
jektilla on my6s muita hyddynsaaijia, joiden roolit ja saamansa hyddyt tulee kuvata. (Silfverberg
1996, 49.) Projektin kohderyhmana on Rantaroustin koulun 5-6 luokkalaiset oppilaat. He ovat ial-
taan 11-12 -vuotiaita, joten he ovat opiskelleet jo hieman ihmisen anatomiaa ja heilld on jokin ka-
sitys ihmisen rakenteesta. Lasten likehallinta kehittyy ensimmaisen kymmenen elinvuoden aikana
(Fogelholm 2011, 84). Aiemmin opitut perusliikkeet vakiintuvat ja uusien likesuoritusten oppimis-
kyky on parhaimmillaan 8-12 —vuotiailla (Kauranen 2017, 497). Juuri sen vuoksi he hydtyvat tuot-

teestamme.

Projektista hyotyvat varsinaisen kohderyhman liséksi opettajat, vanhemmat ja koulun muu henki-
|6kunta. Opasta voivat hyddyntaa muutkin avoimen oppimisympariston koulut. Toimeksiantajakou-
lumme voi halutessaan jakaa opasta muille kouluille, jolloin oppaan sanoma leviaa laajemmalle
kayttajakunnalle. Lisaksi oppilaat voivat hyodyntaé oppaan tarjoamaa tietoa myos koulun ulkopuo-

lella opiskellessaan.

10



Me koemme, etta oppaasta ja sen sisalldsta voivat hyotya myds muut avoimen ympariston toimijat
esimerkiksi tyopaikoilla. Fysioterapeutit saavat oppaastamme uutta nakoOkulmaa opiske-
luergonomiaan avoimissa oppimisymparistoissa. Fysioterapian nakokulmasta tama on tarkeaa,
koska avoimet oppimisymparistot yleistyvat ja oppaastamme saa kasityksen niiden toiminnasta ja
opiskeluymparistosta. Fysioterapeuttien ja muidenkin terveydenhuollon ammattilaisten on hyva tie-
taa, minkalainen on avoin oppimisymparisto ja sen sallimat opiskeluasennot, jotta he osaavat ottaa
sen huomioon lasten ja nuorten kanssa tyoskennellessaan. Koulufysioterapian kehittdminen on

my0s yksi Suomen Fysioterapialiiton yksi kehittamiskohteista (Hakkinen, keskustelu 13.2.2019).

Opinnaytetyostamme koulujen suunnittelijat saavat halutessaan arvokkaan nakokulman esimer-
kiksi koulujen kalusteratkaisujen merkitykseen lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelimiston terveyteen.
Opinnaytetydmme voi nostaa esille fysioterapeuttien osaamista opiskeluergonomiasta ja siten kan-
nustaa koulujen suunnittelijoita hyddyntdmaan enemman fysioterapeuttien osaamista jo koulujen

suunnitteluvaiheessa.

2.3 Video opetusvilineena

Valitsimme oppaan toteutustavaksi videon, koska siina voimme hyodyntaa monia eri oppimistyyleja
ja havaintokanavia. Video on nykyaikainen ja motivoiva opetusvaline ja sen avulla kohderyhman
on luontevaa saada uutta tietoa. Liikkuvan kuvan avulla likesuorituksen havainnollistaminen ja liik-
keen esittaminen on monipuolisempi vaihtoehto ja videossa voi tuoda esiin uusia nakokulmia, joi-
den esittaminen tekstimuodossa olisi vaikeaa (Kero 2006. viitattu 30.10.2018). Lisaksi toimeksian-
tajakoulumme toiveena oli, etta opas olisi videon muodossa. Muutoin saimme vapaat kadet oppaan

sisallon ja toteutuksen suhteen.

Jokainen kayttaa oppimiseen kaikkia havaintokanavia ja usein eri havaintokanavat ovat tasavertai-
sessa asemassa oppimisessa. Kuitenkin yleensa oppilas kokee jonkin havaintokanavan oppimisen
kannalta luontaisimmalta ja tehokkaimmalta tavalta oppia. On hyvé kuitenkin muistaa, etta jokainen
voi oppia jokaisen havaintokanavan kautta. (Peltomaa, Mattila, Ahlqvist, Ahokas, Apponen, Hed-
man, Rytkonen & Seitola, 2006. viitattu 30.10.2018.)

Videossa voimme hyodyntda visuaalista havaintokanavaa, jolloin oppimisen tukena on nakoha-
vainto asiasta. Oppaassa kaytamme esimerkiksi kuvioita, kuvia ja vareja seka tekstia, jotka tukevat

visuaalista oppijaa. Huomioimme myds auditiivisen oppijan, jonka oppimista tukee kuulohavainto,
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kuten rytmi, aanet ja sanalliset ohjeet. Kinesteettinen oppija hy6tyy puolestaan liikkeista ja tunto-
aistiin perustuvista tekijoista. Kinesteettisella oppijalla korostuu oppimistilanteen tunnelma ja ope-
tettavan asian havainnollistaminen sekd konkretia. (Erilaisten oppijoiden liitto ry 2018, viitattu
30.10.2018.) Video tukee erityisesti visuaalista oppijaa, mutta liséksi kdytamme elementteja, jotka
tukevat my0s auditiivista ja kinesteettista oppijaa. Sisallytamme videoon lisaksi musiikkia ja sanal-
lisia ohjeita. Nain video soveltuu mahdollisimman monelle oppijalle ja tukee heidan oppimistaan

monipuolisesti.

2.4 Riskianalyysi

Suunnitteluvaiheessa kartoitimme opinnaytetydhomme liittyvia riskeja ja varauduimme niihin. Ris-
kianalyysissa pohdimme muun muassa oppaan laadun turvaamiseksi eri vaihtoehtoja ja toteutus-
tapoja. Opinnaytetydhomme liittyvia riskeja olivat aikataululliset, viestinnalliset, sisallélliset, sopi-

muksiin ja lainsaadantoon liittyvat riskit ja ihmissuhdeongelmat.

Mahdollisia sisaisid heikkouksia (weaknesses) ja ulkoisia uhkia (threats) havainnollistamme
SWOT-analyysissa (ks. taulukko 2). Lisdksi pohdimme projektimme sisdisia vahvuuksia
(strengths) ja ulkoisia mahdollisuuksia (opportunities). Riskianalyysin pohjalta voidaan ohjata pro-
jektia ja tunnistaa siihen liittyvia mahdollisia ongelmakohtia. (Opetushallitus 2018, viitattu
8.12.2018.)

TAULUKKO 2. SWOT-analyysi (mukaillen Opetushallitus 2018).

SISAISET VAHVUUDET SISAISET HEIKKOUDET

o kiinnostus aihetta kohtaan o aikatauluongelmat
o hyva motivaatio o fietotekniset haasteet
o toimeksiantajan ja opettajien tuki seka o viestinta
ohjaus o ristiriitatilanteet tekijoiden kesken
o innovatiivisuus
ULKOISET MAHDOLLISUUDET ULKOISET UHAT
o uusija ajankohtainen aihe o tekniset ongelmat
o informaation leviaminen o tutkitun ja luotettavan tiedon |6ytami-

nen
o sopimukset ja lainsaadanto
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Sisaisina vahvuuksina néimme oman kiinnostuksemme aihetta kohtaan, hyvan motivaatiomme ja
halukkuutemme seka rohkeutemme tehda tuote innovatiivisella tavalla. Lisaksi saimme toimeksi-
antajalta ja ohjaavilta opettajiltamme tukea ja ohjausta. Sisaisina heikkouksina koimme aikatau-
luongelmat, koska projektin aikana oli myos muita opintoja ja toita. Tietotekniset haasteet nousivat
myos esille, koska kummallakaan tekijoista ei ollut aiempaa kokemusta videon kuvaamisesta tai
editoinnista. Viestinnalliset haasteet naimme riskina projektin eri osapuolten valilla. Ristiriitatilan-
teet tekijoiden kesken naimme epatodennakoisina, mutta tiedostimme tilanteiden mahdollisuuden.
Ulkoisina mahdollisuuksina koimme, etta aiheemme on uusi ja ajankohtainen. Sen vuoksi mahdol-
lisuutena on opinnaytetydmme sisaltaman tiedon leviaminen. Ulkoisina uhkina ndimme tekniset
ongelmat, esimerkiksi laitteiston rikkoutumisen. Lisaksi pidimme uhkana sita, etta [oydammeko tut-
kittua ja luotettavaa tietoa aiheestamme. Sopimuksiin ja lainsaadantoon liittyvat asiat olivat meille

uusia, joten niihin liittyvat asiat olivat riskitekijoita.

Aikatauluongelmat pyrimme valttamaan sopimalla tapaamiset ajoissa ja aikatauluttamalla tekemis-
tamme. Varasimme tekemiseemme paljon aikaa ja suunnittelimme aikataulumme realistisesti. Ai-
kataulun suunnittelussa pyrimme siihen, ettd se ei ole liian tiukka, jotta mahdollisten muutosten
ilmaantuessa aikataulun uudelleen jarjestely onnistuu hyvin. Taman vuoksi aikatauluongelmista
aiheutuvat mahdolliset haitat maarittelimme vahaisiksi. Tekniset haasteet koimme kohtalaisena
riskina, koska niiden vuoksi oppaan toteuttaminen olisi ollut haastavaa ja oppaan laatu olisi hei-
kentynyt. Ennen oppaan toteuttamista opettelimme kayttamaan kameroita ja editointiohjelmaa
seka pohdimme eri vaihtoehtoja toteuttamiseen, jos tekniset haasteet etenkin kuvaus- ja editointi-
vaiheessa olisivat liian isot. Vaihtoehtoina oli esimerkiksi hyodyntaa media-alan opiskelijoiden

osaamista. Muihin riskeihin varauduimme perehtymall@ asioihin ja kysymalla tarvittaessa apua.
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3 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon valittomana tavoitteena on tehda videon muodossa oleva ergonomiaopas toimek-
siantajakoulumme oppilaille ohjaamaan heidan opiskeluasentojaan ergonomisemmiksi. Silfverber-
gin (1996, 50) mukaan projekteissa vasta valittomien tavoitteiden taytyttya voidaan saavuttaa pro-
jektin varsinaiset kehitystavoitteet. Projektin pitkan aikavalin kehitystavoitteena on, etta toimek-
siantajakoulumme kayttaa opasta saanndllisesti, jotta oppaan tarkoituksena oleva ennaltaehkai-

seva toiminta toteutuu ja he saavat oppaasta pitkaaikaisen valineen oppilaiden hyvinvoinnin tueksi.

Projektimme valittomana tarkoituksena on herattaa oppilaiden ja opettajien kiinnostus ergonomi-
siin ratkaisuihin havainnollistavan videomme avulla. Lisaksi tarkoituksena on antaa kohderyhmalle
aiheeseen liittyvaa tietoa seka se, etta oppilaat huomaavat omassa omissa opiskeluasennoissaan

mahdollisia kehityskohteita.

Projektin tarkoituksena on olla osana lasten tuki- ja likuntaelinvaivojen ehkaisevaa toimintaa. Pro-
jektin tarkoitukseen paaseminen edellyttaa, etta kohderyhma sisaistaa oppaan sanoman ja viestin
seka vie uuden tiedon kaytantoon. Eli kohderyhma tiedostaa ja osaa toimia omaa oppimistaan tu-
kevien ergonomisten ratkaisujen keinoin ja oppii ymmartamaan opiskeluergonomian merkityksen

koulupéivan aikana.

Opinnaytetydomme oppimistavoitteena on perehtya opiskeluergonomiaan, lasten ja nuorten tuki-
ja likuntaelinvaivoihin seka toimia oman alamme asiantuntijana projektin aikana. Projektin aikana
tavoitteenamme on oppia ymmartamaan opiskeluasentojen merkitys lasten ja nuorten tuki- ja lii-
kuntaelinvaivojen ehkaisyssa. Liséksi tavoitteenamme on oppia projektin suunnittelua ja toteutusta

seka kehittaa yhteistyotaitojamme.

Tuotteen laadukkuutta voidaan tarkastella sen pedagogisen laadun, kaytettavyyden, esteetto-
myyden ja tuotannon laadun perusteella. Pedagogisella laadulla tarkoitetaan sita, etta tuote
soveltuu hyvin opetuskayttoon. Laadukas tuote tukee uusien opittavien asioiden omaksumista ha-
vainnollistaen ilmioita. Lisaksi tieto on perusteltua ja ajantasaista seka tieto esitetaan kohderyh-
maélle omaksuttavalla tavalla. Kaytettavyydella tarkoitetaan esimerkiksi tuotteen I6ytamisté ja tuot-
teen kayton sujuvuutta ja helppoutta. Visuaalisen ilmeen tulee olla tarkoituksenmukainen ja tukea
opetettavan asian hahmottamista. Lisaksi asetteluiden, tyylin, vari valintojen, kirjaintyypin ja —koon
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taytyy olla selkeita ja yhtendisia seké kielen tulee olla kayttajalahtoista. Esteettomyydella tarkoi-
tetaan sita, etta tuote on kohderyhman kaytettavissa riippumatta heidan yksildllisista ominaisuuk-
sistaan. Esteettomyydeltaan laadukkaassa tuotteessa kaytetaan esimerkiksi monipuolisesti eri ha-
vaintokanavia huomioiden kohderyhman mahdolliset poikkeavuudet eri aistikanavien kaytossa.
Tuotannon laadulla tarkoitetaan suunnitelmallisesti toteutettua prosessia, jonka tyon jalki on am-
mattimaista. (Kiesi, Hy6tyniemi, Houtsonen, llomaki, Koskien, Leinonen, Mattsson, Nummi, Puro,
Rannikko Salmio, Sankila, Sirola, Sumkin, von Nandelstadh, Wulff & Lind 2005, viitattu 15.1.2019.)
Asianmukaisella oppaan ulkoasulla voidaan myos edistd@ oppaan sanoman ymmartamista (Hyva-
rinen 2005, viitattu 8.11.2018). Tuotteen varit ja ulkoasun valinnat voivat herattaa asiakkaan huo-
mion ja nain lisata kiinnostusta seka vaikuttaa kiinnostuksen yllapitoon tuotetta kohtaan. Ulkoasun
avulla voidaan lisata kohderyhman sitoutumista tuotteen kayttoon. (Jamsa & Manninen 2000, 103.)
Tekstin ja taustan valisen kontrastin tulee erottua selkeasti, koska se vaikuttaa tekstin luettavuu-
teen (Pesonen 2007, 61). Laadukas tuote vastaa toimeksiantajan tarpeita ja tuote tayttaa odotukset
mahdollisimman hyvin. Lisaksi tuote on kilpailukykyinen ja tuote mainostaa itse itsedan. Hyvin to-
teutettu tuote aiheuttaa muita vahemman negatiivista palautetta ja korjaustarvetta. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 127.) Opinnaytetydn tuotoksen laatutavoitteena on tuottaa edella kuvattuja laatukri-

teereita vastaava videon muodossa oleva opas.

Lisaksi hyvassa oppaassa tulee olla loogisesti ja selkeasti eteneva juoni, jossa kerrottavat asiat
littyvat luontevasti toisiinsa. Juoni voi edetd muun muassa aihepiireittain, aika- tai tarkeysjarjestyk-
sessa. Oppaan sanoman ymmarrettavyyden vuoksi oppaassa kaytetyn kielen tulee olla selkeaa ja
yleiskielisesti ilmaistu. Kaytetty kieli tulee kohdentaa kohderyhmalle sopivaksi ja ymmarrettavaksi.
Jos kaytettyja ammattitermeja ei voida valttaa, tulee ne selittdéd kohderyhman ymmartamalla ta-
valla. Ymmarrettdvyyden vuoksi tekstia ei saa olla liikaa, mutta pelkka luettelointi estaa asiayhtey-
den muodostumisen kyseessa olevaan asiaan. Myds liiallisia yksityiskohtia tulee valttaa ja mie-
luummin tarjota lisatietoa lahdemerkinnailld. Oppaan antamat neuvot ja ohjeet tulee perustella, jotta
kohderyhma saa siita parhaan mahdollisen hyddyn. Ohjeiden ja neuvojen yhteyteen tarvitaan konk-

reettiset perustelut tukemaan neuvosta saatavaa hyotya. (Hyvarinen 2005, viitattu 8.11.2018.)
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4 OPISKELUERGONOMIA OSANA LASTEN JA NUORTEN TUKI- JA LIIKUN-
TAELINVAIVOJEN EHKAISYA

4.1 Lasten ja nuorten tuki- ja liilkuntaelinvaivat

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen teettaman lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksen
(LATE) mukaan vanhemmilta kysyttdessa viidesluokkalaisilla 10 %:lla tytdisté ja 6 %:lla pojista oli
esiintynyt niska-hartiasarkya. Kahdeksasluokkalaisilla tytdilla esiintyi niska- hartiasérkya jo 26 % ja
pojilla 4 %. Niska- hartiaseudun vaivat olivat yleisempia tyt6illa kuin pojilla. Selkakipua kysyttdessa
huoltajat arvioivat, etta viides- ja kahdeksasluokkalaisista selkékipuja oli ollut 4-5 %:lla kerran vii-
kossa tai useammin. Kuitenkin kahdeksasluokkalaisten oman kertoman mukaan niska-hartiasaryt
ja selkakivut olivat yleisempia kuin huoltajat arvioivat. Terveydenhoitajien tekemien ryhtitutkimus-
ten mukaan viidennen luokan oppilaista selan epasymmetriaa oli havaittavissa noin 20 %:lla ja
kahdeksasluokkalaisista pojista 29 %:lla ja tytdista 22 %:lla. Yleisimmin fysioterapeutin palveluja
olivat kayttaneet viides- ja kahdeksasluokkalaiset. (Laatikainen & Maki, 2010, 60-79.) Tulokset
osoittavat, etta lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivat ovat yleisia ja sen vuoksi koemme, etta
niihin on tarkea puuttua. Naiden vaivojen ehkaisyssa voimme hyodyntaa fysioterapeuttista osaa-

mistamme.

Tutkimustulokset osoittavat, etta viikoittaisten niskahartia- ja alaselkakipujen lisdantyminen lapsilla
ja nuorilla on ollut merkittdvaa viimeisten vuosikymmenten aikana. Mahdollisia syita lasten ja nuor-
ten tuki- ja liikuntaelinoireiden lisaantymiseen ovat muuttuneet tydskentelyolosuhteet ja elintavat.
Tyoskentely sisaltaa enemman staattisia asentoja ja tietokoneiden seka muiden alylaitteiden kaytto
on lisdantynyt. (Hakala 2012, 88-89.) Staattinen lihastyd asennon sailyttamiseksi vaatii jatkuvaa
lihasaktiviteettia, mika heikentaa jannittyneiden lihasten aineenvaihduntaa ja aiheuttaa lihaskipuja
(Kauranen & Nurkka 2010, 31). Suomalaisille nuorille teetetyn tutkimuksen (Hakala, Saarni, Puna-
maki, Wallenius, Nygard & Rimpeld, 2012) mukaan paivittainen yli kahden tunnin tietokoneen
kaytto lisaa anatomisten rakenteiden kuormitusta aiheuttaen kohtalaista tai vakavaa kipua seka

myds epasuotuisia vaikutuksia arkielamaan.
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Opiskeluun liittyva liiallinen tai virheellinen fyysinen kuormitus lisaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien
vaaraa. Kuormittuminen on aina yksilollista ja se vaikuttaa myos siihen, miten ihminen toimii ym-
paristdssaan. Oppilas voi esimerkiksi vaihtaa asentoaan, kun han pyrkii vahentdmaan kuormituk-
sen oireita aiheuttaen kuitenkin mahdollisesti toisen kehon osan liiallisen kuormituksen. (Arokoski
ym. 2009, 39, 44.) Kuormitustekijoita opiskeluymparistdssa voivat olla koulurakennus seka kalus-
teiden ja muiden sisatilojen ergonomia. Kuormittuneisuudesta on kyse silloin, kun kuormitusreakti-
oista palautumisaika on pitka. Palautumista kuormituksesta voidaan tukea kalusteiden saadetta-

vyydella, oikealla mitoituksella ja opiskelun tauottamisella. (Nyberg 2009, viitattu 29.11.2018.)

4.2 Ergonomian maarittely

Ergonomian avulla sopeutetaan tyd, tyovalineet ja -ymparistd sekd muu toimintajarjestelma vas-
taamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Ergonomian tavoitteena on parantaa ihmisen turvalli-
suutta, terveytta ja hyvinvointia. Ergonomia jaetaan kolmeen osa-alueiseen, jotka ovat fyysinen,
kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia. (Suomen Ergonomiayhdistys ry 2011, viitattu
31.10.2018.) Paneudumme opinnaytetydssamme eniten fyysiseen ergonomiaan, koska fysiotera-
pian ammattilaisena se on meidan suurin osaamisalueemme, silla hyviin ergonomiaratkaisuihin
paaseminen edellyttaa tietdmysta ihmisen rakenteesta ja toiminnasta (Arokoski ym. 2009, 41). Er-
gonomiayhdistyksen mukaan fyysinen ergonomia liitetdan usein tydskentelyasentoihin, toisto liik-
keisiin, tyoperaisiin tuki- ja likuntaelinsairauksiin seka tydympariston suunnitteluun ja turvallisuu-

teen (International Ergonomics Association 2018, viitattu 29.11.2018).

Asianmukaisen asennon, vartalon toiminnan ja likemallien oppiminen on pitka prosessi, joten nii-
den opettaminen tulee aloittaa jo nuorella ialla. Lapset ovat kyvykkaita sulauttamaan oikeat liike-
mallit ilman tarvetta poistaa jo olemassa olevia asentoja ja likemalleja. (Heyman & Dekel 2009,
viitattu 8.12.2018.) Tutkimuksen mukaan on tarkeaa lisata tietoisuutta tydskentelyyn liittyvista vaa-
roista ja ottaa kayttdon asianmukaiset istuma-asennot ehkaistakseen hairidita etenkin kaula- ja
lannerangan alueilla (Szczygiel, Zielonka, Metel & Golec, 2017). Lapsena opittuja epasuotuisia
istuma-asentoja on vaikea muuttaa nuorena ja aikuisialla (Castellucci, Arezes, Molenbroek, de
Bruin & Viviani 2017, viitattu 15.1.2019).
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4.3 Opiskeluasentojen kuormitustekijat

Suunnitteluvaiheessa kavimme kohdekoululla havainnoimassa oppilaiden opiskeluasentoja hei-
dan opiskeluymparistossaan seka heidan opiskeluymparistoaan. Havainnoimme oppilaita kohde-
koululla saadaksemme tietoa opiskeluergonomiasta ja mahdollisista tuki- ja liikuntaelimistoa kuor-
mittavista tekijoista avoimessa oppimisymparistossa. Havainnointia oli suorittamassa molemmat
opinnaytetyon tekijat suorittaen havainnointia itsenaisesti. Havainnointia tehtiin ynteensa kuusi tun-
tia, josta puolet havainnoitiin 5. luokkalaisia ja puolet 6. luokkalaisia. Havainnointimme oli kohteen
ulkopuolista, tarkkailevaa havainnointia, joten me emme osallistuneet toimintaan vaan asetuimme
havainnointikohteeseen nahden ulkoisiksi tarkkailijoiksi. Havainnointi tapahtui kohdekoululla, jotta
voitiin havainnoida oppilaita heidan oppituntien aikana luonnollisessa ymparistossaan saadak-
semme oppilaiden aidot ja heille tyypilliset opiskeluasennot esille. Tarkkailevalla havainnoinnilla
voidaan selvittaa, kuinka inmiset kayttavat ja suhtautuvat ymparistddnsa ja havainnoinninkohteena
ovat vain ennalta maaratyt piirteet tai asiat (Vilkka 2006, 43). Havainnoinnissa keskityimme opis-
keluasentoihin, tauotukseen ja opiskeluympariston hyddyntamiseen seka asennon vaiheluihin. Ha-
vainnoinnin jalkeen vertasimme havainnointituloksia keskenaan luotettavuuden lisdamiseksi (Aar-
nos 2001, 146). Havainnoinnin tuloksena saimme molemmat samalaisia tuloksia ja olimme Kiinnit-

taneet huomiota samoihin asentoihin.

Havainnointitulosten pohjalta muodostui aineisto, jonka perusteella loimme oppaalle sisallollisen
rakenteen eli useimmiten oppilailla esiintyneet ergonomisesti epasuotuisat opiskeluasennot. Naita
asentoja olivat (ks. kuvio 2) selan etukumara-asento (1), kumara-asento yhdistettyna selan kierto-
likkeeseen (2) ja pulpetin aaressa istuessa epasuotuisa lonkkakulma (3). Lisaksi havaitsimme tois-
tuvia kaularangan epasuotuisia asentoja (1&4) seka pitkaan paikallaan istumista asennonvaihtelu-

mahdollisuuksista huolimatta.

KUVIO 2. Esimerkkejé havaituista epdsuotuisista opiskeluasennoista (Laéperi, 17.1.2019).
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Selan etukumara asento estda selkarangan luonnolliset kaaret (Szczygiel ym. 2017, viitattu
9.11.2018), joita ovat eteenpéin suuntautuvat kaaret kaula- ja lannerangassa seka taaksepain
suuntautuva kaari rintarangassa (Leppéluoto, Kettunen, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2015, 74). Sel-
karangan nikamasolmujen valissa ovat nikamavalilevyt (discus intervertebralis), jotka liittavat paal-
lekkaiset nikamat yhteen. Valilevyt mukautuvat selkarangan liikkeisiin tasaten ja vaimentaen sel-
karankaan kohdistuvia voimia. (Leppaluoto ym. 2015, 77.) Kumartuessa eteen valilevyn etuosaan
tulee nikamien likkeen seurauksesta kompressio eli paine, jolloin fibroottinen vélilevyn takasei-
nama (annulus fibrosus) venyy, fasettinivelet aukeavat ja sidekudosrakenteet venyvat. Pitkaan jat-
kuessa tama asento aiheuttaa selkarangan takaosan tukirakenteisiin kohdistuvan venytyksen liian
suureksi, minka seurauksena se voi vaurioittaa selkarankaa, jos tukilihakset eivat jaksa yllapitaa
hyvaa asentoa aktiivisesti. (Ahonen & Sandstrom 2016, 221.) Murphyn, Bucklen ja Stubbsin (2003)
mukaan selan etukumaralla asennolla on merkittava yhteys koululaisilla esiintyvaan alaselkakipuun

ja staattiset asennot ovat yhteydessa niska- ja ylaselk&kipuihin.

Selan etukumara asento yhdistettyna selédn kiertoliikkeeseen aiheuttaa pitkaan jatkuessa se-
lan kudosten ylivenyttymista kierron vastapuolella ja kierron suunnassa sidekudosten seka lihasten
lyhentymista ja kiristymista. Samanaikaisesti valilevyn ytimen paine kasvaa sekéa taaksepain etta
kierron vastakkaiselle sivulle. (Ahonen & Sandstrom 2016, 180.) Valilevyjen virheellinen kuormitus
ja aineenvaihdunnan heikentyminen voivat johtaa pitkalla aikavalilla nivelten ja valilevyjen rappeu-
tumiseen. Pitkaaikainen venytys huonontaa lihasten herkkyytta, jolloin lihakset rentoutuvat ja
kuorma siirtyy vélilevyille ja nivelsiteille jo 10 minuutin kumaran asennon jalkeen. (Heiskanen 2014,
viitattu 30.10.2018.) Nama ilmiét nakyvat oppaassamme, kun oppilas istuu selka pyoristyneena
|attialla seka selkénojattomalla istuimella ja katsomossa selén vield kiertyessa. Naissa asennoissa
selkarangan luonnolliset kaaret estyvat, minka seurauksena valilevyihin kohdistuva paine suuntau-
tuu valilevyn etuosaan ja selan kiertyneena ollessa myads valilevyn ytimen paine kasvaa seka taak-
sepain etta kierron vastakkaiselle sivulle. Samalla selkérangan takaosan tukirakenteet venyvat,

koska asentoa tukevat lihakset eivat toimi aktiivisesti.

Tarkeimpia vartalon tukilihaksia ovat selén syvat ojentajalihakset (mm. multifidus), poikittainen vat-
salihas (m. transversus abdominis), suora vatsalihas (m. rectus abdminis) seka sisempi ja ulompi
vino vatsalihas (m. obliquus internus ja m. obliquus externus abnominis). Selén ojentajalihaksen

tehtavana on ojentaa paata ja selkarankaa seka yllapitaa vartalon pystyasentoa. Vatsalihasten teh-
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tavana on suojata vatsan aluetta ja toimia vartalon tukena. (Leppéluoto ym. 2015, 108-115.) Nyky-
késityksen mukaan myos nelipainen lannelihas (m. quadratus lumborum) ja lonkan koukistajalihak-
set (m. psoas major ja minor) toimivat vartalon tukilihaksina (Suni 2018, viitattu 7.12.2018). Syvéat
tukilinakset tukevat selkarangan luonnollista asentoa. Pinnalliset lihakset puolestaan osallistuvat
likkeen tuottamiseen. Lisaksi vartaloa tukeviin lihaksiin kuuluvat pallea ja lantionpohjan lihakset
(Pihlajaniemi 2019, viitattu 15.1.2019).

Oppaassa oppilasta kehotetaan vaihtamaan asentoa mahdollisimman usein, koska selan etuku-
mara asento on pitkaan jatkuneena haitallinen. Istuessa on tarkeaa vaihdella asentoa mahdollisim-
man usein, jotta lanneselan kudosten aineenvaihdunta ja verenkierto sailyvat riittavalla tasolla
(Ahonen & Sandstrom 2016, 199). Ihannetilanteessa istutaan istuinluiden paalla, jolloin lantiossa
sailyy neutraaliasento. Silloin selkarangassa séilyvat luonnolliset kaaret lanne-, rinta- ja kaularan-
gassa. Istuminen tassa neutraaliasennossa mahdollistaa suhteellisen rennon istuma-asennon. Hy-
van istuma-asennon sailyttdminen vaatii selan posturaalisilta linaksilta (erector truncii) kestavyytta
ja voimaa. Kun selan asento on hyva, myds hartiat asettuvat rennosti keskilinjaan ilman suuria
jannitystarpeita. (Ahonen & Sandstrom 2016, 197.) Oppaassa kehotamme oppilasta ojentamaan
selkansa, jolloin selkarangan neutraaliasento mahdollistuu ja paine valilevyissa vahenee. Oppilasta
myos muistutetaan aktivoimaan vartaloa tukevat lihakset hyvan istuma-asennon sailyttamiseksi.
Lisaksi katsomossa opiskellessa oppilasta kehotetaan hyodyntamaan selkanojan tukea ja ohjataan

myos tukemaan alaselan asentoa tyynylla.

Istuessa tuolilla pulpetin aaressa lonkkakulma ja& herkasti liian pieneksi. Epasuotuisa lonkka-
kulma tarkoittaa alle 135" kulmaa kulkien reisiluun ja vartalon pystyasennon valilla. Tata pienempi
lonkkakulma kuormittaa valilevyja haitallisella tavalla, koska valilevyjen etuosassa paine kasvaa
alaselan pyoristyessa. Tutkimusten mukaan aiemmin suositeltu ja hyvana pidetty 90° lonkkakulma
vartalon ja reisiluiden valilla, jossa saaret ovat pystysuorassa, reisiluut Iahes vaakatasossa ja yla-
vartalo pystysuorassa, on kuormittava ja haitallinen vélilevyjen osalta. Talléin lantioon kohdistuu
voimakas vaantd ja lantio pyrkii posterioriseen rotaatioon eli kallistuu taaksepéin alaselan pyoristy-
essa. (Ahonen & Sandstrom 2016, 197-198.) Oppaassamme tama iimenee, kun epasuotuisassa
opiskeluasennossa oppilaan alaraajat ovat tuolin tukitasolla, minka vuoksi lonkkakulma on liian
pieni (n. 60°), lantio on kaantynyt posterioriseen rotaatioon ja lanneranka on pyoristynyt. Tdman

vuoksi asento on raskas ja haitallinen pitkaan jatkuessa.
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Istuma-asentoa voi vaihtaa esimerkiksi viemalla toisen jalan tuolin alle, jolloin lonkkakulma avautuu
ja lantioon kohdistuva paine vahenee. Lisaksi tuolissa voi hetkellisesti nojata taaksepain, kun sa-
malla aktivoi lannerankaa tukevat linakset. Tama asento ei vaadi selkalihaksilta suurta tukea, joten
asento ei ole vasyttava. (Ahonen & Sandstrom 2016, 199.) Selkanojan tukea kannattaa hyodyntaa,
koska tutkimukset osoittavat, etta istuminen ilman selkanojan tukea altistaa alaselan kumaralle is-
tuma-asennolle (Saarni, Nygard, Kaukiainen & Rimpeld 2007, viitattu 4.12.2018). Oppaassa tama
toteutuu, kun oppilaan jalat ohjataan alustaan, jolloin lonkkakulma suurenee ja paine alaselassa
vahenee. Oppilas vaihtelee asentoaan siirtymalla tuolin etureunalle ja likuttaa alaraajojaan vieden

toisen jalan tuolin alle tai nojaa selkanojaan ja ojentaa selkaansa.

Kaularangalle epasuotuisissa asennoissa niskan ja kaularangan ollessa eteen taipuneena ni-
kamien valinen puristava voima on kolminkertainen verrattuna paan pystyasentoon. Lisaksi tama
kuormittaa kaularangan alueen lihaksia moninkertaisesti ja samanaikaisesti hartialihakset jannitty-
essaan aiheuttavat kaularangalle puristavaa kuormitusta. Etenkin nayttdpaatetydskentely altistaa
kaularangan alueen lihasperaisille vaivoille huonojen asentotottumusten vuoksi. (Rinne 2018b,
12.11.2018.)

Paa painaa 4-5 kilogrammaa paan ollessa suorassa linjassa vartalon jatkeena (Terve koululainen
2018, viitattu 12.11.2018). Kuviossa 3 havainnollistamme paan painoa kaularangan fleksiokulman
kasvaessa. Esimerkiksi paan ollessa 60° fleksiossa, paan painon aiheuttama kuormitus on 27 ki-
logrammaa, kuten kuviossa punaisella varilla havainnollistetaan. Kaularangan kulma on asteluku,
joka kertoo kaularangan kulman suuruuden paan optimaalisen asennon ja kaularangan asennon
(C7-nikaman ja kallonpohjan vélinen suora linja) valilla (Fares, Fares & Fares 2017, Vviitattu
12.11.2018). Kaularanka on pitka vipuvarsi, joka ulottuu niskan yldosasta rintarangan ylimpiin ni-
kamiin saakka. Taman vuoksi kaularangan lihaksilta vaaditaan ajoittain suurta lihasty6ta paan
asennon yllapitamiseksi. Lihastyon vaatimus on sita suurempi, mita kauempana paa on keskiasen-

nosta, koska painopiste on silloin kaukana liikeakselista. (Rinne 2018b, viitattu 4.12.2018.)
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KUVIO 3. Kaularangan asento ja kuormittuminen. (mukaillen Sjéquist 2018, viitattu 12.11.2018)

Someniska on ilmid, jossa kaularangan asento on voimakkaasti eteen taipunut alylaitteen ollessa
huomattavasti silmien tason alapuolella. Toistuva kaularangan eteen taipunut asento aiheuttaa
muutoksia kaularankaan, sen luonnolliseen kaarevuuteen, sita tukeviin nivelsiteisiin, janteisiin ja
lihaksiin aiheuttaen usein ryhdin muutoksia ja kivun tuntemuksia niskan alueella. (Fares, Fa-
res & Fares 2017, viitattu 12.11.2018.) Alylaitteella opiskellessa ryhti on usein kumara selkarangan
pyoristyessa, jolloin paa roikkuu alaspain kuormittaen niska-hartiaseudun rakenteita. Talldin kau-
larangan tukilihaksissa syntyy epatasapainoa, koska kaularangan koukistajalihakset lyhentyvat ja
ojentajalihakset venyvat. Samalla selan kumara-asento heikentaa myos vatsa- ja selkalihasten an-
tamaa tukea selkarangalle. Nain lihasten antama asentoa tukeva vaikutus heikkenee. (Terve kou-
lulainen 2018, viitattu 12.11.2018.) Oppaassa tdma nakyy, kun oppilas opiskelee alylaite sylissaan
kaularangan asennon ollessa eteen taipunut. Kaularangan eteen taipunut laaja like heijastuu rin-
tarankaan Th4-Th5:een saakka (Reichert 2014, 122). Tutkimuksen mukaan opiskeluasento, jossa
kaularanka on eteen taipuneena yli 20°, on yhteydessa niskakipuihin (Fares, Fares & Fares 2017,
viitattu 12.11.2018). P&én ollessa etukumarassa asennossa osa ylaniskan syvista ojentajista (m.
splenius capitis, m. splenius cervicis) aktivoituvat yrittden kannatella paaté ojentamalla kaularan-
kaa (Rinne 2018a, viitattu 4.12.2018).

Paan tyontyminen eteenpdin aiheuttaa niskan ylaosan taipumisen taaksepain ja niskan alaosan
eteenpéin. Tama aiheuttaa kolminkertaisen kuormituksen kaularangan alaosiin. (Rinne 2018b, vii-
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tattu 12.11.2018.) Tdma asento on yleinen, kun istutaan selkaranka etukumarassa lantio kallistu-
neena taaksepain, rinta- ja lannerankaa tukevat lihakset passiivisina ja katseen ollessa eteenpain.
Talla asennolla on tutkimuksen mukaan yhteys lisdéntyneeseen rintarangan kyfoosiin ja kaularan-
gan koukistukseen sek& paan tydntymiseen eteenpain. (Caneiro, O'Sullivan, Burnett, Barach,
O’Neil, Tveit & Olafsdottir 2009, viitattu 2.12.2018.) P&an ollessa tyontyneenéa eteenpain kaularan-
gan alaosan nikamat ovat liukuneet eteenpain ja kaularangan ylaosa on yliojentuneena. Tama ai-
heuttaa sen, etta kaularangan ojentajalihakset ovat lyhentyneina ja kaularangan koukistajat ovat
pidentyneina. (Sahrmann 2011, 53.) Oppaassa tama kaularangan asento ilmenee, kun oppilas is-
tuu lattialla selka pyoristyneena ja katsoo eteenpain, jolloin leuka tyontyy eteen kuormittaen voi-

makkaasti kaularangan aluetta.

Paan asennon huomioiminen on tarkeaa, koska paan asento heijastuu seka lantion etta rintakehan
asentoon (Ahonen & Sandstrom 2016, 193). Hyvassa paan asennossa paa on suorassa linjassa
vartalon jatkeena, jolloin erector spinae-lihasten ja painovoiman valilla on tasapainotila. Sen seu-
rauksena nikamien valinen kuormitus on tasapainoinen ja sopiva. (Rinne 2018b, viitattu 4.12.2018.)
Kaularangan hyva asennonhallinta vahentaa lihasten ja nivelten kuormitusta ehkaisten niskavai-
voja. Pystyasennossa paan asennonhallinta ei vaadi kaularangan syvien lihasten (m. longus capi-
tis, m. longus colli ja m. rectus capitis anterior) suurta aktiivisuutta, vaan ne toimivat paan neutraa-
liasentoa yllapitavina lihaksina yhdessa kaularangan takaosan syvien ojentajalihasten (m. semis-
pinalis cervicis, mm. multifidi) kanssa. (Rinne 2018a, viitattu 4.12.2018.) Poikittaistutkimuksen
(Mowatt, Gordon, Santosh & Jones, 2018) mukaan niskakipua esiintyi vahemman alylaitteen ol-
lessa henkilon silmien tasolla katseen suuntautuessa hieman alaviistoon. Taman vuoksi oppilasta
neuvotaan oppaassa suoristamaan paa vartalon jatkeeksi ja alylaitteella opiskellessa nostamaan
alylaitteen silmien tasolle, jolloin kuormitus kaularangan ja niska-hartiaseudun alueella vahenee ja

kaularankaa tukevat lihakset toimivat tasapainoisesti.

Pitkakestoisen istumisen ja istuvan elamantyylin on todettu olevan suuri riski alaselkakivulle ja
pitkdan jatkuneena se on riski anatomisten rakenteiden ylikuormittumiselle (Szczygiel ym. 2017,
viitattu 9.11.2018). Pitkakestoisen istumisen seurauksena vartalon tukilihakset ja pakaralihakset
heikkenevat, reiden takaosan lihakset kiristyvat seka lonkankoukistajat lyhenevat ja kiristyvat jo 30
minuutin istumisen seurauksena. Istuessa myds verenkierto alaraajoissa hidastuu jopa 40 %. (Pe-

sola 2015, 7-9.) Paikallaanolon tauottaminen ja vahentdminen ovat pitka prosessi, koska kyse on
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yksilon kayttaytymistottumuksista (Husu, Aittasalo & Kukkonen-Harjula 2016, 18-23). Koulumaail-
massa on tarkeaa kiinnittda huomiota oppilaiden istumisen tauottamiseen, koska 47 % oppilaiden
paivittaisesta paikallaanolosta tapahtuu koulupaivéan aikana (Kantomaa, Syvaoja, Sneck, Jaakkola,
Pyhélté & Tammelin 2018, viitattu 15.1.2019). Liikkumista tapahtuu enemman ympaéristdissa, joissa
oppilaita kannustetaan liikuskelemaan ja vaihtamaan opiskeluasentoa useasti oppituntien aikana
ja siten istumisesta aiheutuvia kipuja esiintyy vahemman. Hyvan istuma-asennon lisaksi on syyta
kiinnittaa huomiota myos istumisen kestoon ja siihen, kuinka usein opiskelu tapahtuu istuen. (Car-
don, De Clercq, De Bourdeaudhuij & Breithecker 2003, viitattu 15.1.2019.)

Vasankarin vaitoskirjan (2018, 33) mukaan paikallaanolojaksot paivittdin kestaen yli 10 minuuttia
ovat yhteydessa kohonneeseen sydan- ja verisuonitautien riskiin. Nama haitalliset vaikutukset vai-
kuttavat myos lasten ja nuorten hyvinvointiin. Pitkakestoinen istuminen aiheuttaa itsenaisia ja
muista elintavoista riippumattomia epaedullisia muutoksia. Lasten ja nuorten pitkakestoisen istu-
misen ehkaisyssa ovat tarkeassa roolissa seka vanhemmat etta lasten opettajat. Opettajien tulee
omalla toiminnallaan vahentaa lasten yhtamittaista paikallaanoloa ja istumista. Lapsille on tarkea
perustella, miksi istumisen tauottaminen on tarkeaa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, viitattu
8.12.2018). On osoitettu, ettd istumisen tauottaminen on merkittavaa, koska edes raskaalla liikun-
nalla ei pystyta korjaamaan pitkakestoisen istumajakson aiheuttamia haitallisia vaikutuksia (Savo-
lainen 2015, viitattu 8.12.2018). Istumisen vahentaminen on terveyden kannalta hyddyllista seka

likuntasuositukset tayttaville ihmisille etté suosituksia vahemman liikkuville (Pesola 2016, 111).

Paras keino aktivoida lihaksia ja aineenvaihduntaa, virkistaa mielta ja silla tavoin ehkaista istumi-
seen liittyvia terveyshaittoja on nousta seisomaan tai liikuskelemaan parin minuutin ajaksi noin 2—
3 kertaa tunnissa. Suositeltavia keinoja paikallaanolon vahentamiseksi koulussa ovat yhteisesti to-
teutetut tunnit seka monimuotoisen ja sallivan oppimisympariston hyodyntaminen. (Husu ym. 2016,
18-23.) Palautuminen pitkaan jatkuneen istumisen jalkeen on tarkeaa, jotta vaikutukset eivat olisi
haitallisia ja pitkakestoisia (Nyberg 2009, viitattu 29.11.2018). Tdman vuoksi oppaassa kehotamme
oppilaita likuskelemaan saanndllisin valiajoin oppituntien aikana, jotta yhtajaksoisen istumisen hai-
talliset vaikutukset terveydelle vahenevat. Avoimissa oppimisymparistdissa on toteutettu sosiaali-
ja terveysministerion suositukset (2015) poistamalla rajoitukset ja kiellot, jotka estavat oppilaita liik-
kumasta vapaasti. Tama edistaa oppilaiden hyvinvointia ja on mielestdmme tarkea osa lasten ja

nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivoja ehkaisevaa toimintaa.
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5 TOTEUTUS JA ARVIOINTI

Ennen kasikirjoituksen kirjoittamista tulee tietaa kohderyhma, videon kayttotavat ja videon tavoit-
teet. Edelld kuvatut tekijat maarittelevat myos videon pituutta. Mita lyhyemmin ja tehokkaammin
asian saa esitettya, sita parempi. (Aaltonen 1993, 14-18.) Videon pituudella on suuri merkitys, silla
tutkimus osoittaa, etta jo 9-12 minuutin mittaisen videon katsojista puolet jattavat videon kesken.
Optimaalisin videon pituus on alle kuusi minuuttia. (Brame 2015, viitattu 7.1.2019.) Hyvassa kasi-
kirjoituksessa tulee olla teema, koska ilman teemaa video on tarkoitukseton. Hahmon kaytoksella
saadaan hanesta kiinnostava, joten videon kasikirjoittajien tulee ymmartaa, mika hahmossa kiin-
nostaa kohderyhmaa ja 16ytaa keinoja havainnollistaa naita ominaisuuksia kaytanndssa. Kasikirjoi-
tuksen tulee sisaltaa elementteja, jotka koskettavat kohderyhmaa jollain tavalla, jotta he kiinnostu-
vat videon sisallosta. Kasikirjoituksen tekijoiden on hyva pohtia kirjoitusvaiheessa, mita tunteita
videolla halutaan herattaa. (Cowgill 2005, 16-17.) Videon alun tulee olla puhutteleva ja mielenkiin-
toa herattava. Hyva kasikirjoitus on selkea ja siita valittyy helposti videon keskeinen idea, sisalto ja
konkretia. (Aaltonen 1993, 125-130.) Naiden periaatteiden mukaisesti laadimme oppaalle kasikir-
joituksen (LITE 1).

Ennen oppaan toteuttamista pohdimme ratkaisut oppaan laadun takaamiseksi. Pedagogisen laa-
dun vuoksi paatimme sisallyttda oppaaseen paljon havainnollistavia elementteja seka kayttaa mah-
dollisimman uutta ja perusteltua tietoa seka esittda kohderyhmalle uusi tieto heidan ymmartamal-
laan tavalla. Kaytettavyyden kannalta tavoitteenamme oli tehd@ mahdollisimman ytimekas video,
joka on kestoltaan alle 10 minuuttia, jotta oppilaat jaksavat katsoa sen. Video oppaan muotona on
helppokéyttoinen ja se on helposti naytettavissa oppilaille. Asetteluilla, vareilla ja kielella pyrimme
kayttajalahtoisyyteen kayttamalla kirkkaita vareja, selkeita kuvioita, vaihtelevia efekteja ja asette-
luita seka valttdmaan ammattitermeja. Esteettomyyden vuoksi pyrimme siséllyttamaan oppaaseen
monipuolisesti eri havaintokanavia tukevia elementteja, kuten aania, selkeita kuvioita ja kuvia seka
konkreettista havainnollistamista. Oppaan tuotannon laadun turvaamiseksi suunnittelimme hyvin

prosessin kulun ja kokeilimme eri kuvaustekniikoita ja -tyyleja.

Kuvaamisen tueksi laadimme kuvausaikataulun, jonka mukaisesti kuvasimme oppaan toimeksian-
tajakoulumme ymparistossa kesalla 2018. Ennen varsinaista kuvaamista kavimme koulun tiloissa
testaamassa ideoitamme, kuvakulmia seka kohtauksia. Ennen kuvausten aloittamista huoleh-

dimme toimeksiantajakoulultamme kuvausluvan, joka antaa luvan kuvata koulun yleisissa tiloissa
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ja kayttaa video- ja kuvamateriaalia opinndytetydmme toteutuksessa. Oppaan siséllon kuvaami-
seen kaytimme nelja paivaa ja Drone-kuvausta lukuun ottamatta kuvasimme kaiken materiaalin

itse. Kuvausten aikana kuvasimme myos ylimaaraisia otoksia, joita voisimme tarvittaessa kayttaa.

Oppaan kuvamateriaalin editoinnin aloitimme opettelemalla editointiohjelman kayttéa jo kesan ai-
kana jatkaen editointia syksyyn asti. Editoinnin viela ollessa kesken, naytimme oppaan seka oh-
jaaville opettajillemme seka toimeksiantajakoulun henkildkunnalle palautteen ja muutosehdotusten
saamiseksi. Tassa vaiheessa ohjaavat opettajat kehottivat erityisesti kiinnittamaan huomioita tie-
toiskujen tekstin maaraan ja selkeyteen. Opettajat my0s painottivat, etta esitetyn asian ja kuvan
tulee viestia samaa asiaa, jotta valtytaan ristiriitaisilta viesteiltd. Toimeksiantajalla ei ollut muutos-
ehdotuksia oppaaseen. Ohjaavat opettajat seka toimeksiantaja kehuivat etenkin oppaan sisallon
esittamistapaa sen ollessa hauska ja kohderyhmalle hyvin soveltuva. Lisaksi saimme positiivista
palautetta useiden eri havaintokanavien kayttamisesta opettamisen ja ohjaamisen tukena op-

paassa. Naiden palautteiden jalkeen toteutimme muutosehdotukset ja viimeistelimme oppaan.

Julkaisimme opinnaytetydomme tuotoksen jarjestamalla toimeksiantajakoulun toiveesta paivan,
jonka aikana naytimme oppaan toimeksiantajakoulun kaikille 400 oppilaalle luokka-asteittain esi-
tettyna ja heidan opettajilleen. Opetustuokiot olivat kestoltaan noin 45 minuuttia ja ne sisalsivat
opetustuokion oppaan sanoman pohjustamiseen seka virkistavan taukoliikuntahetken pitkakestoi-
sen istumisen tauottamisen merkityksen korostamiseksi. Yhteen esitykseen osallistuivat myos kut-
sumamme toimeksiantajakoulumme kouluterveydenhoitaja ja Tyrnavan terveyskeskuksen fysiote-
rapeutti, koska halusimme oppaamme sanoman leviavan myos heille ja kuulla heidan palautettaan
oppaasta ja sen kaytettavyydesta. Kerasimme myos palautetta kohderyhmamme oppilaita ja hei-

dan opettajiltaan.

Opinnaytetyoprosessissa laadimme oppaan liséksi sen valintoja selittdvan raportin, jossa ker-
romme kaikki ne seikat, jotka vaikuttavat toiminnallisen osuuden tyon merkityksen ymmartamiseen
(Vilkka & Airaksinen 2004, 89). Raportissa perustelemme valintamme ammattikirjallisuudella tyon
luotettavuuden varmistamiseksi ja valintojemme tueksi. Raportointivaiheen tuotoksena syntyvasta
raportista valittyy ammatillinen osaaminen ja perehtyminen asiaan seka kehittynyt ajattelu ja tiedon
kriittinen kasittely (Niemi, Nietosvuori & Virikko 2006, 223-224). Raportissa siis kerromme mit toi-

minnallisessa osuudessa on tehty ja miksi asiat on tehty niin kuin on tehty.
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5.1 Oppaan arviointi ja palaute

Tuotteen laatu vastaa mielestamme hyvin asettamiamme laatutavoitteita. Tuotteen pedagoginen
laatu on mielestamme hyva, koska tuote soveltuu hyvin opetuskayttoon ja tukee uuden asian omak-
sumista. Lisaksi tieto on perusteltua ja se esitetaan kohderyhmalle soveltuvalla tavalla. Visuaalinen
ilme asetteluineen, tyyleineen ja varivalintoineen ovat tarkoituksenmukaisia ja selkeita. Varit ovat
kirkkaita ja kontrasteja on mietitty siten, etta haluamamme asiat erottuvat taustasta selkeasti. Tuote
on esteettdomyydeltaan myos laadukas, koska tuotteessa on hyddynnetty monipuolisesti eri havain-
tokanavia sisaltaen auditiivista, visuaalista seka kinesteettista oppijaa tukevia elementteja. Tuot-
teen tyon jalki on hyvaa mutta kehityskohteitakin [0ytyy. Kehitettavaa on esimerkiksi valaistuksessa
ja paikoittain kuvan laadussa, mutta meidan tekijoiden videon tuottamiskokemukseen ja tavoittei-

siin nahden opas on kokonaisuudessaan onnistunut.

Kayttdmamme kieli on oppaassa suunnattu kohderyhmalle, minka@ vuoksi emme kayttaneen am-
mattisanastoa ja pyrimme kertomaan oppilaille uuden asian selkeasti, ytimekkaasti ja yksinkertai-
sesti. Oppaan havainnollisuus ja selkeat perustelut opiskeluasennon haitoista ja hyddyista tukevat
oppaan sanoman ymmartamista. Ulkoasu on mietitty kohderyhmalle sopivaksi ja pyritty sen avulla
herattamaan oppilaiden kiinnostus oppaan sanomaa kohtaan. Puimme luurankohahmon kiinnos-
tavan nakaiseksi ja teimme siita osallistuvan henkilon oppaaseen. Ulkoasun tueksi panostimme
paljon oppaan visuaalisuuteen ja erilaisten efektien avulla toimme oppaaseen vaihtelevuutta, miké
auttaa katsojan kiinnostuksen sailyttamisessa. Etenkin oppaan havainnollistavuus on mielestamme
onnistunut hyvin, koska selkarankamallilla pystyimme nayttamaan konkreettisesti oppilaan selka-
rangan asennon eri asennoissa. Tama lisaa oppilaiden ymmarrysta kehon rakenteesta yhdistettyna

toimintaan.

Oppaassamme valitsimme juonen perustaksi oppilaiden normaalin koulupaivan kulun, koska siihen
oppilaiden on helppo samaistua. Naytimme ensin ergonomisesti epasuotuisat opiskeluasennot,
jotta oppilaat huomaavat mahdollisen yhteyden omien asentojensa ja oppaassa esitettyjen epa-
suotuisten asentojen valilla. Olemme tyytyvaisia oppaan juoneen ja rakenteeseen, koska Helajar-
ven (2013, 13) mukaan oppilaiden tulee ensiksi ynmartaa kuinka paljon ja miten he istuvat, vasta
sen jalkeen he voivat alkaa vaikuttaa heidan omiin tapoihinsa, jos on tarve. Juoni etenee loogisesti

opiskeluasennosta toiseen ja sama rakenne toistuu jokaisen opiskeluasennon kohdalla.
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Sisallon rajaus on kohderyhmaan nahden tarkoituksenmukainen, koska oppaan sisaltoon valittiin
yleisimmat oppilailla esiintyneet opiskeluasennot. Sisallon rajauksella pyrimme vaikuttamaan vi-
deon pituuteen, jotta oppilaat jaksavat keskittya sen katsomiseen. Oppaan ratkaisut opiskeluasen-
toihin pohjautuvat tutkittuun tietoon. Onnistuimme suunnittelemaan ratkaisut siten, etté ne voidaan

ottaa heti kayttoon iiman muutoksia kalusteisiin tai ymparistoon.

Mielestamme oppaan sisaltoon liittyvia kehityskohteita ovat pienet huolimattomuusvirheet yksityis-
kohtiin liittyen. Lisaksi oppaan “someniskaosuuteen” olisi hyva ollut sisallyttaa tarkennusvideo aly-
laitteen nostamisesta silmien korkeudelle paremman opiskeluasennon yhteydessa, koska sen tie-
toiskussa luurankohahmo opettaa. Oppaan tietoiskuissa kaytetty luurankohahmon aani oli haaste.
Kokeilimme eri ihmisten aania hahmolle, mutta emme aikataulullisista syista loytaneet mieleis-
tamme &anta. Paadyimme kyseiseen &aneen ja mielestdamme se voisi olla paremmin hahmolle
sopiva. Tietoteknilliset haasteet editointivaiheessa rajoittivat oppaan ulkoasua seké siina kaytettyja
efekteja ja sen vuoksi emme pystyneet toteuttamaan kaikkia ideoitamme. Olisimme esimerkiksi
halunneet selkarankamallista animoidun version ja siten saaneet selkarangan asennon havainnol-

listamisesta tarkempaa.

Olemme kokonaisuutena oppaaseemme tyytyvaisia ja etenkin uskallukseemme tehda ja toteuttaa
opas luovasti ja aivan uudella tavalla. Otimme tietoisen riskin, kun paatimme toteuttaa oppaan itse
alusta loppuun saakka. Meilla ei ollut aiempaa kokemusta sisallon suunnittelusta, kuvaamisesta,
eika videomateriaalin kasittelemisesta tai yhtenaisen videon tuottamisesta. Saimme kuitenkin to-
teutettua suurimman osan ideoistamme. Taman vuoksi oppaasta tuli havainnollistava, hauska ja

mielenkiintoinen.

Kerasimme palautetta oppaasta oppilailta ja opettajilta oppaan julkaisun yhteydessa. Palautteen
avulla saimme kohderyhman arvokkaan mielipiteen oppaasta. Kohderyhman mielipiteen perus-
teella voimme arvioida oppaan soveltumista ja kaytettavyytta kohderyhmalle ja arvioida opinnayte-
tydmme valittdman tarkoituksen toteutumista. Valittdmana tarkoituksena oli herattaa oppilaiden ja
opettajien kiinnostus opiskeluergonomiaan ja antaa aiheeseen liittyvaa tietoa. Saatu palaute on
kasvun ja oppimisen I&htkohta ja se auttaa opinnaytetydn tekijoita kehittymaan (Rasila & Pitkonen
2009, 5). Paadyimme kerdamaan palautteen kahdella avoimella lauseentdydennystehtavalla,
koska nain saamme tietoon mita kohderyhma ja opettajat pitivat onnistuneina oppaassa ja mita
kehityskohteita oppaassa on. Avoimen kysymyksen kaltainen laadullinen menetelma on hyva keino
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saada kohderyhman aitoja mielipiteita asiasta (Salmela 1997, 30-32). Lauseentaydennys on koh-
deryhmalle helppo tapa kertoa mielipiteensa, koska mielestamme se ohjaa juuri oikean verran sii-
hen, mista haluamme palautetta saada kuitenkaan johdattelematta liikaa vastaamaan haluami-
amme asioita. Palautetta kerasimme kirjallisesti pareittain vastatulla kahdella lauseentayden-
nystehtavéalla, jotka olivat: 1. Oppaassa on mielestdmme onnistunutta --, 2. Oppaassa on mieles-

tamme kehitettavaa --.

Oppilailta saadussa palautteissa ilmeni paljon samoja asioita seka onnistuneiden etta kehitettavien
asioiden suhteen. Oppaassa onnistuneiksi asioiksi oppilaat kokivat sen, etta luurankohahmo oli
hauska, opas oli mielenkiintoinen, opettavainen ja selked. “Alko ajattelemaan asentoa.” Kehitetta-
viksi asioiksi oppilaat kokivat luurankohahmon &anen. “Puhe hieman turhan hidas.” Kohderyhman
nahdessa oppaan ensimmaista kertaa iimeni naurahduksia ja oppilaat alkoivat vaihtelemaan ja

korjaamaan asentojaan.

Opettajilta saadussa palautteissa korostui onnistuneena asiana oppaan hauskuus ja havainnollis-
tavuus. Lisaksi opettajat kokivat, etta opas on lapsiin vetoava ja ohjeet ovat tarpeellisia. “Humoris-
tinen - lapsetkin jaksavat katsoa, tarkedé asiaa tdynné.” Kehityskohteita opettajilta ei tullut, mutta
opettajat ilmaisivat kiinnostusta vastaavaan ergonomiaoppaaseen myds opettajille. Paikalla oli
my0ds kouluterveydenhoitaja ja paikallisen terveyskeskuksen fysioterapeutti, joiden mielesta opas
oli napakka ja he aikovat hyodyntaa sita tydssaan. Toimeksiantajalta saamamme palautteen mu-
kaan opas vastaa hyvin asetettuja laatutavoitteita ja he saavat oppaan suoraan kayttoon. Toimek-

siantajalla on myos oikeus halutessaan jakaa opasta.

5.2  Projektin arviointi

Opinnaytetydmme aiheen valinta osoittautui olettamuksiamme merkityksellisemmaksi. Projektin ai-
kana aiheen tarkeys ja ajankohtaisuus korostuivat. Koemme, etta opinnéytetyon aiheella on suuri
merkitys ja sen vuoksi olemme jaksaneet syventya projektiin ja tydskennelld pitkajanteisesti seka
tavoitteellisesti. Projektiin kului kokonaisuudessaan vuosi, mutta aika on mennyt nopeasti ja emme
koe opinnaytetydn tekemisen olleen liian kuormittavaa. Opinnéytetydprosessimme on ollut yksi
hauskimmista ja opettavaisimmista kouluprojekteistamme. Téhan on vaikuttanut oma asenteemme
ja itsevalitsemamme toteutustapa ja —tyyli. Alusta asti meilla on ollut vahva halu tehda opinnayte-

tyohon liittyvat asiat itse ja omalla toiminnallamme edistaa oppimistamme.
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Projektin alkaessa meilla ei ollut tietdmysta nain laajan projektin toteuttamisesta. Tama nakyi eten-
kin alkuvaiheessa, kun lahdimme toteuttamaan opinnaytetyotamme enemman into kuin suunnitel-
mallisuus edelld. Projektin loppuvaiheessa vasta ymmarsimme alkuvaiheen suunnitelmallisuuden
merkityksen. Projektin aikana olemme tarvinneet ohjausta etenkin opinnaytetyon raportointivai-
heessa. Opinnaytetydn toteutusvaihe oli mielekas ja siitad suoriuduimme lahes itsendisesti. Tekni-
sista haasteista huolimatta saimme toteutettua oppaan vahaisella avustuksella ja kohderyhmaan

seka tekijoinin nahden laadukkaasti.

Projektin aikana olemme haastaneet itseamme monin tavoin. Emme ole valinneet itsellemme hel-
poimpia tapoja toimia vaan pyrkineet kaikin tavoin edistamaan uuden oppimista. Lahtokohtaisesti
oppaan toteuttaminen videon muodossa oli haaste, johon kuitenkin tartuimme kunnianhimoisesti ja
tavoittelimme alusta alkaen laadukasta tuotetta. Monia asioita lahestyimme kokeillen ja useasti yl-
latyimme positiivisesti tuloksesta. Projektin aikana olemme ymmartaneet, miten opinnaytetydomme
ja siith saamamme osaaminen voivat vaikuttaa tulevaisuudessa tyollistymiseemme ja olla osoitus

luovuudestamme ja rohkeudestamme toteuttaa asioita uudella tavalla.

Haasteita aiheuttivat projektin aikana jo riskianalyysissakin pohtimamme aikatauluongelmat seka
tiedonhakuun liittyvat haasteet. Aikataululliset ongelmat aiheuttivat kuvausaikatauluun muutoksia
seka kuormittuneisuutta harjoitteluiden, toiden ja muiden opintojen kanssa. Aikataulullisten ongel-
mien iimetessa teimme aikatauluun muutoksia ja olimme mahdollisista aikataulumuutoksista pro-
jektin osapuoliin yhteydessa hyvissa ajoin. Koko projektin ajan olemme olleet itse aktiivisessa roo-

lissa tapaamisten sopimisessa ja projektin etenemisen edistamisessa.

Tiedon hankkiminen lasten ja nuorten opiskeluergonomiasta oli haasteellista, koska aiheesta ei ole
paljoa tutkimustietoa etenkaan avoimissa oppimisymparistoissa. Etenkin projektin alkuvaiheessa
rajasimme tiedonhaussa tuloksia liian kriittisesti esimerkiksi tulosten julkaisuvuoden ja kohderyh-
mamme perusteella. Tdman vuoksi tietoperustassa olemme hyddyntaneet ja soveltaneet tyoikais-
ten ergonomiaan liittyvaa tutkimustietoa. My0s tietoteknilliset haasteet hidastivat ja vaikeuttivat
etenkin oppaan editointivaihetta. Vasta projektin edetessa opimme kayttdméaan editointiohjelmaa

sujuvasti.

Lisaksi tyoskentelytapamme ei ole ollut tehokkain mahdollinen, kun olemme koko projektin ajan
tehneet kaiken yhdessa jakamatta tehtvia tai vastuualueita, minka vuoksi tydskentelymme on ollut
hidasta. Tama tydskentelytapa on toiminut meille, koska koemme, ettd nain opimme enemman ja
pystymme yhdessa pohtimaan aihetta syvallisesti. Tyoskentelytavastamme huolimatta opinnayte-

tydmme valmistui suunnittelemamme aikataulun mukaisesti.
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Projektin eri vaiheissa meidan lahipiirimme ovat olleet tarkea tuki. He ovat tukeneet ja auttaneet
haastavissa tilanteissa, kuten tietoteknisissa ongelmissa ja antaneet mahdollisuuden keskittya
opinnaytetyon tekemiseen. Yhteistydo meidan tekijoiden kesken on ollut kaiken kaikkiaan antoisaa
ja opettavaista. Molemmat tekijat ovat olleet sitoutuneita projektiin ja tehneet parhaansa projektin

eteen. Avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri on mahdollistanut rohkean ideoinnin ja aiheen syvallisen

pohdinnan.
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6 POHDINTA

Tavoitteenamme oli tuottaa videon muodossa oleva ergonomiaopas opiskeluun avoimessa oppi-
misymparistossa. Paasimme tavoitteeseemme ja olemme tyytyvaisia tuotokseemme. Opinnayte-
tydprosessimme on ollut opettavainen monella tapaa. Olemme oppineet soveltamaan tutkittua ja
luotettavaa tietoa laajasti. Tietoperustassa olisimme kuitenkin voineet tuoda esille enemman omaa
kriittista ajatteluamme vertaillen tutkimustuloksia ja etsia enemman tutkimuksia eri nakokulmista
ilman ennakkoajatuksia. Olemme paasseet toimimaan alamme asiantuntijoina ja perustelemaan
kayttamidmme toimintatapoja ja valitsemiamme ratkaisuja. Opinnaytetydmme julkaisutilanteessa
saimme ohjaus- opettamis- ja esiintymiskokemusta asiantuntijana. Opinndytetydmme aikana
olemme paasseet kayttamaan aiemmin oppimaamme tietoa kohderyhmalle soveltuvalla tavalla ja
oppineet vastuullisuutta. Olemme tunnollisesti hoitaneet asiat niin, etta projekti on edennyt luonte-

vasti ja haluamaamme tahtiin.

Aiheemme on ajankohtainen ja ajankohtaisuus on korostunut viime aikoina, koska avoimet oppi-
misymparistot ovat olleet paljon esilla ja fysioterapeutin nakdkulmaa ei ole aiemmin esitetty. Taméan
vuoksi tyo on merkityksellinen ja nakokulmamme on tarpeellinen, koska avoimet oppimisymparistot
yleistyvat. Merkityksellisyytta lisaa oppaamme uutuusarvo, koska vastaavaa opasta ei ole aiemmin
tehty. Opinnaytetydbmme on herattanyt kiinnostusta myos Suomen Fysioterapialiitossa, jonka yksi
kehittdmiskohde on koulufysioterapia. Tama osoittaa opinnaytetydbmme merkityksellisyytta ja ajan-
kohtaisuutta. Koemme, ettd opinnaytetydmme tuotosta voivat kayttaa muutkin avoimen oppimis-
ympariston koulut soveltamalla oppaan sanomaa seka sen valittamaa tietoa. Olemme saaneet ai-
heenvalinnasta paljon positiivista palautetta kohtaamiltamme valmistuneita fysioterapeuteilta ja

muilta sosiaali- ja terveysalan ammattilaisilta seka tuttaviltamme.

Opinnaytetyomme valittdmina tarkoituksina oli herattaa oppilaiden ja opettajien kiinnostus er-
gonomisiin opiskeluasentoihin seka antaa kohderyhmaélle aiheeseen liittyvaa tietoa, jonka seurauk-
sena he huomaavat omissa opiskeluasennoissaan mahdollisia muutostarpeita. Nama toteutuivat
hyvin ja olemme opinnaytetydllamme saaneet tuotua ajankohtaista ja tarkeaa asiaa ihmisten tietoi-
suuteen heréattaden paljon keskustelua opiskelusta ja etenkin opiskeluergonomian toteutumisesta
avoimessa oppimisymparistossa. Opinnaytetydmme on kiinnostanut eri medioita, ja olemme sita
kautta saaneet tuotua asiaamme esille. Opinndytetydmme on saanut huomiota alueen valtaleh-

dessa, Ylen alueellisissa uutisissa seka alueen paikallislehdessa. Terveydenhuollon ammattilaiset
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ja avoimien oppimisymparistojen opettajat voivat hyddyntaa opastamme osana lasten ja nuorten
tuki- ja likuntaelinvaivojen ehkaisevaa toimintaa. Median kiinnostus opinnaytetyotamme kohtaan
yllatti ja siita aiheutui 1ahinn& positiivisia asioita. Saamamme huomio kuitenkin kuormitti meita teki-
joita ja toi haasteita aikataulullisesti. Taman vuoksi opinnaytetydomme raportin valmistuminen hie-
man hidastui. Kokemus kuitenkin kasvatti meita asiantuntijana toimimiseen ja vastuullisuuteen.

Meidan tuli kriittisesti pohtia omia nakokulmiamme asioihin ja perustella laajasti tekemistamme.

Olemme huomioineet tekijanoikeudet tekijanoikeuslain mukaisesti. Opinnaytety6n tuotoksen teki-
janoikeudet kuuluvat opinnaytetyon tekijoille, mutta toimeksiantajalla on rinnakkainen kayttooikeus.
Huolehdimme myos tarvittavan kuvausluvan toimeksiantajakoulumme ymparistossa tapahtuvaan
kuvaamiseen ja video- ja kuvamateriaalin kayttoon opinnaytetydssamme. Kayttdmamme tieto on
nayttddn perustuvaa ja ratkaisut ovat perusteltuja. Opas on toteutettu koulun ja kohderyhmén voi-
mavarojen mukaisesti siten, etta kaytto ei vaadi koululta kalusteiden tai tilojen muutoksia eika mi-
taan hankintoja. Opas on kaytettavissa heti ja ratkaisut voidaan ottaa kayttoon valittomasti ratkai-

sujen ollessa kaikkien oppilaiden toteutettavissa.

Projektin aikana olemme toimineet ammatillisesti ja kunnioittaneet toimeksiantajan toiveita. Yhteis-
tyo on ollut joustavaa puolin ja toisin. Yhteistyossa on ollut luottamuksellinen suhde ja arvostus
molempien osapuolten valilla. Toimeksiantaja arvostaa tekemaamme tyota julkaisemalla oppaan
heidan kotisivuillaan ja me arvostamme toimeksiantajan kiinnostusta ja halukkuutta osallistua pro-
jektiin. Opinnaytetyon raportissa olemme viitanneet asianmukaisesti asiantuntijoiden alkuperaisjul-
kaisuihin ja oppaan lopputeksteissa kerromme kaikki oppaan tekoon liittyneet henkildt ja tahot.
Opinnaytetyon raportissa kerromme ytimekkaasti ja mahdollisimman selkedsti tuotoksen ymmar-

tamiseen ja ilmion taustalla oleviin tekijoihin vaikuttavat asiat.

Opinnaytetydmme painottuu fysioterapeutin ohjauksen ja neuvonnan ydinosaamisalueelle, koska
prosessi aikana olemme hyddyntaneet fysioterapeutin ohjaus- ja neuvontaosaamista. Fysiotera-
peutin ohjaus ja neuvonta ovat terveytta edistavaa toimintaa. Ohjauksessa tuemme kohderyhméan
voimavaroja ja sovellamme eri ohjaus- ja neuvontakeinoja. Ohjaus ja neuvonta on toteutettu lasten
ymmartamalla tavalla sisallyttden paljon havainnollistavia keinoja ja kayttaen lasten ymmartamaa
kielta. Lisaksi opinnaytetyomme tukee lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelimiston toimintaa, koska

tydomme tarkoituksena on ennaltaehkaista lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivoja.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tehda tutkimus oppaamme vaikutuksista lasten ja nuorten tuki- ja

likuntaelinvaivojen ehkaisyssa. Tutkimuksen avulla nahtdisiin, ettd onko oppaalla voitu vaikuttaa
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lasten ja nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivoja ehkaisevasti opiskeluasentoja muuttamalla. Lisaksi jat-
kossa olisi hyva tehda vastaava opas, jonka kohderyhmana olisi kaikki peruskoulun luokka-asteet,
jos avoimet oppimisymparistot yleistyvat myos ylakoulun puolella. Projektimme aikana tuli myos
esille avointen oppimisymparistdjen opettajien ergonomia, johon toivottiin myos ohjeistusta ja opas-
tusta. Tulevaisuudessa olisi myos aiheellista tehda vertailevaa tutkimusta tuki- ja liikuntaelinvaivo-
jen esiintymisesta avoimessa oppimisymparistossa opiskelevien ja opiskelleiden ja niin sanotussa

perinteisessa koulussa opiskelevien ja opiskelleiden kesken.

Opinnaytetydmme aikana ilmenneet haasteet ja vaikeudet ovat olleet hyvia oppimistamme edista-
via tekijoitd. Olemme oppineet prosessin aikana paljon asioita asettamiemme oppimistavoit-
teidemme lisaksi. Oppimistavoitteinamme oli perehtya laajasti opiskeluergonomiaan seké lasten ja
nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivoihin, toimia alamme asiantuntijoina seka oppia ja ymmartaa opis-
keluergonomian merkitys lasten ja nuorten tuki- ja likuntaelinvaivojen ehkaisyssa. Keskeisina op-
pimiskokemuksina opinnaytetyon aikana olemmekin kokeneet ammatillisen kasvun ja osaamisen
kehittymisen. Olemme perehtyneet laajasti opiskeluergonomiaan avoimessa oppimisymparistossa
sisaistden aiemmin oppimamme teoriatiedon opiskeluergonomiaan liittyvista asioista seka oppi-
neet soveltamaan sita kaytantoon. Ammatillisen osaamisen kehittymisen my6ta olemme kasvaneet
alamme asiantuntijoina toimimiseen ja saaneet arvokasta kokemusta asiantuntijana toimimisesta.
Kumpikaan meista ei ole esiintymistilanteissa mukavuusalueellaan, joten olemme haastaneet itse-
amme ja saaneet esiintymiskokemusta ja —varmuutta opinndytetyon aikana. Olemme ylittaneet it-
semme opinndytetyon aikana useita kertoja menemalla rohkeasti epamukavuusalueillemme uutta

oppien.
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ASENNOT HALTUUN -ERGONOMIAOPPAAN KASIKIRJOITUS LITE 1

Niina Backman ja Elina Laaperi, fysioterapiaopiskelijat OAMK

Oppaassa on koko videon ajan taustamusiikkia seka lisaksi aaniefekteja, nopeutettua, hidastettua
seka tarkennettua kuvaa. Opas jaljittelee normaalin koulupaivan kulkua alkaen kouluun saapumi-
sesta. Oppilas skeittaa kohti koulua. Kuvataan koulun ymparistoa seka kuvissa nakyy Rantarous-
tin koulun nimi. Kouluun sisalle tullessa luuranko nakee oppilaan ja kiinnostuu hanesta ja paattaa

alkaa tarkkailla ja seurata oppilasta paivan aikana.

1. Selan etukumara asento + paan tyontyminen eteenpain
Opiskelija kuuntelee opettajan ohjeita istuen lattialla. Oppilas menee oppitunnille kuunte-
lemaan opettajan ohjeita huonossa asennossa lattialla istuen, jolloin luuranko kurkistelee
hyllyn takaa ja seuraa tilannetta. Samanaikaisesti havainnollistamme oppilaan selkaran-
gan asentoa erillisen luurankomallin avulla.
Oppilas istuu selkd@ etukumarassa asennossa selka pyoreana paan ollessa eteen tyonty-
neend. Luurankohahmo heittda paperipallolla oppilasta, jolloin oppilas korjaa asentoaan

paremmaksi.

Tietoiskut luurankohahmon kertomana ja havainnollistamana, samalla naytetdan uudel-
leen pikkuvideolla kyseiset asennot, asennon haitoista ja paremman asennon hyodyista:
“Viélta pitkdkestoista selédn kumaraa asentoa. Istuessasi kuvan mukaisessa asennossa et
kéyté vartalon ja pdén asentoa tukevia lihaksia aktiivisesti. Témén vuoksi asento on ras-
kas ja haitallinen pitkéén jatkuessa.

“Lattialla istuessasi vaihda asentoa mahdollisimman usein. Huomioi myG6s kaulasi asento

suoristamalla paéasi vartalon jatkeeksi. - Miten sind istut juuri nyt?”

2. Seladn etukumara asento istuen selkanojattomalla istuimella
Oppilas istuu selkanojattomalla istuimella oppikirjasta tehtavia tehden epéergonomi-
sessa, selan etukumarassa asennossa. Luuranko tiputtaa kirjan lattialle, jotta oppilas vaih-

taisi asentoaan paremmaksi.
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Tietoisku luurangon kertomana ja havainnollistamana, samalla naytetaan uudelleen pik-
kuvideolla kyseiset asennot, asennon haitoista ja paremman asennon hyodyista.
“Pitkdén jatkuessa selén etukumara asento on haitallinen, koska paine vélilevyissé kas-
vaa. Vililevyt ovat selkdrangan nikamien vélissé olevia “tyynyja”, jotka mukailevat selka-
rangan liiketta.

“Paremmassa asennossa selkérankaan kohdistuva paine on tasaisempi ja selkédrankaa

tukevat lihakset toimivat aktiivisesti. “

3. Selan etukumara asento yhdistettyna selan kiertoliikkeeseen

4.

Oppilas opiskelee istuen katsomossa, jossa han tekee tehtavia kiertyneessa asennossa,
johon yhdistyy my0s selan etukumara asento. Opiskelijalla on kéytossa aputaso, tieto-
kone ja oppikirja. Luurankohahmo hiippailee oppilaan taakse ja koputtaa tasoa vasten,

jolloin oppilas muuttaa asentoaan paremmaksi.

Tietoisku luurangon kertomana ja havainnollistamana, samalla naytetaan uudelleen pik-

kuvideolla kyseiset asennot, asennon haitoista ja paremman asennon hyodyista:

“Téssé asennossa istuessasi selén etukumaraan asentoon yhdistyy selkdrangan kierto,
mink& vuoksi rangan kuormitus ja vélilevyjen paine kasvaa entisestddn. Tdmén vuoksi
asento on selélle raskas ja haitallinen.”

“Kuvan mukaisessa paremmassa asennossa voit hydyntdé selkdrangan tukea, mutta
muista kayttaa selkaa tukevia lihaksia aktiivisesti. Voit myds tukea alaselén asentoa tyy-
nylla.

Istuminen tuolilla pulpetin aaressa

Oppilas tyoskentelee pulpetin déaressa istuen etukumarassa asennossa, jalat tuolin tuki-
tangolla, jolloin lonkkien kulma on liian pieni. Luurankohahmo kutittaa oppilaan jalkapoh-
jaa, jolloin oppilas muuttaa asennon paremmaksi.

Tietoisku luurangon kertomana ja havainnollistamana asennon haitoista ja paremman
asennon hyodyista:

‘Kuvan mukaisessa asennossa lonkkakulma on liian pieni, mika aiheuttaa liiallista painetta
alaselan alueella.

“Viedessasi jalat alustaan, lonkkakulma suurenee ja paine alaselassa vahenee. On hyva

valilla vaihtaa asentoa liikutellen jalkoja tai nojaten selkanojaan.
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5. Kaularangan epasuotuisa asento - someniska
Seuraavaksi oppilas tydskentelee tietokonetta kayttéen, jolloin oppilaan asento on etenkin
kaularangan alueen osalta epaergonominen paan ja niskan ollessa eteen taipu-
neena. Huono oppilaan kaularangan asento hairitsee luurankoa, joten han tokkaa oppi-

lasta niskaan, jotta oppilas korjaisi asentoaan ergonomisemmaksi. Taman jalkeen oppilas

korjaa asentonsa.

Tietoisku luurangon kertomana/havainnollistamana asennon haitoista ja paremman asen-
non hyodyista:

"P&a painaa 4-5kg, tdssé asennossa péén paino kolminkertaistuu liséten kaularangan
kuormitusta. Tdmén vuoksi asento on raskas ja haitallinen.

“TyGskennellessési élylaitteella élé laske katsetta alas, vaan nosta mieluummin élylaite

silmiesi tasolle. Paremmassa asennossa paé on suorassa linjassa vartalon jatkeena.”

6. Tauotus

Luuranko kertoo tietoiskunomaisesti opiskelun tauottamisen tarkeydesta:

"Pitkdkestoinen istuminen on yhteydessé niska- ja alaselkékipuihin. Paras keino aktivoida
lihaksia ja aineenvaihduntaa, virkistdd mielté ja ehkaisté istumiseen liittyvia haittoja, on
nousta liikuskelemaan parin minuutin ajaksi noin 2—3 kertaa tunnissa.” Samalla nayte-

taan kuvaa, jossa oppilas vaihtelee asentoaan ja likuskelee oppituntien aikana.

LOPETUS

Luurankohahmo ja oppilas ystavystyvat ja lyvat kadet yhteen (high five) ja lahtevat kave-

leméaan yhdessa pitkin koulun kéaytavaa.
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