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Tassa opinndytetydssa teollisella pintakasittelylla tarkoitetaan teollisuus-, ajoneuvo- ja jauhemaalausta. Te-
olliset pintakasittelijat altistuvat useille kuormitustekijoille tyotehtadvissdan (Hautalampi, Henriks-Eckerman
& Engstrom 2009). Vaarallisimmat kuormitustekijat liittyvat kemikaaleihin, mutta ty6tehtavissa voi esiintya
my0s useita fyysisid kuormitustekijoita.

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestaa tyokykya yllapitavaa toimintaa teollisen pintakasit-
telyalan opiskelijoille. Opinndytetyon tavoitteena oli antaa opiskelijoille tietoa teollisen pintakasittelyalan
fyysisesta kuormittavuudesta ja antaa keinoja tyokyvyn edistamiseksi. Kohderyhméana olivat Ammattiopisto
Tavastian teollisen pintakasittelyalan opiskelijat.

Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisena opinndytetyona ja prosessin etenemistd on kuvattu konstrukti-
vistisen kehittdmistoiminnan mallin mukaisesti. Yhtena tiedonhakumenetelmana kaytettiin maarallista tut-
kimusmenetelmaa, jossa kyselylomakkeen avulla kartoitettiin teollisen pintakasittelyalan tyontekijoiden
kokemaa fyysistd kuormittumista. Maarallisen tutkimusmenetelman kdytt6a tiedonhaussa perusteltiin
silld, etta teollisen pintakasittelyalan fyysisesta kuormittavuudesta ei juurikaan |6ydy julkaistua tietoa. Opis-
kelijoille jarjestettava toiminta perustui kyselyn tuloksiin.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi tyky-paiva, joka jarjestettiin teollisen pintakasittelyalan opiskelijoille am-
mattiopiston tiloissa. Tyky-paivaan sisaltyi kolme luentomateriaalia, joissa kasiteltiin tyokykyyn liittyvia te-
kijoita, fyysisesti kuormittavien tyétilanteiden tunnistamista seka fyysisen kuormituksen torjumista. Luen-
tomateriaalien liséksi tyky-pdivdan sisaltyi erilaisia toiminnallisia tehtavia ja tydsaliolympialaiset. Tyky-pai-
van onnistumista arvioitiin opiskelijoiden tdayttamien palautelomakkeiden vastausten, opetushenkiloston
suullisten palautteiden ja itsearvioinnin perusteella. Tyky-paivaan osallistui 10 opiskelijaa, joista suurin osa
koki tyky-padivan vastanneen tarkoitustaan. Opetushenkilston suullisesti antama palaute tyky-paivan sisal-
|6ista ja toteutuksesta oli myonteinen.

Opinnaytetydn tuloksena syntynytta luentomateriaalia on tarkoitus hyodyntaa ammattiopiston virtuaali-
sessa oppimisymparistossa, jossa sita voidaan kayttaa opetusmateriaalina. Tyky-paivan tyyppisia tuntiko-
konaisuuksia olisi hyva jatkossakin toteuttaa pintakasittelyalan opiskelijoille. Jatkossa tydkyvyn yllapitami-
sen aihepiiriad voitaisiin laajentaa esimerkiksi teollisen pintakasittelyalan psyykkiseen kuormittumiseen.
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In this thesis industrial surface treatment means industrial painting, automotive painting and powder coat-
ing. Industrial workers are exposed to many health risks in the surface treatment industry (Hautalampi,
Henriks-Eckerman & Engstrém 2009). Chemical hazards are the most dangerous risk, but workers might
also be exposed to physical stress during their work assignments.

The aim of this Bachelor’s thesis was to plan and organize an activity to maintain the working capability of
industrial surface treatment students. The target was to inform the students about the physical stress that
might appear in their future profession. The target was also to give advice to improve work capability. The
target group of this thesis were students who study industrial surface treatment in Tavastia Vocational
school.

The process of this functional thesis follows the constructivist model of development. One of the methods
of information retrieval was quantitative research where industrial workers in the surface treatment indus-
try were contacted through a questionnaire. The aim of the questionnaire was to investigate the levels of
experienced physical stress during work assignments. The quantitative research method was used because
there is a lack of research on physical stress in the surface treatment industry. The activity designed for
students was based on the results of the questionnaire.

The functional part of this thesis consisted of three lectures organized for students on the premises of
Tavastia Vocational school. The lectures discussed what working capability means, identifying physical
stress in work assignments and how to reduce physical stress overload. Different types of functional tasks
were also included in the lectures. The success of the lectures was evaluated via feedback forms completed
by the students, oral feedback from teachers and self-evaluation. Ten students participated in the activity
and most of them find that the activity achieved its goals. The oral feedback from the teachers was also
positive.

In the future, the documents of the lecture are intended to be used as learning material and will be up-
loaded to the virtual learning environment of Tavastia Vocational school. It would be beneficial to imple-
ment such lectures in surface treatment teaching in the future. The subject of maintaining work capability
could also be expanded to cover mental stress in the surface treatment industry.
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1 JOHDANTO

Olen ensimmaiseltd ammatiltani teollinen pintakasittelija ja tyoskennellyt alalla muutamia vuosia
ennen liikunnanohjaajaopintojani. Tydskennellessani pintakasittelijana koin hankaluuksia fyysi-
sesti raskaalta tuntuvan tyon ja liikunnallisen eldmantavan yhdistamisessa. Minulla on henkil6-
kohtaisia kokemuksia siitd, miten tyon ja vapaa-ajan sopimaton fyysinen kuormitus voi johtaa
hetkellisiin toimintakyvyn heikentymisiin. Ongelmat oman kehon toimintakyvyssa olivat yksi syy,

mika sai minut hakeutumaan liikunta-alan opintoihin.

Ajatus opinndytetyon aiheesta sai alkunsa opintojeni aikaisessa kesatydssa, jossa koin pintakasit-
telyalan tyotehtavat jalleen fyysisesti erittdin kuormittaviksi. Kiinnostukseni fyysisten kuormitus-
tekijoiden selvittdmiseen ja tyéhyvinvoinnin edistamiseen herasi ja ajatus tyokykya yllapitavan
toiminnan jarjestamisestd syntyi. Kun mietin, kuka voisi hyotya tyokykya yllapitavasta toimin-
nasta, parhaana vaihtoehtona mieleeni tuli ammattiopiston opiskelijat. Opiskelijat siirtyvat pian
tyoelamaan ja heidan olisi hyva ottaa fyysiset kuormitustekijat huomioon heti tyduransa alussa.
Ideaalitilanteessa haitalliset kuormitustekijat torjutaan ennen kuin ne vaikuttavat heikentavasti
tyokykyyn. Koskinen, Kestild, Martelin ja Aromaa (2005, 9) mukaan nuoret aikuiset ovat eldaman-
tilanteessa, jossa monet aikuisidn terveyteen ja toimintakykyyn omaksutut elintavat ja -olot va-
kiintuvat. Opiskelijat vievat osaamisensa mukanaan tyoelamaan ja voivat tulevaisuudessa vaikut-

taa tyopaikoilla vallitseviin tydskentelyolosuhteisiin.

Otin yhteytta Ammattiopisto Tavastian teollisen pintakasittelyalan opetushenkildstéon ja he ot-
tivat aiheen mielellddn vastaan. Ammattiopisto Tavastian teollisella pintakasittelyalalla opete-
taan metallituotemaalausta, jauhemaalausta ja ajoneuvomaalausta. Opiskelijoina on seka perus-
koulusta valmistuneita nuoria, etta aikuisopiskelijoita. Teollisen pintakasittelyn opinnoissa on jar-
jestetty tyohyvinvoinnin edistdmiseen liittyvia liikunta- ja toimintapdaivid, mutta toimintaa ei ole

aiemmin jarjestetty tyon fyysisten kuormitustekijéiden nakokulmasta.

Pintakasittelyalan vaarallisimpana kuormitustekijana pidetdaan kemiallisia kuormitustekijoita,
mutta niiden tunnistamista ja torjumista ei valittu opinnaytetyon aiheeksi, koska aiheesta I6ytyy
useita tutkimuksia ja keinoja kuormituksen torjumiseen. Hautalampi, Henriks-Eckerman & Eng-
strom (2009) ovat arvioineet kemiallisten kuormitustekijoiden olevan automaalauksen vaarallisin
vaaratekija. Pronk ym. (2007) ja Pronk ym. (2006) kasittelevat tutkimuksissaan teollisen pintaka-

sittelyn kemiallisiin kuormitustekijoihin liittyvia terveysriskeja ja kemiallisten kuormitustekijoiden



torjumiseen liittyvia ratkaisuja esitetaan esimerkiksi Occupational Safety and Health Branch

(2003) ja U.S. Department of Labour (2017) julkaisemissa ohjeistuksissa.

Opinnadytetydn aihe rajattiin fyysisten kuormitustekijoéiden ndakékulmaan siksi, ettd kuormituste-
kijoita tiedetaan esiintyvan alalla, mutta aiheesta 16ytyy hyvin vahan julkaistua tietoa. Fyysisten
kuormitustekijoiden tunnistamista ja torjumista pyritdan kasittelemaan teollisen pintakasittely-
alan kontekstissa, koska tama nakokulma hyodyttaa toimeksiantajaa eniten. Nakdkulman valintaa

tuki kokemukseni alan tyotehtavissa ja kiinnostukseni alan fyysisia kuormitustekijoita kohtaan.

Teollisen pintakasittelyalan tyotehtavien fyysinen kuormittavuus on julkaistun tiedon puuttumi-
sen vuoksi haastava aihe. Aihe vaatii riittdvaa perehtyneisyytta tyon fyysisiin kuormitustekijéihin
ja teollisen pintakasittelyalan tyotehtaviin. Koska teollisen pintakasittelyalan fyysisesta kuormit-
tavuudesta l6ytyy vahan julkaistua tietoa, valitsimme toimeksiantajan kanssa yhdeksi tiedonha-
kumenetelmaksi kyselylomakkeen. Kyselylomakkeen avulla kartoitetaan pintakasittelyalalla esiin-
tyvia fyysisia kuormitustekijoita ja tyontekijoiden kokemaa kuormittumista. Kyselyn tulokset luo-

vat pohjan opiskelijoille jarjestettavan tyky-paivan suunnittelulle.

Opinnaytetyon kohderyhmaan kuuluvat kaikki teollisen pintakasittelyalan opiskelijat, jotka osal-
listuvat tyky-paivan ajankohtana tyosalissa tapahtuvaan opetukseen. Kohderyhmaa ei rajata sen
tarkemmin, koska tyky-paivan sisaltdjen katsotaan olevan tarkeita kaikille opiskelijoille. Kaikkien
opiskelijoiden tulisi jo varhaisessa tyouran vaiheessa huomioida fyysiset kuormitustekijat eri tyo-

tilanteissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja jarjestda tyokykya edistavaa toimintaa teollisen
pintakasittelyalan opiskelijoille. Opinndytetydn tavoitteena on antaa opiskelijoille tietoa teollisen
pintakdsittelyalan ty6tehtavien fyysisesta kuormittavuudesta ja antaa keinoja tyokyvyn edista-
miseksi. Toimeksiantajan tavoitteina on tiedottaa opiskelijoita tyon haitallisesta kuormituksesta
ja samalla kehittdd opetusmateriaalia alan fyysiseen kuormittavuuteen liittyen. Tavoitteeni on
kehittda ammattitaitoani ja osaamistani liilkunta-alan asiantuntijana. Tavoitteeni on myds laajen-

taa tietamystani tyon fyysisesta kuormittavuudesta ja tyokyvyn yllapitamisesta.

Opinnaytetydssa etsin vastausta kysymyksiin: Mitkd ovat fyysisia kuormitustekijoita teollisella
pintakasittelyalalla ja miten niitd voidaan torjua? Millaista tyokykya yllapitdavaa toimintaa olisi

hyva jarjestaa teollisen pintakasittelyalan opiskelijoille?



2 FYYSINEN KUORMITUS TEOLLISELLA PINTAKASITTELYALALLA

Tassa luvussa tarkastellaan teollisen pintakasittelyalan tyypillisia tyotehtavia, jotta saadaan kasi-
tys teollisen pintakasittelijan tydnkuvasta. Teoreettisen viitekehyksen seuraavassa osassa 2.1 pe-
rehdytaan tyon fyysiseen kuormittavuuteen. Teoreettisen viitekehyksen osassa 2.2 perehdytdan

tyokykya yllapitavaan toimintaan ja fyysisten kuormitustekijéiden torjumiseen.

Ammattinetin mukaan teolliset pintakasittelijat tydskentelevat vaihtelevissa tehtdvissa, joille on
yhteistd kappaleiden ominaisuuksien, kestdavyyden ja ulkondén parantaminen pintakasittelyn
avulla. Tyypillisiin ty6tehtaviin kuuluu metallipinnoitukset, ruisku- tai jauhemaalaus ja maalaus-
linjastonhoito. Ty6vélineina kaytetaan tyypillisesti ruisku- tai jauhemaalausvalineita ja hiomalait-
teita. (Ammattinetti n.d.) Tassd opinnaytetydssa teollisella pintakasittelijalla tarkoitetaan ajo-

neuvo-, teollisuus- ja jauhemaalaamossa tydskentelevaa pintakasittelijaa.

Safe work Australia (2018, 5) julkaiseman ruisku- ja jauhemaalauksen tyoterveyteen ja -turvalli-
suuteen liittyvan ohjeistuksen mukaan ruisku- tai jauhemaalaus ovat tyypillisia pintakasittelyme-
netelmia monilla teollisuuden aloilla. Ruiskumaalausprosessissa nestemainen maali levitetdan
kohteeseen paineen avulla, kun taas jauhemaalausprosessissa jauhemainen maali tarttuu maa-
doitettuun kohteeseen sahkdstaattisen varauksen avulla. Ruisku- ja jauhemaalausta suoritetaan

teollisuuden aloilla seka kasin ettd automatisoidusti.

Ruisku- ja jauhemaalauksen lisaksi teollisen pintakasittelyalan yleisia tyotehtavia ovat muun mu-
assa kappaleiden asettelu maalausta varten, kappaleiden ja maaliastioiden siirtely, suojaustyot
seka esikasittelytyot. Esikasittelytoihin kuuluvat mekaaniset esikasittelyt, kuten suihkupuhdistus
ja hionta, sekd kemialliset esikasittelytyot, kuten kappaleiden pesu ja peittaus. Pintakasittelijoi-
den tyotehtavat ja -ymparistot voivat vaihdella suuresti eri organisaatioiden vililla. Joissakin yri-
tyksissa pintakasittelijan tyotehtaviin voi kuulua vain yhden tyévaiheen toteuttaminen, kun toi-
sessa yrityksessa tydnkuvaan voi kuulua koko prosessin toteuttaminen. (Jari Valkkynen, sahko-

posti 21.3.2018.)

2.1  Tyon fyysinen kuormittavuus

Taman luvun alussa tarkastellaan yleisesti tyon kuormittavuutta ja tydssa esiintyvida kuormituste-

kijoita. Taman jalkeen tyon fyysistda kuormittavuutta tarkastellaan teollisen pintakasittelyalan



kontekstissa. Luvussa tarkastellaan myds terveysriskeja, joita kuormitukselle altistumisesta voi

seurata.

Tyontekijan kokemaan kuormittumiseen vaikuttavat seka tyossa etta vapaa-ajalla esiintyvat kuor-
mitustekijat. Sopivasti kuormittava tyo ja vapaa-ajan toiminta edistavat terveytta. Liiallinen kuor-
mitus voi heikentaa terveytta ja ilmeta esimerkiksi toimintakyvyn heikkenemisena tai sairastumi-
sena. (Takala & Lehteld 2015, 38-39.) Tyon kuormituksen ja ihmisen kokeman kuormittumisen

valistd vuorovaikutusta kuvataan Takalan ja Lehteldn (2015, 39) kuormitus-kuormittuminen-mal-

lissa (Kuva 1).

Tyon kuormitustekijat Yl_m'?"“et Ihmisen kuormittuminen
ominaisuudet
>
Fyysiset Psyykkiset
vaatimukset vaatimukset Terveydentila Elvainan
¢ lihastyo * tieto Tyokyky PR
® voimankaytto * yksipuolisuus Toimintakyky iy
® tybasennot ® vastuu ® yoimavarat % Sireot
® sosiaaliset suhteet e ika s kaytiaytymisen
# sukuproll muutokset
Tyovilineet Tyon organisointi ¢ taidot S e
Tydympadristo ® tybaika * mindkasitys e bSykkisttreaktior
¢ fysikaalinen * sidonnaisuus * motivaatio e oner a e
® kemiallinen ® pakkotahtisuus ® elaméantilanne

Kuva 1. Kuormitus-kuormittuminen malli (Takala & Lehteld 2015, 39).

Kuormittumisen kokeminen on hyvin yksilollistd ja sama kuorma voi aiheuttaa erilaista kuormit-
tumista eri ihmisissa. Tyontekijan yksilolliset ominaisuudet, kuten terveydentila, taidot ja voima-
varat vaikuttavat seka tyon kuormitustekijoihin ettd koettuun kuormittavuuteen. Takalan ja Leh-
teldan mallissa vuorovaikutus tyon kuormitustekijéiden ja ihmisen kuormittumisen valilld on mo-
lemmin suuntaista. Tyon liiallinen kuormitus voi aiheuttaa tyontekijalle oireita, mutta tyontekija
voi oireita vahentaakseen omaksua toisenlaisen tydtavan, jonka kuormitus on erilaista. (Takala &

Lehteld 2015, 38-39.)

Suurin osa kaikista tyossakavijoista altistuu tyossaan yhdelle tai useammalle kuormitustekijalle.
Tyon kuormitustekijat voivat liittya tyon fyysisiin ja psyykkisiin vaatimuksiin, tyévalineisiin, tyo-

ymparistéon ja tyon organisointiin. (Kauppinen, Seitsamo, limarinen 2010, 7; Takala & Lehtela



2015, 39.) Kauppisen ym (2010, 7) ja Nykdsen (2018) mukaan tydssa voi esiintya ainakin seuraavia

kuormitustekijoita:

e Mekaaniset kuormitustekijat liittyvat tapaturmavaaroihin, joita esiintyy esimerkiksi pu-

toamisien, tormayksien, puristumisien ja kompastumisien yhteydessa.

e Fysikaalisiin kuormitustekijoihin liittyvat tydymparistossa esiintyva melu, vetoisuus, kyl-

myys ja kuumuus seka esimerkiksi tydvalineen tarina.

o Kemiallisiin kuormitustekijoihin liittyvat tydymparistossa esiintyvat polyt, kaasut ja kemi-

kaalit.

e  Mikrobiologisiin kuormitustekijoihin liittyvat tydymparistdssa esiintyvat homeitiot, viruk-

set ja bakteerit

e  Fyysisiin kuormitustekijoihin liittyvat tyon vaatimat tydasennot ja tyoliikkeet, kuten ras-

kaat nostot, toistotyo ja fyysisesti raskas tyo

e Psyykkisiin kuormitustekijoihin liittyvat esimerkiksi kiireen tunne, tyon henkinen raskaus

ja vuorotyo

Hautalampi, Henricks-Eckerman & Engstrém (2009) mukaan ajoneuvomaalauksessa esiintyy ke-
miallisia ja biologisia, psykososiaalisia, ergonomisia, fysikaalisia ja tapaturmiin liittyvid vaarateki-
joita. Eri vaaratekijoiden suhteellista merkitystd havainnollistetaan asteikolla 0-5 (Kuva 2). Mita
suurempi asteikon luku on, sitd suurempi on vaaratekijan merkitys. Kemialliset ja biologiset vaa-
ratekijat ovat tekijoiden mukaan merkityksellisimmat ja ne sijaitsevat asteikolla numerossa 4. Te-
kijat eivat ole kertoneet mistd ergonomiset vaaratekijat muodostuvat, mutta niilld tarkoitetta-
neen tdssa yhteydessa fyysisid kuormitustekijoita. Ergonomiset vaaratekijat sijaitsevat asteikolla

numerossa 3. (Hautalampi, Henriks-Eckerman & Engstrém 2009.)



Kemialliset ja biologiset
vaaratekijat

Psykososiaaliset tekijat
Ergonomia
Fysikaaliset vaaratekijat

Tapaturmat

Kuva 2. Eri vaaratekijoiden suhteellinen merkitys ajoneuvomaalauksessa (Hautalampi, Henriks-
Eckerman & Engstrom 2009).

Fyysisia kuormitustekijoita esiintyy tyossa erilaisissa liikkeissd, asentoja yllapidettaessa ja tasapai-
noa hallittaessa. Fyysisen toiminnon kestosta, kdytetyista lihasryhmistd ja tuotetuista voimista
riippuen toiminto kuormittaa elimist6a eri tavoin ja eri osilta. Tyotavat, tyovalineet ja tyonorga-
nisointi vaikuttavat osaltaan tyotehtdvien fyysiseen kuormittavuuteen. (Louhevaara & Launis

2011, 69, 71; Launis 2011b, 196.)

Teollisen pintakasittelyalan organisaatioissa esiintyy paljon erilaisia tydskentelyolosuhteita, jotka
voivat osaltaan vaikuttaa tyon fyysiseen kuormittavuuteen. Fyysiseen kuormitukseen vaikuttavat
esimerkiksi maalattavien kappaleiden muoto ja koko, erilaiset pintakasittelyn laatuvaatimuksen
seka erilaisten maalausjarjestelmien ja esikasittelymenetelmien kaytto. Joissakin yrityksissa ei
valttamatta ole mietitty tyovaiheiden ja -tehtdvien tyonkiertoa, jolloin fyysisesti raskaat tyoteh-
tavat, kuten maalaus tai hiontaty6t voivat olla yhden tyontekijan vastuulla. Hyvin mietityssa tyon-
kierrossa tyontekijoiden kokema kuormitus on vaihtelevaa. (Jari Valkkynen, sdhkoposti

21.3.2018.)

Fyysinen kuormitus kuormittaa sekad hengitys- ja verenkiertoelimistda etta tuki- ja liikuntaelimis-
toa. Tuki- ja liikuntaelimisto koostuu luuston, lihasten ja nivelten rakenteista ja hermostollisesta
toiminnasta. Liikuntaelinvaivoja syntyy, kun kudoksiin kohdistuu niiden kestokyvyn ylittavaa kuor-
mitusta. Liian suurta kuormitusta voi aiheuttaa erilaiset suurta voimaa vaativat tyoliikkeet, neut-
raaliasennosta poikkeavat tyoliikkeet ja pitkdkestoiset yksipuoliset tyodliikkeet. (Suni & Vuori

2010, 40; Louhevaara & Launis 2011, 71; Takala & Lehteld 2015, 45.)



Safe work Australian (2018, 34) julkaisun mukaan ruisku- ja jauhemaalauksessa tuki- ja liikunta-

elimiston vaurioita esiintyy yleisemmin seldssa ja olkapaissa. Taulukossa 1 havainnollistetaan tyo-

hon liittyvia kuormitustekijoita, joiden katsotaan olevan yhteydessa liikuntaelinvaivoihin. Tau-

lukko perustuu Takalan (2007, 45) luomaan taulukkoon.

Taulukko 1. Tyéhon liittyvat yleiset kuormitustekijat, jotka aiheuttavat liikuntaelinvaivoja (Takala 2007, 45)

Yleiset kuormitus-
tekijat

Selka

Niska-hartiaseutu

Yldraajat

Alaraajat

Suuri ulkoinen
voima, suuri lihas-

voiman kayitd

Raskas fyysinen tyd
Raskaiden taakko-

jen kasittely

Raskaiden taakko-

jen kasittely

Suuri puristusvoiman
kaytto

Pinsettiottest
Voimaa vaativat ka-
sitydt (Launis 2011k,
195)

Polvillaan ja kyy-
kyssa tydskentely

Meutraaliasennosta

Kumarat ja kierty-

Toistuvat paankier-

Mivelten toistuvat aa-

Polvillaan ja kyy-

puacliset tydsuorituk-

set

(Launis 2011a, 174)

kannattelu
Tydskentely kadet
koholla

Staattinen istumatyd
Tavaroiden kannat-
telu késin (Takala &
Lehtela, 2015, 47)

Tydskentely kadet
koholla (Viikari-Jun-
tura & Heliovaara
2015, 32)

poikkeavat asennot | neet vartalon asen- | rot, jatkuva neutraa- | riasennot ja epéedul- | kyssa tygskentely
not lista asennosta poik- | liset likesuunnat
keaminen; sivulle tai | (Launis 2011b, 195)
ylas katsominen
Pitkakestoiset yksi- | Staattinen istumatyd | Jatkuva ylaraajojen | Toistoliikkeet Seisominen

Suurta voimaa vaativat tyéliikkeet: Teollisessa pintakasittelyssa suurta voimaa vaativia tyoliik-

keita voi esiintya raskaiden maaliastioiden tai maalattavien kappaleiden nostoissa ja siirroissa.

Ty06ssa voi esiintya myods tyovalineiden, kuten maaliruiskun tai tarisevan hiomalaitteen kannatte-

lua. (Safe work Australia 2018, 8, 34.) Jos tyon edellyttdmat voimat ylittavat tyontekijan voiman-

tuotto- tai kestokyvyn, tilanne voi johtaa tapaturmiin seka lihasten, janteiden ja nivelten vaurioi-

hin. Erityisen haitallista suuren voiman kdyttd on vaanto- ja kiertoliikkeissa. Tarpeettoman suuren

voiman kadyttda voi tapahtua myos silloin, kun tyontekija totuttelee uusiin tydliikkeisiin tai on




omaksunut huonoja liikkemalleja. Materiaalien, tarvikkeiden ja tyovalineiden epdsopivat yhdistel-
mat voivat osaltaan lisata voiman kayttoa. Kylma tydskentely-ymparisto, tariseva tyovaline ja tyo-
valineen huonot kaden otteet lisddvat kaden puristusvoiman kayttoa. (Louhevaara & Launis 2011,

71; Launis 2011b, 196.)

Neutraaliasennosta poikkeava tydasento: Neutraaliasennoista poikkeavissa ty6asennoissa lihak-
selta vaadittava voima lisdantyy. Mita pidemmalle nivelten liikelaajuuden aarialueille siirrytaan,
sitd enemman voimaa vaaditaan. Adrimmaiset nivelkulmat lisd3vat nivelten rustoihin, hermoihin
ja verisuoniin kohdistuvia puristusvoimia seka tukisiteisiin vaikuttavia venytysvoimia. (Louhe-
vaara & Launis 2011, 81.) Teollisessa pintakdasittelyssa voi esiintya pitkdkestoisia ja hankalia tyo-
asentoja seka neutraaliasennosta poikkeavia asentoja esimerkiksi maaliruiskua kannateltaessa ol-

kapaadkorkeuden ylapuolella (Safe work Australia 2018, 8, 34).

Pitkdkestoiset yksipuoliset tyosuoritukset: Teollisessa pintakasittelyssa samanlaisina toistuvia
tyoliikkeitd voi esiintyd maalatessa, kiillottaessa ja hioessa (Safe work Australia 2018, 8, 34.) Sa-
manlaisina toistuvissa tyoliikkeissa janteisiin ja niitd ymparoiviin kudoksiin kohdistuva kokonais-
kuormitus kasvaa vahitellen. Vahitellen kasvava mekaaninen kuormitus voi aiheuttaa vaivoja ja
vaurioita erityisesti ylaraajoihin. Staattinen tyoskentely esimerkiksi asentoa tai otetta yllapidetta-
essa on haitallista pitkdkestoisena. Staattisessa lihasjannityksessa veren virtaus heikkenee lihak-
sen sisdisen paineen kasvaessa. Heikentynyt veren virtaus johtaa ravinnon ja hapen saannin va-
jaukseen ja kuona-aineiden kertymiseen lihakseen. Iiman riittavaa hapen saantia lihas vasyy ja
toiminta estyy vahitellen. Staattista jannittamista lisddavat esimerkiksi tyoliikkeiden suuri toisto-
nopeus, suuret tarkkuusvaatimukset seka tyopisteen tai tyévalineen epdsopiva mitoitus. (Louhe-

vaara & Launis 2011, 71, 73; Launis & Lehtel3, 2006, 41; Launis 2011b, 196.)

Hengitys- ja verenkiertoelimisté kuormittuu pitkdkestoisen raskaan ja dynaamisen tyén seurauk-
sena. Kuormittuminen ilmenee esimerkiksi hengastymisena, sydamen sykkeen kohoamisena, eli-
miston [dmmaon nousuna ja hikoiluna. Kun kuormitus kasvaa niin suureksi, ettei verenkiertoeli-
misto kykene kuljettamaan riittavasti happea lihaksiin, seuraa uupuminen. liman riittdvaa hapen

saantia lihakset vasyvat nopeasti ja toiminta estyy vahitellen. (Louhevaara & Launis 2011, 71, 73.)

Holtermann, Krause, van der Beek ja Straker kertovat artikkelissaan (2017), etta fyysisesti raskasta
tyota tekevat voivat kuulua sydan- ja verisuonisairauksien riskiryhmaan. Raskas tyo voi pitaa sy-

ketason ja verenpaineen koholla koko tydpdivan ajan ja jopa vuorokauden tyépaivan paatyttya.



Erityisesti raskaiden taakkojen kasittely ja staattiset tydasennot nostavat verenpainetta. Pitkalli-
nen kohonnut syketaso ja verenpaine kuormittavat sydanta ja ovat riskitekijoita sydan- ja veri-

suonisairauksille. (Holtermann ym. 2017; Vuori 2015, 187.)

Yksi fyysisesti raskaan tyon riskeistd on se, ettei keho ehdi palautumaan tydpaivan aiheuttamasta
rasituksesta tyopaivien tai -viikkojen vélissa (Holtermann ym. 2017). Palautumisella tarkoitetaan
kokonaisvaltaista fysiologista prosessia elimistossa, jonka tarkoituksena on uudistaa elimistoa ja
lisdta voimavaroja. Palautumisprosessiin kuuluvat mm. hermoston ja lihasten palautuminen seka
stressin aiheuttaman tulehdustilan haviaminen. (Uusitalo, Oksa, Lusa & Punakallio 2017.) Riitta-
maton palautuminen tyépaivien ja -viikkojen valissa voi johtaa tyontekijan vasymykseen ja uupu-
mukseen, jota voidaan verrata liiallisen liikunnan aiheuttamaan ylikuntotilaan. Pitkdan jatkuva
fyysinen aktiivisuus liian vahaiselld palautumisella altistaa sydan- ja verisuonisairauksille. (Holter-

mann ym. 2017; Vuori 2015, 187.)

Rasituksesta palautuminen on hyvin yksil6llistd ja siihen vaikuttavat ympariston fyysisten ja
psyykkisten arsykkeiden maara ja kesto. Sen lisaksi palautumiseen vaikuttavat yksilolliset ominai-
suudet, kuten henkilon elintavat ja kuntotaso. Palautumisen tarvetta lisddavat heikko fyysinen
kunto, tydon asettamat suuret vaatimukset ja vapaa-ajan toiminnot, joissa on tyokuormituksen
kaltaista kuormitusta. Riittamaton palautuminen voi pitkalla aikavalilla altistaa terveysongelmille.

(Uusitalo ym. 2017.)

2.2 Tyokykya yllapitava toiminta

Tassa luvussa tarkastellaan tyokyvyn rakentumiseen vaikuttavia tekijoita ja tyokykya yllapitavan
toiminnan kasitetta. Alaluvussa 2.2.1 késitelladn tyokyvyn yllapitamista terveysliikunnan avulla.
Alaluvussa 2.2.2 tarkastellaan tydn fyysisen kuormituksen torjumista tyéergonomian nakokul-

masta.

Tyopaikkojen tyokykya yllapitavalla toiminnalla pyritdaan edistamaan ja tukemaan tyontekijan tyo-
kykya uran kaikissa vaiheissa. Tyokyky itsessddan on moniulotteinen kasite ja subjektiivinen koke-
mus, jonka suhteellisuus hankaloittaa sen maarittelya. Erilaisia maaritelmia yhdistaa kasitys siita,
ettd tyokyky ei ole vain yksilon ominaisuus, vaan yksilon, hdanen tyénsa ja ympariston yhteinen
ominaisuus. (llmarinen, Gould, Jarvikoski & Jarvisalo 2006, 19; limarinen & Vainio 2006, 5.) Tassa
opinndytetydssa tyokyvyn kasitetta lahestytaadn professori Juhani llmarisen kehittdman talomallin

avulla (Kuva 3). Talomalli havainnollistaa selkeasti tyokykyyn vaikuttavia tekijoita.
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Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tydyhteiso ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

TYOKYKYTALD
LAHIYHTEISO

TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuva 1. Tyokyvyn talomalli (Tyokykytalo n.d.).

Tyokyvyn talomalli (Kuva 3) perustuu moniin 1990-luvun tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyoky-
kyyn vaikuttavia tekijoitd. Talomallissa tyokyvyn kokonaiskuva rakentuu moniulotteisesti yksilon
voimavarojen, tyon ja tydon ulkopuolisen ympariston ominaisuuksista. Tyokykya kuvaavien raken-
teiden valilld on jatkuva vuorovaikutus, jossa eri prosessit vaikuttavat myonteisesti tai kielteisesti

tyokykyyn. (Ilmarinen ym. 2006, 22-23.)

Tyokyky-talossa on nelja kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaavat yksilén voimavaroja. Voima-
varat muodostuvat terveydesta, toimintakyvystd, osaamisesta, arvoista, asenteista ja motivaati-
osta. Terveyden ja toimintakyvyn kerros muodostaa talon pohjakerroksen. Fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys luovat tyokyvyn perustan. Mita vahvempi pohjakerros on,
sitd paremmin ja pidempaan tyokyky kestdd ylempien kerrosten painoa ja rasitusta. Terveytta
edistavilla elamantavoilla voidaan vahvistaa tata kerrosta. (llmarinen & Vainio 2012, 5; llmarinen

ym. 2006, 24.)
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Toinen kerros kasittaa yksilon tiedot, taidot ja osaamisen seka niiden jatkuvat kehittamisen. Tyo-
elaman jatkuviin muutoksin ja uusiin haasteisiin vastaaminen edellyttaa elinikdista koulutusta ja
oppimista. Hyva tyo tarjoaa tyontekijalleen jatkuvia oppimisen mahdollisuuksia ja antaa oppimis-

kokemuksia. (Ilmarinen & Vainio 2012, 5; limarinen ym. 2006, 24.)

Kolmas kerros kuvaa yksilonsisdista arvomaailmaa, asenteita ja motivaatiota mm. ty6elamaa koh-
taan. Arvojen, asenteiden ja motivaation kerros on heti tyon kerroksen alapuolella, koska paivit-
tdiset hyvat ja huonot kokemukset tyossa vaikuttavat osaltaan kolmanteen kerrokseen. Tyonte-
kijan oma sitoutuminen tydohon ja tydmotivaatio riippuvat esimerkiksi siita, kokeeko tyontekija
saavansa arvostusta tydssaan, luottaako han tydnantajaan ja onko kohtelu ty6paikalla tasapuo-
lista. Tyon kerroksesta laskeutuvan aineksen mukaan kolmas kerros voi latautua joko myontei-

sesti tai kielteisesti. (Ilmarinen & Vainio 2012, 5-6; limarinen ym. 2006, 24.)

Tyokykytalon neljas kerros on tyon kerros. Se asettaa vaatimukset muille kerroksille ja se pitaa
sisallaan tyoolot, tyon sisallon, tyoyhteison ja tyon organisaation. Neljannen kerroksen tyojarjes-
telyista ja toimivuudesta vastaavat esimiehet. Heilld on keskeinen rooli tyokerroksen kehittami-
sessd ja organisoinnissa niin, etta se olisi tydntekijan voimavarojen mukainen. Jos yksilon voima-
varat ovat tasapainossa tyokerroksen kanssa, tyokyky sadilyy hyvana. Epasuhta tyokerroksen ja
yksilon voimavarojen vilillad puolestaan heikentda tyokykya. (llmarinen & Vainio 2012, 6; limari-

nen ym. 2006, 24.)

Tyokykytalon lahiymparistoon kuuluvat perheen ja lahiyhteisdn verkostot seka uloimpana toimin-
taymparistd. Perheen eldamantavat, arvot ja asenteet vaikuttavat tyontekijan terveyden lisaksi
kolmannen kerroksen arvoihin ja asenteisiin. Lahiyhteisolla tarkoitetaan ihmissuhdeverkostoa,
jolla voi olla suuri merkitys tyontekijan eldamassa. Tapahtumat ja muutokset perheen ja ldhiyhtei-
sOn parissa voivat vahvistaa tai heikentda tyontekijan tyokykya. Tyokykytalon toimintaymparis-
toon liittyy esimerkiksi yhteiskunnan rakenteet, sdannot ja palvelut seka sosiaali-, terveys- ja tyo-
politiikka. Toimintaymparistén muutokset, kuten esimerkiksi uusi teknologia, kilpailutilanne ja ta-
lousriskit, vaikuttavat osaltaan myds yksilon tyokykyyn. Toimintaympariston tekijat heijastuvat
seka yritysten ettd yksiléiden arkeen pelisdantoind, mahdollisuuksina ja rajoituksina. (llmarinen

& Vainio 2012, 5-6; llmarinen ym. 2006, 23-24.)

Tyontekijan arvio omasta tyokyvysta perustuu henkilokohtaisiin kokemuksiin tydssa suoriutumi-
sesta ja sisdistettyihin normeihin. Arvio omasta tyokyvysta voi sisdltda eri tavoin painottuneita

nakemyksia esimerkiksi tytssa jaksamisesta, tyon hallinnasta ja osallisuudesta tyoyhteisoon. Huo-
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noksi koettuun tyokykyyn voi liittyda monet syyt, esimerkiksi terveyden heikkeneminen, osaami-
sen tai motivaation puute, tyon raskaus, tydyhteisolliset vaikutukset, tyon organisoinnin ongel-
mat tai tyon ulkopuolisen eldaman ongelmat. Toisaalta esimerkiksi toimintakyvyn rajoituksista
huolimatta henkil6 voi olla aktiivisesti kiinni tydelamassa. Toimintakyvyn puutteita on mahdollista
kompensoida eri tavoin, esimerkiksi tydkokemus ja kommunikaatiokyky voi korvata tydntekijan
motorisia puutteita ja helpottaa tyotehtavista selviytymista. Toimintakyvyn rajoituksia voidaan
kompensoida myds toimintaympariston muutoksilla tai apuvalineilld. Heikentynyttad nakoa voi-
daan esimerkiksi kompensoida valaistuksen tai silmalasien avulla. (Sainio, Koskinen, Martelin &

Gould 2006, 111; Lehto 2004, 18).

Tyopaikkojen tyokykya yllapitdvaa toimintaa kutsutaan tyky-toiminnaksi. Tyky-toiminta painottuu
usein fyysisen tyo- ja toimintakyvyn yllapitamiseen ja edistamiseen esimerkiksi lilkkunnan tai muun
viriketoiminnan keinoin. Laajimmillaan tyky-toiminta kattaa tyon, tyéolojen, ergonomian, tyéhy-
gienian ja ty6turvallisuuden kehittdmisen, tyoyhteison johtamisen ja vuorovaikutuksen paranta-
misen seka jatkuvan mahdollisuuden oppia uusia ammatillisia taitoja. (Backmand & Vuori 2010,

30; Perkio-Makeld 2001, 253.)

Tyky-toiminnan avulla voidaan kannustaa tyontekijoita osallistumaan terveelliseen toimintaan ja
huolehtimaan omasta terveydestdan. Tyontekijoille voidaan tarjota liilkuntatunteja, tukea liikun-
taharrastusten kustannuksissa tai jarjestaa polkupyoria tydmatkojen kulkemiseen. Tyopaikan
ruokalassa voidaan tarjota terveellista ruokaa ja riittdvasti aikaa sen sydmiseen. Tyontekijoita voi-
daan rohkaista henkilokohtaiseen itsensa kehittdmiseen esimerkiksi tarjoamalla taitojen kehitta-

miseen liittyviad kursseja. (Euroopan tyoterveys- ja turvallisuusvirasto 2010.)

2.2.1 Terveysliikunta

Lilkkunnan merkitys tyokyvyn yllapitamisessa on kiistaton. Liikunnalla voidaan tutkitusti yllapitaa
ja edistaa terveytta ja toimintakykya. Nadin ollen voidaan vahvistaa myos tyokykya ja tyon vaati-
muksista selviytymistd. Kohtuullisella liikunnalla voidaan my6s ennaltaehkaista tyokyvyttomyy-
teen johtavien sairauksien syntymista. (Pohjonen & Toyry 2001, 247, 249; Viikari-Juntunen & He-
livaara 2015, 35.)

Terveysliikunnaksi maaritellaan kaikki fyysinen aktiivisuus, jolla on tutkimusten mukaan terveytta
ja toimintakykya edistavia vaikutuksia. Fyysisen aktiivisuuden tulee tuottaa fyysisia, psyykkisia tai

sosiaalisia vaikutuksia hyvalla hyotysuhteella ja pienin riskein riippumatta toteutumisen syist3,
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muodoista tai tavoista. Terveysliikunta voi siis olla monenlaista ja lilkunta voi olla terveytta edis-
tavaa, vaikka sen syyna tai tavoitteena ei suoranaisesti olisikaan terveysvaikutukset. (Vuori 2018,

28-29.)

Liikunnalla on oikein toteutettuna runsaasti myonteisia terveysvaikutuksia; se kehittaa veren-
kierto- ja hengityselimistoa, vahvistaa lihaksia, nivelia ja luustoa seka vaikuttaa myonteisesti ai-
vojen ja hermoston toimintaan. Fyysisten terveysvaikutusten lisdksi liikkunnalla on mydnteisia vai-
kutuksia myds mielenterveyteen; liikkunta parantaa keskittymiskykya, muistia, oppimista, unen
laatua ja stressin sietoa seka lievittdad masentuneisuutta ja alakuloa. (Pohjonen & Téyry 2001, 247;

Viikari-Juntunen & Helidévaara 2015, 35.)

Uusitalo ym. (2017) mukaan hyva yleiskunto pienentaa tyossa kuormittumista ja vasymysta ja
lisda jaksamista seka tydssa ettd vapaa-ajalla. Hyva yleiskunto nopeuttaa kehon palautumista tyo-
paivan rasituksesta ja vahentaa tapaturmia. Fyysisesti raskaan tyopaivan jalkeen kevyt tai kohta-
lainen aerobinen liikunta edistdd kehon palautumista poistamalla aineenvaihduntatuotteita ja
nopeuttamalla energiavarastojen taydentymista. Kevyt palauttava liikunta edistda myos henki-

sesta tyokuormituksesta palautumista. (Uusitalo ym. 2017.)

Terveysliikunnan suositukset 18-64-vuotiaille on kiteytetty UKK-instituutin vuonna 2009 uudista-
maan liikuntapiirakkaan (Kuva 4). Liikuntapiirakka esittaa viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen
kuvallisessa muodossa ja helpottaa suosituksen hahmottamista. Suosituksen mukaisen liikkumi-
sen olisi hyva jakautua useammalle, ainakin kolmelle pdivalle viikossa ja sen pitaisi kestaa kerral-

laan vahintaan 10 minuuttia. (Liikuntapiirakka 2009.)
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kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit
Terveysliikunnan suositus ‘
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Kuva 2. UKK-instituutin liikuntapiirakka (Liikuntapiirakka 2009).

Suosituksen mukaan viikoittain tulisi harrastaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia reipasta liikuntaa tai
rasittavaa lilkkuntaa yksi tunti ja 15 minuuttia. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan kestavyystyyppi-
sid liikuntamuotoja, joissa liikkuja hengastyy jonkin verran. Rasittavalla liikunnalla tarkoitetaan
kestavyystyyppisia liikuntamuotoja, joissa liikkuja hengastyy voimakkaasti. Lihaskuntoa, liikehal-
lintaa ja tasapainoa kehittdvaa liikkuntaa tulisi harjoittaa kahtena tai useampana paivana viikossa.

(Liikuntapiirakka 2009.)

2.2.2 Tybergonomia

Terveysliikunnan harrastaminen itsessdan ei vahenna ty6ssa esiintyvia fyysisida kuormitustekijoita,
mutta tydergonomialla ndita tekijoitd voidaan ennaltaehkaista ja vahentada. Tydergonomiatietou-
den avulla tyontekija voi reagoida valittdmasti tilanteisiin, joissa ilmenee liiallista fyysista kuormi-

tusta.

Ergonomialla tarkoitetaan tietoa ja toimintaa, jolla tyo, tyovalineet ja tydymparistd sovitetaan

ihmisen ominaisuuksien ja tarpeiden mukaiseksi. Hyvissa ergonomisissa ratkaisuissa yhdistyvat
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turvallisuus ja terveellisyys seka tyoskentelyn laadukkuus ja tehokkuus. Hyviin ratkaisuihin paase-
minen edellyttda tietoutta ihmisen rakenteesta ja sen toiminnasta seka tuntemusta siitd, miten

tyo todellisuudessa tehdaan. (Launis & Lehteld 2011, 19-20, 329; Takala & Lehtela 2015, 37, 42.)

Nykdsen (2018) mukaan tyéhon liittyvat haitalliset kuormitustekijat tulee ensin tunnistaa, jotta
ne voidaan huomioida ja torjua. Teolliseen pintakasittelyyn liittyvia kuormitustekijoita voidaan
tunnistaa esimerkiksi turvallisuuskavelyiden avulla, tyontekijoiden haastattelulla ja tydssa kaytet-
tdvien materiaalien ja tyovalineiden tarkastuksella. Kuormitustekijoitd voidaan tunnistaa myos
lukemalla tuotteiden kadyttoteknisiad tiedotteita ja turvallisuustiedotteita seka terveysalan asian-

tuntijoita haastattelemalla. (Safe work Australia. 2018, 8.)

Tyon ja tehtdvien suunnittelussa ergonomiset ratkaisut voivat liittyd esimerkiksi lihasvoimaa vaa-
tivien tydmenetelmien vahentamiseen, yksitoikkoisen tyon rikastamiseen ja tydn toistuvuuden
vahentamiseen tyonkierron avulla. Tyéntekija voi torjua haitallista kuormittumista kiinnittamalla
huomiota omiin ty6asentoihin, tyoliikkeisiin ja kdyttamalla oikeanlaista nostotekniikkaa ja apuva-
lineitd. Tyopiste tulisi mitoittaa niin, ettei tyontekijan tarvitse tehda tyota epamukavassa asen-
nossa. Tyoliikkeissa valtetdadan aariasentoja, liiallista voiman kayttda ja jatkuvasti samanlaisina
toistuvia liikkeitd. Samanlaisina toistuvissa liikkeissd haittoja vahennetdaan tekemalla liikeradat
vaihteleviksi ja kaareviksi. Nopeassa tahdissa samoina toistuvia liikkeita ja ranteen kiertoliikkeita
tulee valttaa. Tyossa tulee valttaa jatkuvaa kumartelua ja kyykistymista. Nostamistydssa tulee
huomioida, ettd nostettava taakka on lahelld vartaloa, asento on tukeva eika kiertynyt ja nosta-
mista varten on riittavasti tilaa. Nostot tulee tehda harkiten ja raskaissa nostoissa hyddynnetaan
apuvilineita. (Takala & Lehteld 2015, 46; Nykdnen 2018; Tybpaikan ergonomian tarkastusohje
2009.)

Seisominen ty0ssad on usein valttdmatonta, kun tydssa on liikuttava paljon, tyékohteen ndakemi-
nen ei ole muuten mahdollista tai kun ty0ssa tarvitaan suurta voimaa tai laajaa ulottuvuutta. Sei-
somatyo6ssa on huolehdittava siitd, etta tyota tehdaan molemmilla jaloilla seisten, kddet eivat ole
kohotettuina ja jannitettyina ja tyontekija voi istua taukojen aikana. Seisomatydssa tukevapohjai-

set ja tilavat jalkineet ovat tarkeat. (Tyopaikan ergonomian tarkastusohje 2009.)

Ergonomiset ratkaisut voivat liittya myos tyossa kdytettavaan teknologiaan, jossa esimerkiksi tyo-
vdlineiden ja tyostettdvien materiaalien valintaan kiinnitetddan huomiota ja kasityokalut vaihde-
taan vahemman lihasvoimaa vaativiin ja paremmin muotoiltuihin. Tehtavat, jotka vaativat lihas-

voimaa vaihdetaan konevoimaan, raskaat tai toistuvat tyovaiheet automatisoidaan ja vaikeasti
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tyOstettavat materiaalit vaihdetaan helpommin kasiteltaviin. Tydympariston ergonomiset ratkai-
sut voivat liittyd esimerkiksi tyokohteiden sijoittamiseen ihmisen mittojen mukaisesti, esteiden
poistoon seka valaistuksen, melun, lampétilan ja ilmanvaihdon muutoksiin. (Takala & Lehtelad

2015, 46.)

Ruisku- ja jauhemaalaukseen liittyvia fyysisia kuormitustekijoita voidaan vahentdaa muuttamalla
tyoskentelyasennot mahdollisimman mukaviksi, esimerkiksi sovittamalla tyokohteen korkeus
mahdollisimman sopivaksi tyontekijalle, ja vahentamalla tyossa tarvittavaa voimaa, esimerkiksi
kayttamalla apuvialineitd painavien esineiden nostoissa ja siirroissa. (Safe work Australia 2018,
35.) Ruiskumaalauksessa toisen puolen kdden ja olkapaan kuormitusta voidaan vahentaa opette-
lemalla maalaamaan molemmilla kasilld. Kaden liikerataa maalauksessa voidaan helpottaa ja-
loista lahtevalla painonsiirtoliikkeellad. Hyvin suunnitellussa tydnkierrossa tydvaiheet ja vaihtuvat
tyotehtavat tulisi suunnitella niin, ettd kehoa kuormittavia tyévaiheita on mahdollisimman vahan

tai niiden kesto on vahainen. (Jari Valkkynen, sahkdposti 21.3.2018.)
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3 TYOKYKYA YLLAPITAVAN TOIMINNAN JARJESTAMINEN

Toiminnallinen opinndytetyd tavoittelee kdaytannon toiminnan kehittamista ja toimii tydelamaa
ohjeistavana, opastavana ja toimintaa jarjestavana. Toiminnallisen opinndytetyon tuloksena on
aina jokin konkreettinen tuote, joka voi olla esimerkiksi kirja, ohjeistus, tietopaketti tai tapah-
tuma. Toiminnallisessa opinndytetydssa yhdistyvat kaksi osaa; toiminnallinen osuus ja opinnayte-
tyoraportti. Opinnaytetyon tulee olla tutkimuksellisella asenteella toteutettu ja riittavalla tasolla
alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. Opinnaytetyon tulisi olla myos ty6elamalahtoinen.
Ty6elamaldhtdisen opinndytetydn etu on se, ettd se tukee ammatillista kasvua ja opinndytetyon
tekijan paasee peilaamaan tietoja ja taitoja senhetkiseen tyoelamaan ja sen tarpeeseen. (Airak-

sinen & Vilkka 2003, 9-10, 17.)

Kaytan konstruktivistista mallia kuvaamaan toiminnallisen opinnaytetydprosessini ty6vaiheita.
Konstruktivistinen malli kuvaa parhaiten opinndytetyéprosessiani sen lineaarisen ja syklisen ete-
nemisen vuoksi. Tassa luvussa esittelen mallin vaiheet ja kerron miten etenin opinnaytetyopro-

sessissa mallin vaiheiden mukaisesti.

Salosen (2013, 16) konstruktivistinen malli (Kuva 5) sisaltdaad ajatuksen kehittdmishankkeen eli
opinnaytetyon huolellisesta suunnittelusta, sen vaiheistuksesta, toiminnassa oppimisesta, osalli-
suudesta ja tutkimuksellisesta kehittamisotteesta. Mallissa korostuu yhteisdllinen ja osallistava
nakokulma. Konstruktivistisen mallin mukaan kehittamishanke sisaltaa kuusi vaihetta, jonka jal-
keen syntyy valmis tuotos. Vaiheisiin kuuluvat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tyosto-
vaihe, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe. Aloitusvaiheesta edetddn suoraan suunnitteluvaihee-
seen, mutta esi-, tyosto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe muodostavat neljan vaiheen syklin, jotka
voivat tarvittaessa toistua uudelleen. Tama tarkoittaa sita, ettd naissa vaiheissa tapahtuu uudel-
leen arviointia, pysdahtymista, edellisiin vaiheisiin palaamista ja kehittamistehtavien, sisaltojen ja
toimenpiteiden uudelleensuuntaamista ja tarkentamista. Neljan vaiheen syklin tuloksena syntyy

lopulta valmis tuotos. (Salonen 2013, 16-19.)
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Kuva 3. Konstruktivistinen malli ja sen osatekijat (Salonen 2013, 20).

Salosen (2013, 17) mukaan toiminta aloitetaan aloitusvaiheesta, johon sisaltyy ajatukset kehitta-
mistarpeesta, tulevasta kehittamistehtavasta ja toimintaymparistosta seka toimitsijoista ja hei-
dan osallistumisestaan. Opinnadytetydprosessin aloitusvaiheessa otin yhteytta toimeksiantajaan
ja kavimme keskusteluja kehittamistarpeesta. Aloitusvaiheessa muodostuivat alustavat suunni-
telmat, jotka kasittelivat tyohyvinvointiviikon jarjestamista opiskelijoille. Jo aloitusvaiheessa
olimme toimeksiantajan kanssa samaa mielta siita, etta jarjestettava toiminta kasittelisi teollisen
pintakasittelijan fyysistd kuormittumista. Aiheanalyysin yhteydessa perehdyin aiheeseen ja teo-

reettiseen viitekehykseen tarkemmin.

Aloitusvaiheesta siirrytaan suunnitteluvaiheeseen, johon kuuluu kirjallisen kehittamissuunnitel-
man eli opinndytetydsuunnitelman kirjoittaminen. Kehittamissuunnitelmassa ilmenevat muun
muassa tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat, materiaalit ja aineistot. Kaikkia tyoskentelyyn liit-
tyvia asioita ei kyeta suunnittelemaan tarkasti, mutta suunnittelun tulee olla mahdollisimman
huolellista. (Salonen 2013, 17.) Opinndytetydsuunnitelmassa perehdyin opinnaytetyossa kaytet-

tdvaan teoria-aineistoon ja suunnittelin, miten etenen vaihe vaiheelta opinndytety6prosessissani.
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Suunnitteluvaiheessa sovimme toimeksiantajan kanssa myos siitd, ettd teemme niin sanotun al-
kukartoituksen, jossa kartoitamme kyselylomakkeen avulla teollisten pintakasittelijoiden fyysista

kuormittumista.

Suunnitteluvaiheen ja opinnaytety6suunnitelman hyvaksymisen jalkeen siirrytaan neljan tyovai-
heen sykliin. Esivaihe voi olla ajallisesti lyhyt ja tarkoittaa [ahinna suunnitelman lapikdaymista ja
tulevan tydskentelyn organisoimista. (Salonen 2013, 17.) Esivaihe sisalsi syvallisen ja suunnittelu-
vaihetta tarkemman perehtymisen teoria-aineistoon ja opinndytetyoraportin kirjoittamisen aloit-
tamisen. Suoritin tiedonhakua seka kirjastossa etta internetissa. Hain tietoa internetista ja eri tie-
tokannoista erilaisilla tyokykyyn, fyysiseen kuormittumiseen ja teollisen pintakasittelyyn liittyvilla
hakusanoilla seka suomeksi ettd englanniksi. Kun olin mielestani perehtynyt riittavan syvallisesti
teoria-aineistoihin, ryhdyin suunnittelemaan kyselylomaketta, joka lahetetaan teollisen pintaka-
sittelyalan organisaatioihin. Toimeksiantaja testasi kyselylomakkeen toimivuuden ja antoi sille hy-
vaksyntdansa. Lomakkeen viimeistelyn jalkeen sdhkoinen lomake ja saateviesti ldhetettiin sahko-
postitse teollisen pintakasittelyalan organisaatioihin. Kyselylomakkeen laadinnasta kerron tar-

kemmin kappaleessa 3.1.

Esivaiheen jalkeen siirrytdan kdytannon toteutukseen eli tydstdovaiheeseen, jossa realisoituvat
kaikki opinnaytetydprosessin osatekijat, kuten menetelmat, materiaalit ja aineistot, toimijat seka
dokumentointitavat. Tyostovaihe on kaikkein pisin ja vaativin, mutta ammatillisen oppimisen kan-
nalta tarkein. Tyostovaiheessa korostuvat suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuoro-
vaikutteisuus, epdvarmuuden sieto, sitkeys ja itsensa kehittdminen. (Salonen 2013, 18.) Saatuani
kyselykartoituksen paatdkseen, siirryin tydstovaiheeseen, jonka aikana koostin kyselysta saadut
vastaukset. Kyselyn tuloksista ja niiden hyodyntamisesta kerron kappaleessa 3.2. Jatkoin tiedon-
hakua ja aloitin opiskelijoille jarjestettdavan toiminnan suunnittelun. Sain sdhkoéisen kyselylomak-
keen kautta tdrkeaa tietoa teollisen pintakasittelyalan fyysisestd kuormittavuudesta. Opiskeli-
joille jarjestettavan toiminnan tyonimi “tydhyvinvointiviikko” muutettiin “tyky-paivaksi”. Miel-
simme yhdessa toimeksiantajan kanssa fyysisten kuormitustekijoiden tunnistamisen ja torjumi-
sen liittyvan enemman tyokykya yllapitavaan toimintaan kuin tydhyvinvointiin liittyvaan toimin-
taan. Sovimme toimeksiantajan kanssa siitd, etta jarjestan opiskelijoille tyokykya edistavaa toi-
mintaa yhden pdivan ajan. Sain tydnantajan puolesta melko vapaat kddet toiminnan suunnitte-
luun. Kerron suunnittelusta tarkemmin kappaleessa 3.3 Tyky-pdivan suunnittelu. Kun tyky-pdivan
sisallot oli suunniteltu ja hyvdksytty toimeksiantajan puolesta, sovimme tyky-paivalle sopivan
ajankohdan. Opetushenkilsto lisdsi tyky-paivan opiskelijoiden lukujarjestykseen ja huolehti opis-

kelijoiden tiedottamisen.
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Tarkistusvaiheen voidaan ajatella kuuluvan kaikkiin vaiheisiin, mutta sen erottaminen omaksi vai-
heeksi korostaa sen tarkeaa roolia. Tarkistusvaiheessa arvioidaan syntynytta tuotosta ja palaute-
taan se mahdollisesti takaisin tydstovaiheeseen tai siirretddn viimeistelyvaiheeseen. (Salonen
2013, 18.) Tarkistusvaihe liittyi kaikkiin opinndytetydprosessini vaiheisiin tavalla tai toisella. Pro-
sessin etenemistd on tarkasteltu useaan otteeseen ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa.
Olen jatkuvasti tarkastellut omaa tuotostani ja palannut takaisin edellisiin vaiheisiin tekemaan

muutoksia ja parannuksia.

Viimeistelyvaiheeseen kuuluvat seka konkreettisen tuotoksen ettd opinnaytetyoraportin viimeis-
tely. Vaihe voi kestaa yllattavan kauan, silla siind on viimeisteltava seka tuotos ettd opinnaytetyo-
raportti. Toiminnallisen opinndytetyon tuloksena opinnaytetydraportin lisdksi syntyy konkreetti-
nen tuotos. (Salonen 2013, 18-19.) Viimeistelyvaiheeseen liittyi seka tyky-paivan valmisteleminen
ettd opinndytetyoraportin viimeistely. Muutamia pdivia ennen tyky-paivaa kertasin tyky-paivan
aihealueet, testasin luentomateriaalien toimivuuden ja valmistauduin luentojen pitdmiseen.
Tyky-pdivana ennen toiminnan aloittamista valmistelimme toimeksiantajan kanssa luokan ja tyo-
salin. Tulostimme tarvittavat materiaalit opiskelijoille. Tyky-paivan toteutuksesta kerron tarkem-
min kappaleessa 3.4. Tyky-pdivan toteutuksen jalkeen viimeistelin opinnaytetyoraportin. Kirjoitin
opinndytetyoraporttiin tyky-pdivan toteutuksesta ja palautteen kerddmisestd. Viimeistelyvaihe
pitkittyi ja sisalsi paljon opinnaytetyoraportin uudelleen jasentelya. Viimeisena kirjoitin pohdin-

nan, johdannon ja tiivistelman.

3.1 Sahkoinen kyselylomake

Yleisin syy siihen, ettd toiminnallisessa opinndytetydssa kaytetdan selvitysta, on se, etta halutaan
toteuttaa tapahtuma tai tuote kohderyhmaldhtoisesti, mutta kohderyhmaa tai sen tarpeita ei
vield tunneta. On myos tilanteita, joissa aiheesta on vahan julkaistua tietoa. (Vilkka & Airaksinen
2003, 57) Lomakekysely on tyypillinen méaarallinen menetelma, jossa kysytddan samoja asioita sa-
massa muodossa isolta joukolta vastaajia. Kysely on menetelmana verrattain nopea ja tehokas.
Kyselylomakkeeseen sisallytetdan vain sellaiset kysymykset, jotka tarvitaan tyon tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 104.) Ketola & Lusa (2001, 105) mukaan kyse-

lylomake on yksi tavallisimmista tyon fyysisen kuormittavuuden arviointikeinoista.
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Teollisen pintakasittelyalan fyysisesta kuormittumisesta l0ytyi hyvin vahan julkaistua tietoa, joten
toimeksiantajan kanssa paatimme kartoittaa aihetta kyselylla. Kyselyn tavoitteeksi maariteltiin
teollisella pintakasittelyalalla esiintyvien fyysisten kuormitustekijoiden ja tyon fyysisen kuormit-
tavuuden kartoittaminen. Kyselyn avulla haluttiin kartoittaa tyoelamassa vallitsevia olosuhteita
ja sita kautta saada uutta tietoa aiheesta. Kyselyn tuloksilla luotiin pohja tyky-toiminnan suunnit-

telulle. Kyselyn saatekirje on liitteessa 1 ja itse kyselylomake liitteessa 2.

Kysely paatettiin toteuttaa verkkokyselyna, koska sen lahettdminen sdahkopostitse olisi helpoin
tapa saavuttaa teollisen pintakasittelyalan organisaatiot. Verkkokysely pyrittiin pitimaan lyhy-
end, jotta vastaaminen ei veisi kauaa aikaa ja sen voisi tayttaa esimerkiksi tdiden ohella. Kokeilu-
jen perusteella arvioitiin, ettd kyselyn vastaaminen vie aikaa noin 3-5 minuuttia ja tdma kerrottiin
vastaajille kyselyn saateviestissa. Saateviestissa (LIITE 1) vastaanottajille pyrittiin kertomaan mah-

dollisimman selkeasti, mita kyselylla kartoitettiin ja miksi.

Kysymysten asettelussa ja laadinnassa pyrittiin huomioimaan looginen jarjestys ja selkea kieliasu
niin, ettd kysymykset ovat ymmarrettavissa, vaikka vastaaja ei olisi syvallisesti perehtynyt esimer-
kiksi fyysisiin kuormitustekijoihin. Kysymysten laadinnassa hyédynnettiin ruumiillisen rasittavuu-
den indikaattoreita, jotka on méaaritelty Sosiaali- ja terveysministerion (2015) selvityksessa “Koe-
tun fyysisen ja psyykkisen kuormittumisen arviointi”. Selvitys perustuu Tilastokeskuksen tydolo-
tutkimukseen. Selvityksen tehtavdna on ollut maaritelld tekijat, jotka vaikuttavat palkansaajien
kokemaan fyysiseen ja psyykkiseen kuormitukseen seka ne tydolotutkimuksen muuttujat ja aika-
sarjat, joita tarvitaan kuormituksen arviointiin. Selvityksen tehtavdana on ollut myds muodostaa
malli, jonka avulla koetun fyysisen ja psyykkisen kuormituksen tasoa sekd kuormitukseen yhtey-
dessé olevia tekijoitd voidaan arvioida olemassa olevien ja tulevien tyoolotutkimusten pohjalta.

(Lehto, Sutela & Parnanen 2015, 2, 6.)

Laaditut kysymykset olivat paasadntoisesti strukturoituja kysymyksia, joissa oli valmiit vastaus-
vaihtoehdot. Taysin avoimia kysymyksiad on suositeltavaa sisallyttda lomakkeeseen harkiten, silla
vastaajien vastaustavat vaihtelevat paljon eika vastauksista saatu informaatio aina tayta tutkijan
odotuksia (Kyselylomakkeen laatiminen 2010). Taysin avoimia kysymyksia sisallytettiin vain koh-
tiin, joissa vastaaja sai omin sanoin kuvailla nykyisia tyotehtadviaan ja nykyisia liikkuntatottumuksi-
aan. Nykyisten tyotehtavien kuvauksella on tarkoitus selvittad, etta tyoskenteleekd vastaaja pin-
takasittelijan tyotehtavissa. Valmiita vastausvaihtoehtoja ei annetta, koska pintakasittelijoiden
tyotehtdvat voivat olla moninaisia. Nykyisten liikuntatottumusten kuvailun tarkoituksena on sel-
vittaa millaista liikuntaa pintakasittelijat harrastavat vapaa-ajallaan tai mitkd ovat syyt siihen,

ettei vastaaja harrasta vapaa-ajallaan saannollista liikuntaa.
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Kyselyn lopussa kysyttiin tarkentava kysymys vain niilta vastaajalta, joka vastasivat “Kylla” jonkin
vaihtoehdon kohdalla kysymyksessa ”10. Onko sinulla toistuvaa kipua tai sarkya?”. Tarkentavassa
kysymyksessa selvitettiin, kokeeko vastaaja, ettad tyolla tai tyooloilla olisi osuutta toistuvaan ki-

puun tai sarkyyn kyseisessa kehonosassa.

Kun kyselylomake oli toimeksiantajan puolesta testattu ja hyvaksytty, kyselylomake lahetettiin
23.2.2018 sahkopostitse teollisen pintakasittelyalan yrityksiin ympari Suomen. Kysely Iahetettiin
sdhkopostiosoitteisiin, joita teollisten pintakasittelyalan yritysten nettisivuilta 16ytyi. Nettisivuja
haettiin erilaisilla hakusanoilla, jotka kuvaavat teollisen pintakasittelyalan yritysten toimenkuvia,
kuten teollisuus-, jauhe- ja automaalaus tai -maalaamo. Sahkopostiviestin lahettdmisessa vas-
taanottajien identiteetin sdilyminen huomioitiin ldhettamalla sahkodpostiviestit piilokopioina, jol-

loin viestin vastaanottajat eivat nde muita vastaanottajia.

Kyselylomake ldhetettiin 200:n eri sahkopostiosoitteeseen. Kyselyn kohderyhmaan kuuluivat te-
ollisuus-, jauhe- ja ajoneuvomaalareina tydskentelevat henkilot. Kohderyhman saavuttamisessa
ilmeni haasteita. Suurten yritysten nettisivuilta ei valttamatta I6ydy juuri maalareiden sahkdpos-
tiosoitteita, vaan sahkopostitse ollaan yhteydessa esimerkiksi tyonjohtoon tai tuotantopaallik-
koon. Talldin lahetetty sahkoposti ei valttamatta tavoita kohderyhmaan kuuluvaa henkil6a. Pie-
nempien yritysten, joissa ei ole erikseen tyonjohtoa, nettisivuilta 16ytyva sdhkoépostiosoite on ole-
tettavasti maalarin henkilokohtainen sahkdpostiosoite, jolloin kysely tavoittaa valittdmasti koh-
deryhmaan kuuluvan henkilon. Kohderyhman saavuttamisen varmistamiseksi saateviestiin kirjoi-
tettiin, ettd kysely on suunnattu henkiléille, jotka suorittavat maalaustoita teollisen pintakasitte-
lyalan organisaatiossa ja sdhkopostiviesti on mahdollista |ahettda eteenpdin organisaatiossa tyos-

kenteleville maalareille.

3.2 Kyselyn tulosten hyodyntaminen

Kyselyyn vastasi 44 miesta ja viisi naista. Vastaajista 32 henkiloa tyoskentelee teollisuusmaalaa-
mossa, 11 henkildda automaalaamossa ja kuusi henkil6a jauhemaalaamossa. Kaikki vastaajat vai-
kuttavat tyotehtdvien kuvausten perusteella kuuluvan kohderyhmaan, eli maalausty6ta tekeviin
pintakasittelijoihin. Eniten vastaajia (40,82%) sijoittuu 20-29 vuoden ikdahaarukkaan. Kaaviossa 1

kuvataan vastaajien ikdjakaumaa.
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Kaavio 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma

Tuloksia ei voida yleistdaa koskemaan kaikkia pintakasittelijoita. Kyselyn tuloksista saatiin kuiten-
kin tietoa fyysisista kuormitustekijoista, joita tyontekijat voivat teollisen pintakasittelyalan tyo-
tehtavissa kohdata. Jos vastauksia olisi tullut enemman jauhe- ja ajoneuvomaalareilta, niin kyse-

lyn tuloksia olisi voitu tarkastella pintakasittelijoiden eri ammattiryhmien nakékulmasta.

Kyselysta selvisi, etta teollisen pintakasittelyalan tyontekijat voivat kohdata useita fyysisia kuor-
mitustekijoitd tydssaan. Merkittavimpia kuormitustekijoita kyselyn mukaan ovat vaikeat ja epa-
mukavat tydasennot, etukumarat tydasennot, tyoskentely kyykky- tai polviasennoissa, tyosken-
tely kddet paan ylapuolella seka toistuvat ja yksipuoliset kdden tyoliikkeet. Nama kuormitustekijat
esiintyivat yli 90% vastaajista. Raskaita nostamisia tai kantamisia esiintyi yli 80% vastaajista ja yli
50% vastaajista koki tydssadn esiintyvan pitkakestoista paikallaan seisomista. Vdhemman merkit-
tdvana, mutta mahdollisena kuormitustekijoind on pitkdkestoinen paikallaan istuminen, jota
esiintyi 16% vastaajista. Kaaviossa 2 ja 3 esitetdan kyselyn tulokset kuormitustekijéiden esiinty-

misesta.
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Kaavio 2. Vastaajilta kysyttiin, esiintyykod heidan tyossdan raskaita nostamisia, vaikeita ty6asentoja, etu-

kumaria tydasentoja tai tydskentelya kyykky- tai polviasennossa.
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Tyoskentely kadet paan Toistuvat ja yksipuoliset Pitkdkestoinen Pitkdkestoinen
ylapuolella tai kaden tyoliikkeet paikallaan istuminen  paikallaan seisominen
kyynarpaa hartioiden
ylapuolella

Kaavio 3. Vastaajilta kysyttiin, esiintyyko heidan tyossaan tyoskentelya kadet paan ylapuolella, toistuvia

kaden tyoliikkeita, pitkdkestoista paikallaan istumista tai pitkdkestoista paikallaan seisomista.
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Vastaajilta kysyttiin, esiintyyko kuormitustekija haittaavasti (haittaa jonkin verran tai haittaa pal-
jon). Yli puolet vastaajista koki vaikeiden tydasentojen (63%), toistuvien kdden tyodliikkeiden
(61%), raskaiden nostamisien (57%), kyykky- ja polviasennossa tyéskentelyn (55%) ja etukumarien
tydasentojen (51%) esiintyvan haittaavasti. Kddet pdan yldapuolella tyoskentelya esiintyi haittaa-
vasti 39% vastaajista ja pitkakestoista paikallaan seisomista esiintyi haittaavasti 22% vastaajista.
Pitkdkestoista paikallaan istumista esiintyi haittaavasti vain 4,08% vastaajista. Jatkokysymyksena

olisi voitu selvittaa, millaisissa tyotilanteissa tai tyotehtavissa kuormitustekija esiintyy.

Tyon kuormittavuuden kokeminen on yksil6llistd. Taman kyselyn vastaajajoukosta suurin osa
(63%) koki nykyiset tyotehtdavansa melko raskaina (Kaavio 4). Vastaajista noin kolmasosa (31%)

koki nykyiset ty6tehtavansa melko kevyina.

W Erittdin kevying 4 %R %
W Melko kevyina
B Melko raskaina

M Erittdin raskaina

Kaavio 4. Vastaajilta kysyttiin kevyina tai raskaina he pitivat tyotehtavi-

aan.

Kaikki (100%) kyselyn vastaajista olivat sitd mieltd, ettd tydssa esiintyy voimaa vaativaa kasityota
enemmissa tai vahemmissd madrissa (Kaavio 5). 47% vastaajien mukaan voimaa vaativaa kasi-
tyota esiintyi yli puolet tyOajasta. Launisen (2011b, 195) mukaan voimaa vaativat kasityot ovat
yksi ylaraajojen vaurioitumisen riskitekijoista. Jatkokysymyksena olisi jalleen voitu kysya, missa

tyotehtavissa voimaa vaativaa kasityota esiintyy.
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MW Ei lainkaan

MW Satunnaisesti

m Alle puolet
tyOajasta

m Yli puolet
tyGajasta

Kaavio 5. Vastaajilta kysyttiin, kuinka usein tydssa esiintyy voimaa vaativaa

kasityota.

Noin kolmasosa (27%) vastaajista ei kokenut tyéssdan rasitusvammoja vaarana, mutta enem-
mistd (65%) vastaajista ajatteli rasitusvammoja silloin talléin (Kaavio 6). Tuloksista ei voida paa-
telld kuinka paljon rasitusvammoja teollisella pintakasittelyalalla esiintyy. Riski rasitusvammojen
syntymiseen vaikuttaisi kuitenkin olevan lasna, kun otetaan huomioon my6s voimaa vaativien ka-

sitdiden esiintyvyys.

B En koe vaarana

m Ajattelen silloin
talloin

B Koen selvana
vaarana

Kaavio 6. Vastaajilta kysyttiin kokevatko he tydssa rasitusvammat sel-

vana vaarana, ajattelevat silloin tall6in vai eivat koe vaarana.

Enemmisto (67%) vastaajista koki voivansa pitaa riittavasti taukoja tydssaan (Kaavio 7). On hyva,
ettd enemmisto vastaajista pystyi pitdmaan riittavasti tauko- ja lepohetkia, mutta vastaavasti noin

kolmasosa 33% vastaajista koki pystyvansa pitamaan tauko- ja lepohetkid hieman tai aivan liian
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vahan tyossaan. Tuloksen perusteella tyon tauottamisen tarkeydesta on hyva kertoa myds opis-

kelijoille.

M Aivan liian
vahan

W Hieman liian
vahan

M Riittavasti

Kaavio 7. Vastaajilta kysyttiin voivatko he yleensa pitda tyossa riitta-

vasti tauko- ja lepohetkia.

Vastaajilta kysyttiin, kokivatko he toistuvaa kipua tai sarkya jossakin kehonosassa ja uskoivatko
he tyolla tai tyooloilla olevan osuutta kyseiseen kipuun tai sarkyyn (Kaavio 8). Tulokset eivat kerro
onko tyo paaasiallinen oireiden aiheuttaja. Vaikka tyo ei olisi selked paaasiallinen oireiden aiheut-
taja, tyohon liittyva kuormitus voi myo6tavaikuttaa oireiden syntyyn tai pahentaa muista syista
johtuvia oireita (Kauppinen, Seitsamo & limarinen 2010, 8). Lahes puolet (45%) vastaajista kokivat
"tyOperdista” toistuvaa kipua tai sarkya hartioissa ja noin joka kolmas (39%) ristiseldssa tai olka-
paissa. Erityisesti hartioiden, seldn ja olkapdiden kuormituksen tunnistamiseen ja torjumiseen

kiinnitetdan huomioita opiskelijoille jarjestettavassa tyky-toiminnassa.
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EKylla WEnosaasanoa MEi

Niskassa tai ~ Hartioissa Olkapédissda  Kasivarsissa Kasissa Ylaseldssa Ristiseldssa Jaloissa
kaularangassa (lonkat

mukaan lukien

Kaavio 8. Vastaajilta kysyttiin, uskoivatko he ty6lla tai tydoloilla olevan osuutta kehonosassa toistu-

vaan kipuun tai sarkyyn.

Kyselylla haluttiin selvittdaa harrastavatko tyontekijat vapaa-ajallaan saannoéllista liikuntaa vai ei-
vat. Jos liikuntaa harrastettiin, niin haluttiin selvittda millaista liikuntaa. Jos liikuntaa ei harras-
tettu, haluttiin selvittda miksi ei. Tuloksista ilmeni, ettd suurin osa vastaajista (73%) harrasti sdan-
nollisesti liikunta vapaa-ajallaan (Kaavio 8). Heistd 52,78% kertoi harrastavansa ulkoilua (kavelya,
lenkkeilyd, pyorailya, metsastystd). 36,11% liikuntaa harrastavista kertoi harrastavansa kuntosa-
liharjoittelua. 16,67% liikuntaa harrastavista kertoi harrastavansa erilaisia maila- ja pallopeleja
(sahly, jalkapallo, golf, jadkiekko). Vastauksissa mainittiin myos muita lajeja, kuten erilaiset kamp-
pailulajit, ratsastus, uinti, tanssi seka talvilajeina hiihto, laskettelu ja moottorikelkkailu. Vastaa-
jista 27% ei harrastanut vapaa-ajallaan saanndllista liikkuntaa. Yleisimpina syind mainittiin ajan,
motivaation tai jaksamisen puute. Ndiden tuloksien avulla opiskelijoille voidaan ndyttaa millaista
lilkuntaa pintakasittelijat vapaa-ajallaan harrastavat. Fyysisesti kuormittavan tyon yhdistaminen

lilkunnalliseen vapaa-aikaan on mahdollista.
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mKylli ®En

Kaavio 9. Vastaajilta kysyttiin harrastavatko he sdannallista liikuntaa

vapaa-ajallaan

Tulokset tukevat toimeksiantajan ajatusta siita, etta teollisen pintakasittelijan tyotehtavat voivat
olla fyysisesti melko kuormittavia. Kyselyn tulokset antoivat uutta tietoa teollisen pintakasittelijan
tyotehtavissa esiintyvista fyysisista kuormitustekijoista. Tulosten perusteella on erittdin perustel-
tua tiedottaa opiskelijoita alan fyysisista kuormitustekijoista ja antaa neuvoja siihen, miten ennal-
taehkaista liiallista kuormittumista. Tuloksia hyddynnetdan tyky-pdivan suunnittelussa ja ne liite-

tdan osaksi tyky-paivaa niin, ettd ne kaydaan opiskelijoiden kanssa lapi.

3.3 Tyky-pdivan suunnittelu

Tyky-paivalla tarkoitetaan tyontekijoiden tydkyvyn ylldpitoon ja terveyden edistdmiseen liittyvien
toimien jarjestamista yhden paivan aikana. Hyva tyky-paiva keskittyy useisiin tydssa jaksamiseen
vaikuttaviin tekijoihin. Passiivinen luentomainen toteutustapa ei ole ainoa tapa toteuttaa tyky-
paivan ohjelma, vaan osallistujia voidaan aktivoida erilaisilla osallistavilla menetelmilla. Tyky-pai-
van ohjelmaa suunniteltaessa tulee muistaa, etta tekemisen pitda sopia kaikille osallistujille. Hyva
Iahtokohta on se, ettad ohjelma liittyy tydkyvyn yllapitamiseen ja edistaimiseen. Tyky-toiminnan
ideana on virkistda ja edistda tyo- ja toimintakykya. Henkilokohtaisen terveyden edistamisen li-
saksi yhdessa oleminen ja tekeminen kehittavat myos tyoyhteisotaitoja. (Tyky-pdivan ohjelma:

ideoita toteutukseen n.d.)
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Toiminnan tavoitteena on tiedottaa opiskelijoita teollisen pintakasittelyalan fyysisesta kuormit-
tavuudesta ja antaa keinoja tyokyvyn edistamiseksi. Teoriapohjan ja kyselyn tulosten perusteella
tyky-toiminnan sisalloiksi valikoituivat tyokyky, fyysisen kuormituksen tunnistaminen ja fyysisen
kuormituksen torjuminen. Toteuttamistavaksi valittiin luennointi, johon yhdistetdaan toiminnalli-

sia tehtavia ja toiminnallinen lopetus.

Suunnittelin kolme luentomateriaalia tyokykya, fyysisen kuormituksen tunnistamista ja fyysisen
kuormituksen torjumista ajatellen. Luentojen tueksi suunnittelin toiminnallisia tehtavia, joiden
avulla teoriapainotteisia luentoja tauotetaan. Toiminnallisten tehtdvien tarkoituksena on toimia
yhteisollisina ja osallistavina tehtédvina, joissa opiskelijat pohtivat juuri oppimaansa tietoa. Luen-
tosarjojen ja toiminnallisten tehtavien tueksi pohdin kysymyksia, joiden avulla saisin aktivoitua

opiskelijoita mukaan keskusteluun.

Tyokyky-luennossa (LIITE 3) tydkykyyn vaikuttavia tekijoitad kasitelladan Tydkyky-talomallin avulla.
Tyokyky-talomalli havainnollistaa tyokyvyn rakentumista. Kun kasitelldan tyokyvyn yllapitamista
ja edistamistd, opiskelijoiden olisi hyvda ymmartaa mista tekijoista tyokyky rakentuu. Toiminnalli-
sen tehtavan tarkoituksena on, ettd opiskelijat tunnistaisivat omassa elamassa esiintyvat tekijat,

jotka tukevat tamanhetkista tyo- tai opiskelukykya.

Fyysisen kuormituksen luennossa (LIITE 4) késitellddn ensin yleisesti kuormitustekijoita, joita
tyOssa voi esiintya ja taman jalkeen syvennytdan fyysisiin kuormitustekijoihin ja kyselyn tuloksiin.
Tarkoituksena on tiedottaa opiskelijoita tulevan ammatin fyysisesta kuormittavuudesta. Toimin-
nallisen tehtavan tarkoituksena on, ettd opiskelijat tunnistaisivat eri tyotilanteissa esiintyvia fyy-
sisia kuormitustekijoitd. Kuormitustekijoiden tunnistustehtavassa kaytan kuvia, joissa esiinnyn

itse eri tyotehtavissa.

Fyysisen kuormituksen torjumista kasitellddn terveysliikunnan ja tyéergonomian ndkdkulmista
(LIITE 5). Tavoitteena on antaa keinoja tyokyvyn yllapitamiseksi ja edistamiseksi. Terveysliikunnan
osuudessa tiedotetaan liikkunnan terveysvaikutuksista ja sen merkityksesta raskasta tyota teke-
valle. Liikunnan avulla saavutettu hyva yleiskunto vahentda tyossa kuormittumista ja kevyt lii-
kunta edistaa tyosta palautumista (Uusitalo ym 2017). Liikunta-osion toiminnallisessa tehtavassa
opiskelijat tayttavat oman liikuntapiirakan. Tehtavan tarkoituksena on saada opiskelijat pohti-
maan nykyisia liikuntatottumuksiaan. Liikunnan lisdksi tyokyvyn yllapitamista ja tyossa kuormit-
tumisen vahentamista kasitelldan tydergonomian ndakokulmasta. Tydergonomian osuudessa pe-
rehdytaan erilaisiin ergonomisiin ratkaisuihin, joilla opiskelijat voivat vahentaa fyysista kuormit-

tumista tyotehtadvissaan. Toiminnallisessa tehtavassa opiskelijat kuvaavat videoita tyotehtavista,
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joissa esiintyy fyysisia kuormitustekijoita. Tarkoituksena on, ettd opiskelijat osaisivat tunnistaa
fyysisia kuormitustekijoita ja keksivat niihin ergonomisia ratkaisuja. Videot katsotaan koko ryh-

man kanssa, jotta kaikki nakevat ergonomiset ratkaisut eri tyotehtavissa.

Tyky-pdivan lopetukseen suunnittelin leikkimieliset tydsaliolympialaiset. Tydsaliolympialaisten
tarkoituksena on olla mukava yhteistoiminnallinen paivan lopetus ja samalla katsotaan, ovatko
opiskelijat olleet kuulolla luentosarjojen aikana. Suunnittelin tydsaliolympialaisiin kolme tehtava-
rastia, jotka opiskelijat suorittavat pienissa joukkueissa. Tehtdvarastien teemoina ovat taakkojen
oikeaoppiminen nostaminen ja siirtdminen, kuormitustekijoiden tunnistaminen ja maaliruiskun

kannattelu.

Seka luentojen etta toiminnallisten tehtavien suunnittelussa pyrin huomioimaan kohderyhman,
joka voi koostua seka nuorista etta aikuisista osallistujista. Luentoja suunnitellessani pyrin pita-
maan diat mahdollisimman yksinkertaisina ja tehtdvat sellaisina, joihin kaikki voisivat osallistua
matalalla kynnykselld. Tyky-pdivaa suunnitellessani tutustuin ammattiopiston tiloihin. Toimin-
nalle sopivasta luokkahuoneesta I6ytyi tietokone ja projektori luentosarjaa varten. Valitsimme
tilan, joka sijaitsi lahelld tyosalia, koska osa toiminnasta jarjestetdan sielld. Kun toimeksiantaja
hyvaksyi tyky-paivan sisallot, sovimme tyky-paivalle sopivan ajankohdan ja suunnittelin tyky-pai-

vélle alustavan aikataulun (LIITE 6).

3.4  Tyky-paivan toteutus

Jarjestettyyn tyky-pdivaan osallistui 10 opiskelijaa. Toiminta aloitettiin niin, etta esittelin itseni ja
tulevan aihealueen. Ennen luentosarjan aloittamista pyysin osallistujia vuoroin kertomaan oman
nimen ja vuosikurssin, jolla teollista pintakasittelyd opiskelevat. Ndin sain hieman kasitysta siita,
missa vaiheessa opintojaan opiskelijat ovat. Tiedustelin myds, millaisissa tyopaikoissa opiskelijat
olivat suorittaneet tyoharjoittelua. Kannustin opiskelijoita keskustelemaan aiheista kanssani,

jotta luentosarja ei olisi liilan luentomainen.

Luennoissa edettiin suunnitellusti ja pysyimme aikataulussa. Opiskelijat osallistuivat aktiivisesti
toiminnallisien tehtavien tekemiseen ja tehtdvien purkamiseen. Oireiden yhdistaminen kuormi-
tustekijoihin heratti keskustelua. Oireille I16ydettiin monia mahdollisia syita ja opiskelijat pohtivat
millaisia kuormitustekijoita he ovat pintakasittelyalan tehtavissa kohdanneet. Opiskelijat osasivat
tunnistaa fyysiset kuormitustekijat luentosarjaan liitetyista kuvista ja keksimme yhdessa tilantei-

siin erilaisia ratkaisuja.
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Opiskelijat olivat yllattyneita siita, kuinka paljon fyysisia kuormitustekijoita teollisen pintakasitte-
lyalan tyontekijat tyossaan kokivat. Ty0elamassa pitkdaikaista paikallaan istumista ei juurikaan
koettu kuormittavana, mutta opiskelijat kertoivat kokevansa istumisen kuormittavana opinnois-
saan. Opiskelijoiden mukaan koulussa lukuaineiden oppitunneilla istuttiin paljon. Tydsaliopetuk-
sessa ei istuttu niin paljon kuin lukuaineissa, mutta enemman kuin tydpaikoilla tapahtuvassa tyo-

harjoittelussa.

Liikuntapiirakka -tehtavan aikana keskustelimme opiskelijoiden kanssa mihin osiin eri liikuntalajit
sijoittuvat liikuntapiirakassa. Kaikilla suositeltu liikuntamaara ei tayttynyt. Keskustelimme sopi-
vasta lilkkunnan maarasta seka liilkunnan merkityksesta raskasta tyota tekevalle. Kerroin opiskeli-

joille omia kokemuksiani fyysisesti raskaasta tyosta, lilkkunnasta ja palautumisesta.

Videointi-tehtavassa opiskelijat kuvasivat kolmessa ryhmassa videot eri tyotehtdvista. Jokaisen
ryhman kanssa sovittiin tyétehtava, jonka he kdyvat kuvaamassa. Yhden ryhmaén aiheena oli ras-
kaan taakan nostaminen, toisen ryhman aiheena oli sopimaton/sopiva tyokohteen korkeus ja kol-
mannen ryhman aiheena sopimattoman/sopivan tyovilineen kdyttdaminen. Opiskelijoille paino-
tettiin turvallisuuden merkitysta, eli esimerkiksi raskaan taakan "huonoa” nostoa kuvatessa taytyi
huolehtia siitd, etta esine on oikeasti kevyt. Tilanteita lavastetiin videointia varten ja opiskelijat
paasivat kayttdmaan luovuuttaan, esimerkiksi “raskas” maaliastia, jota opiskelija nosti, oli oikeasti
tyhja. Opiskelijat hyvaksyttivat videot, lahettivat ne ohjaajalle ja lopuksi kaikki videot katsottiin

yhdessa.

Tyo6saliolympialaisissa ryhma jaettiin taas kolmeen joukkueeseen. Toimin arvioijana, joka pisteytti
joukkueen etenemisen tehtavarasteilla. Yksi opettajista kellotti joukkueen ajan ja muut opettajat
ja ohjaajat huolehtivat tehtavarastien valmistelun seuraavaa joukkuetta varten. Kun kaikki jouk-
kueet olivat suorittaneet tehtavat, kdvimme pisteiden jaon lapi. Pisteiden anto perusteltiin ja no-
peimman ajan saanut joukkue sai muutaman lisdpisteen. Kaikki joukkueet saivat aplodit aktiivi-
sesta osallistumisesta ja lopuksi opiskelijoita pyydettiin tdyttamaan palautelomake. Opiskelijat
tayttivat palautelomakkeen ja paivan paatteeksi pidimme tyky-pdivan toteutukseen liittyvan lop-

pupalaverin opetushenkildston kanssa.
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4  JOHTOPAATOKSET

Johtopaatoksissa kayn lapi tyky-paivaan osallistuneiden opiskelijoiden tayttaman palautekyselyn
tuloksia. Kerron my0ds palautteesta, jonka opetushenkilosto antoi tyky-paivan sisalldista ja toteu-
tuksesta. Lopuksi kerron omat johtopaatokseni tyky-paivan lopputuloksesta seka jatkokehityside-

oista.

4.1  Tyky-pdivan palaute

Tyky-toiminnan paatteeksi jokaiselle osallistujalle jaettiin palautelomake taytettavaksi (LITE 7).
Palautelomake koostui seka strukturoiduista etta avoimista kysymyksista. Kaikki kymmenen osal-

listujaa vastasivat palautelomakkeeseen.

Ensimmainen kysymys liittyi opiskelijan omiin odotuksiin. Opiskelijoilta kysyttiin, vastasiko tyky-
paiva odotuksia. Pdaasiassa osallistujat kokivat, ettd tyky-toiminta vastasi heidan odotuksiaan hy-
vin (Kaavio 10). Yhden opiskelijan mielesta tyky-paiva vastasi odotuksia erinomaisesti ja yhden

opiskelijan mielesta paiva ei vastannut odotuksia lainkaan.

Vastasiko tyky-paiva odotuksiasi?

m Ei lainkaan

® Jonkin verran

Hyvin

m Erinomaisesti

Kaavio 10. Osallistujilta kysyttiin vastasiko tyky-pdiva odotuksia?

Toisessa kysymyksessa opiskelijoita pyydettiin arvioimaan, kuinka mielenkiintoisena he kokivat
tyky-padivan sisallot. Kysymyksen avulla haluttiin selvittaa, kuinka kiinnostavana opiskelijat koke-

vat tyky-pdivan aiheet. Seitseman opiskelijaa oli jokseenkin tai tdysin samaa mielta siita, etta tyky-
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paivan sisalto oli mielenkiintoinen (Kaavio 11). Yksi opiskelija oli tdysin eri mielta ja kaksi opiske-

lijaa jokseenkin eri mielta siita, etta toiminnan sisdlto oli mielenkiintoinen.

Tyky-toiminnan sisalto oli
mielenkiintoinen.

m Taysin eri
mielta

m Jokseenkin eri
mielta

m Jokseenkin
samaa mielta

m Taysin samaa
mielta

Kaavio 11. Osallistujien mielipidetta kysyttiin siitd, oliko tyky-toimin-

nan sisalté mielenkiintoinen

Kolmas kysymys liittyi yhteen tyky-pdivan tavoitteista. Yhtena tyky-paivan tavoitteena oli tulevan
ammatin fyysisestad kuormittavuudesta tiedottaminen. Kysymyksen avulla haluttiin selvittaa, to-
teutuiko opiskelijoiden mielesta tyky-pdivan tavoite. Suurin osa opiskelijoista oli taysin tai jok-
seenkin samaa mielta siita, ettd tyky-pdiva vastasi tata tarkoitusta (Kaavio 12). Kaksi opiskelijaa

oli jokseenkin eri mielta siitd, etta tyky-paiva vastasi tata tarkoitusta.

Tyky-toiminnan tavoitteena oli tiedottaa tulevan
ammatin fyysisesta kuormittavuudesta. Tyky-toiminta
vastasi tata tarkoitusta.

m Taysin eri mielta

m Jokseenkin eri
mielta

m Jokseenkin
samaa mielta

® Taysin samaa
mielta

Kaavio 12. Osallistujien mielipidetta kysyttiin siitd, tiedottiko tyky-toiminta tule-

van ammatin fyysisesta kuormittavuudesta.
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Neljas kysymys liittyi tyky-pdivan toiseen tavoitteeseen, joka on keinojen antaminen tyokyvyn
edistamiseksi. Kysymyksen avulla haluttiin selvittda, toteutuiko opiskelijoiden mielesta tyky-pai-
van tavoite. Suurin osa opiskelijoista oli taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta tyky-paiva
vastasi tata tarkoitusta (Kaavio 13). Yksi opiskelija oli jokseenkin eri mielta siitd, ettd tyky-paiva

vastasi tata tarkoitusta.

Tyky-toiminnan tavoitteena oli antaa keinoja
tyokyvyn edistamiseen. Tyky-toiminta vastasi tata
tarkoitusta.

m Tdysin eri mielta
m Jokseenkin eri

mielta

Jokseenkin
samaa mielta

m Tdysin samaa
mielta

Kaavio 13. Osallistujien mielipidetta kysyttiin siitd, antoiko tyky-toi-

minta keinoja tyokyvyn edistamiseen.

Kaikki opiskelijat eivat vastanneet avoimiin kysymyksiin. Palautelomakkeen ensimmaisessa avoi-
messa kysymyksessa kysyttiin ”Mita uutta opit tyky-pdivan aikana ja miten koet hyotyneesi osal-
listumisesta?”. Opiskelijat mainitsivat oppineensa uutta useista tyky-pdivana kasitellyista ai-

heista:

e ”Miten voin parantaa tyokykya”

e "tyon fyysisistd kuormituksista”

o "tekee turvallisesti tyot”

e "En paljoa silla asiat oltiin kayty”

e “Liikunnan tarkeydestad”

e ”Ergonomista nostamista”

Toisessa avoimessa kysymyksessa opiskelijoilla oli mahdollisuus antaa kehitysehdotuksia tai

muuta palautetta tyky-paivan sisalldista. Kysymyksessa kysyttiin “Mita kehitettdavaa tyky-paivan
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sisalldissa mielestdsi on ja onko muuta palautetta ja terveisia jarjestajalle?”. Opiskelijat vastasi-

vat:

e "Hyva oli”

’

e ”eij niin paljon teoriaa’

e "Hyvaa tietoa”

o UKiitti”

Opiskelijoiden palaute oli padasiassa myonteistd. Opiskelijat, jotka vastasivat, ettad tyky-paiva ei
vastannut lainkaan odotuksia tai olivat jokseenkin eri mielta siita, etta tyky-pdiva vastasi tarkoi-
tustaan, eivat vastanneet avoimiin kysymyksiin. Kehitystoiveet heilta jaivat siis saamatta. Yhtena
kehitysehdotuksena mainittiin, ettei tyky-pdivaan sisaltyisi niin paljon teoriaa. Teorian maara ja

luentojen tauotus on mahdollista huomioida tulevissa tyky-paivan toteutuksissa.

Opiskelijoiden palautteet otettiin huomioon, kun keskustelimme opetushenkiloston kanssa tyky-
pdivan onnistumisesta. Opetushenkilosto oli erittdin tyytyvdinen tyky-paivaan ja opiskelijoiden
osallistumiseen. Luentomateriaalit olivat opettajien mukaan valmiita opetusmateriaaleja ja he ai-
koivat jatkossa hyddyntaa niita opetuksessa. Tulevaisuudessa luentomateriaalit ladataan ammat-
tiopiston virtuaaliseen oppimisymparistoon, jossa ne ovat hyddynnettavissa opetusmateriaalina.
Opetushenkiloston mielesta tyky-paivan tyyppisia kokonaisuuksia tulee jarjestaa opiskelijoille jat-
kossakin. Tyky-paiva voidaan toistaa tuleville vuosikursseille, mutta tyky-paivia voitaisiin jarjestaa

myo6s muiden kuormitustekijoiden torjumisen nakokulmista.

4.2 Lopputulos

Kaiken kaikkiaan tyky-paiva onnistui hyvin. Kohderyhma ja toimeksiantaja olivat tyytyvaisia tyky-
pdivan toteutukseen. Tyky-paivan tavoitteena oli tiedottaa teollisen pintakasittelyalan opiskeli-
joita tulevan tyon fyysisestd kuormittavuudesta ja antaa keinoja tyokyvyn edistdmiseen. Suurin
osa opiskelijoista arvioi toiminnan vastanneen tarkoitustaan. Opinndytetyossa etsittiin vastausta
kysymyksiin “Mitka ovat fyysisid kuormitustekijoita teollisella pintakasittelyalalla ja miten niita
voidaan torjua?” ja “Millaista tyokykya yllapitavaa toimintaa olisi hyva jarjestaa teollisen pintaka-

sittelyalan opiskelijoille?”.
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Kysymykseen mitka ovat fyysisia kuormitustekijoita teollisella pintakasittelyalalla ja miten niita
voidaan torjua, vastattiin teoriataustan ja kyselyn avulla seka tyky-paivan sisallolla. Teollisen pin-
takasittelyalan fyysisten kuormitustekijoiden selvittaminen vaati riittavaa perehtyneisyytta alan
tyotehtaviin seka yleisesti fyysisiin kuormitustekijoihin, joita ty0ssa voi esiintya. Kyselyn ja sen
kattavan vastaajajoukon avulla kartoitettiin onnistuneesti fyysiset kuormitustekijat, joita teolli-
sella pintakasittelyalalla voi esiintyd. Ndiden kuormitustekijoiden torjumista kasiteltiin tyky-pai-

vana erilaisten ergonomisten ratkaisujen avulla.

Kysymykseen millaista tyokykya yllapitavaa toimintaa olisi hyva jarjestaa teollisen pintakasittely-
alan opiskelijoille, vastattiin tyky-paivan sisalloilla. Tyky-pdivan sisaltdjen valinta perustui teo-
riataustaan ja kyselyn tuloksiin. Tyokykya yllapitavan toiminnan nakokulmiksi valikoituivat ter-
veysliikunta ja tydergonomia. Molemmat ovat asioita, joihin opiskelijat voi tydssaan ja vapaa-ajal-
laan itse vaikuttaa. Terveysliikunnan avulla voidaan vahentaa tyossa kuormittumista ja ergono-

misten ratkaisujen avulla voidaan vahentda tyon kuormittavuutta.

Tyky-paivan suunnittelu ja toteutus eteni suunnitelmien ja aikataulun mukaisesti. Toteutustapa,
jossa luentoihin yhdistettiin toiminnallisia tehtavia ja leikkimielinen olympialaistyylinen lopetus,
oli toimiva. Toiminnalliset tehtavat toimivat opiskelijoita osallistavana menetelmana ja lisdsivat
vuorovaikutusta luentojen aikana. Leikkimieliset tyosaliolympialaiset toimivat asiapainotteisen
paivan rentona lopetuksena. Kaikki opiskelijat osallistuivat tydsaliolympialaisiin hyvalla asenteella

ja seka opiskelijoilla, ettd opetushenkildstolla vaikutti olevan hauskaa.

Tyky-paivan toimintaa rajoitti se, etta toimia voitiin jarjestaa vain yhden paivan ajan. Jos mahdol-
lista, jatkossa tyky-paivan sisallot voitaisiin jakaa useammalle péivélle tai jarjestaa fyysisen kuor-
mituksen torjumiseen liittyva teemaviikko. Viikon aikana voitaisiin seurata ja havainnoida opiske-
lijoiden tyoskentelya tyosalissa. Eri tyotehtaviin voitaisiin pyrkid l0ytdmaan erilaisia ergonomisia
ratkaisuja. Viikon aikana voitaisiin myos jarjestda esimerkiksi ohjattua taukoliikuntaa. Toisaalta
tyokykya edistavan toiminnan nakokulmaa voitaisiin laajentaa esimerkiksi teollisen pintakasitte-

lyalan psyykkiseen kuormitukseen.
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5 POHDINTA

Seuraavissa luvuissa arvioin tyky-pdivan ja opinnaytetydprosessin onnistumista, opinnaytetyon
luotettavuutta ja eettisyytta seka ammatillista kasvuani. Tyky-pdivan onnistumista arvioin opis-
kelijoiden tayttamien palautelomakkeiden vastausten, opetushenkildston suullisten palautteiden
ja itsearvioinnin perusteella. Opinnadytetyon onnistumisessa arvioin prosessin toteutustapaa ja
asetettujen tavoitteiden saavuttamista. Ammatillista kasvua peilaan Kajaanin ammattikorkeakou-

lun asettamiin tyoelamavalmiuksiin eli kompetensseihin.

5.1 Tyky-pdivan arviointi

Tyky-paivan tavoitteena oli tiedottaa teollisen pintakasittelyalan opiskelijoita tulevan tyon fyysi-
sesta kuormittavuudesta ja antaa keinoja tyokyvyn edistdmiseen. Suurin osa opiskelijoista arvioi
toiminnan vastanneen tarkoitustaan ja opiskelijat mainitsivat oppineensa uutta monista aiheista,
joita tyky-paivana kasiteltiin. Yhdella tyky-paivalla ei varsinaisesti edistetd tyokykya, mutta opis-

kelijoille annettu tieto voi heratella heitad pitdmaan huolta omasta tyokyvysta ja terveydesta.

IImapiiri oli tyky-paivana hyva ja alun jannittyneisyyden jalkeen rento. Olin itse ohjaajana aluksi
hieman jannittynyt tuntemattoman opiskelijaryhman edessa, mutta pian rentouduin. Etukdteen
laadittujen apukysymysten avulla sain luentojen aikana herateltya hieman keskustelua erityisesti
aktiivisimpien opiskelijoiden kesken. Olin suorastaan yllattynyt siitd, kuinka aktiivisesti opiskelijat

osallistuivat toiminnallisiin tehtdviin ja tydsaliolympialaisiin.

Pyrin huomioimaan kohderyhman seka tyky-pdivan suunnittelu- etta toteutusvaiheissa. Kohde-
ryhma koostui sekd nuorista ettd aikuisista teollisen pintakasittelyalan opiskelijoista. Teollisen
pintakasittelyn konteksti kulki tiiviisti mukana koko tyky-paivan ajan. Esimerkit tyétehtavien kuor-
mittavuudesta ja tydssa jaksamisesta liittyivat teollisen pintakasittelyalan tyotehtaviin. Tyky-pai-
van vetdjana minulla oli hyva olla omaa kokemusta alan tyotehtadvista. Oman kokemukseni ansi-
osta tiesin millaista kuormitusta eri tyovaiheet ja tyovalineet voivat aiheuttaa ja pystyin keskus-

telemaan aiheista opiskelijoiden kanssa.

Toimeksiantajan palaute tyky-pdivasta ja sen suunnitteluun liittyvista toimista oli myonteinen.
Toimeksiantaja oli erittdin tyytyvdinen tyky-pdivan luentomateriaaliin ja aikoi hyodyntaa sita jat-

kossa opetusmateriaalina. Toimeksiantajan tavoitteina oli tiedottaa opiskelijoita tyon haitallisesta
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kuormituksesta ja samalla kehittda opetusmateriaalia alan fyysiseen kuormittavuuteen liittyen.

Tyky-paiva vastasi toimeksiantajan tavoitteita.

Mielestani tyky-paivan kokonaisuus oli onnistunut ja toiminnallisiin tehtavien yhdistaminen luen-
toihin oli hyva ratkaisu. Luentomateriaalit olivat onnistuneita siind mielessa, ettda opetushenki-

16st0 aikoi hyddyntaa niita opetusmateriaalina. Olen tyytyvdinen jarjestettyyn tyky-toimintaan.

5.2  Opinnaytetydprosessin arviointi

Opinnaytetyd on ollut kokonaisuudessaan erittdin monipuolinen, kiinnostava ja haastava pro-
sessi. Prosessin aikana olen paassyt kehittdmaan omaa osaamistani monella tapaa. Tyky-paivan
jarjestaminen on antanut minulle tilaisuuden hyédyntaa oppimiani tietoja ja taitoja tamanhetki-

seen tydeldman tarpeeseen. Kiinnostava aihe on pitdnyt ylla motivaatiotani koko prosessin ajan.

Kartoituskyselyn yhdistdminen toiminnalliseen opinnaytety6hon laajensi kokonaisuutta ja loppu-
jen lopuksi ty6 osoittautui laajemmaksi kuin alun perin ajattelin. Mielestani kartoituksen tekemi-
nen oli kuitenkin oleellista opinnaytetydn onnistumisen kannalta. Kattavan vastaajajoukon avulla
saatiin hyva kartoitus tyontekijoiden kokemasta kuormituksesta ja opiskelijoille jarjestettavaan

toimintaan liittyi aidosti tyoelamaldahtoisen ongelman ratkaiseminen.

Opinnaytetyon kirjoitusprosessi on ollut haastava ja vaatinut pitkdjanteisyytta. Kirjoitusprosessin
aikana olen luetuttanut tekstidani ulkopuolisilla lukijoilla ja heidan palautteidensa ansiosta koen
kehittyneeni kokonaisuuksia hallinnassa ja tekstin jasentelyssa. Kirjoitusprosessin aikana olen oi-
valtanut monia asioita, joita olisin voinut tehda toisin. Aloitin raportin kirjoittamisen kirjoittamalla
heti viimeisteltya tekstia, jolloin tekstin tuottaminen oli erittdin hidasta. Prosessin aikana oivalsin,
ettd kirjoitus tapahtuu monessa osassa eikd heti tarvitse tuottaa viimeisteltya tekstia. Vaivalla
viimeistelty teksti koki suuria muutoksia, kun tekstia jasenneltiin uudelleen. Oivalluksen jalkeen

tekstin tuottaminen nopeutui ja helpottui.

Opinnaytetyon kauaskantoisin tavoite on tydllistyminen ja kohdallani tama tavoite tayttyi jo en-
nen opinndytetyoprosessin loppua. Toimeksiantaja palkkasi minut teollisen pintakasittelyalan
ammatilliseksi ohjaajaksi tyky-paivan toteuttamisen jalkeen. Opinndytetyon laaja kokonaisuus,
prosessin aikana muuttuva elamantilanne ja tyollistyminen viivastyttivat opinnaytetydn alkupe-

raista aikataulua erityisesti raportin viimeistelyvaiheessa. Jouduin vililld toden teolla pohtimaan
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omaa jaksamistani ja hyvinvointiani seka priorisoimaan opintoihin liittyvia tehtavia. Koska aika-
taulun venyminen ei haitannut toimeksiantajaa, paatin lykata opinndytetydn viimeistelya. En ha-
lunnut tehda opinndytetyota huolimattomasti kiireessa. Kuukausien mittaisen taantumavaiheen
jalkeen sainkin taas uutta puhtia kirjoittamiseen. Alkuperaisen aikataulun viivastymisesta huoli-
matta prosessi eteni muuten suunnitelman mukaisesti, opinndytetyolle asetetut tavoitteet saa-

vutettiin ja olen erittdin tyytyvainen lopputulokseen.

5.3  Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Hirsijarven ym. (2016, 113) mukaan tutkijan on pyrittava kriittisyyteen ldhteiden valinnassa ja lah-
teiden tulkinnassa. Opinndytetyon ldhteina on kaytetty seka kirjoja etta verkkoldhteita. Lihteiden
kadytto on pyritty arvioimaan kriittisesti ja lahteiden valinnassa on huomioitu esimerkiksi julkaisu-
vuosi, lahteiden luotettavuus, kirjoittajan ammattitaito ja tunnettavuus, seka julkaisun puolueet-
tomuus. Lahteet on pyritty valitsemaan niin, etta ne olisi julkaistu vahintaan 2000-luvulla, jotta
tieto ei olisi vanhentunutta tai muuttunut vuosien saatossa. Teoriataustassa kadytetyt julkaisut
ovat julkisesti saatavilla ja saatu tieto on kirjoitettu sellaisenaan tyohon. Opinndytetydprosessissa
kaytetyn teoria- ja tutkimustiedon ldhteet on kirjattu tarkkaan yl6s, jotta tiedon alkupera voidaan
osoittaa. Hirsijarven ym. (2016, 25) mukaan epérehellisyyttd tulee valttaa tutkimuksen kaikissa
vaiheissa. Muiden kirjoittamien tekstien luvaton lainaaminen eli plagiointi on kiellettya, silla kir-
joittajalla on tekijanoikeus omaan tekstiinsa. Tekstia lainatessa lainaus on osoitettava asianmu-

kaisin ldhdemerkinndin. (Hirsijarvi ym. 2016, 26.)

Eettisesti hyva tutkimus edellyttaa sitd, etta tutkija on rehellinen, huolellinen ja tarkka tutkimus-
tyOssa, tulosten tallentamisessa ja tulosten arvioinnissa. Tutkimustuloksia ei voida yleistaa perus-
teetta eikd niitd saa kaunistella. Kaytetyt menetelmat tulee selostaa huolella ja tulokset kirjata
todenmukaisesti. (Hirsijarvi ym. 2016, 24, 26.) Lahteiden lisdksi, my6s omatuottamaa sisaltéad on
tarkasteltu kriittisesti eika tehtyja havaintoja ole yleistetty. Opinndytetydn tekijana, minulla on
omakohtaista kokemusta teollisen pintakasittelyalan fyysisestd kuormittavuudesta. Olen pohti-
nut useaan otteeseen prosessin aikana omien kokemuksieni ja oletuksieni vaikutusta tyohon.
Olen pyrkinyt kasittelemaan aihetta mahdollisimman puolueettomasti ja kaikki tydhon kirjoitetut
tulokset ovat osallistujien vastausten perusteella tehtyjd. En ole antanut omien ndakemysten vai-

kuttaa tuloksiin tai niiden kirjaamiseen.
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Tutkimustydn [ahtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen. Tutkimukseen osallistuvien tulee
olla tietoisia tutkimuksen tavoitteista ja menetelmista. Ihmisten itsemaadraamisoikeuteen kuuluu
osallistujien vapaaehtoinen osallistuminen. Tutkimuksesta saatuja tietoja ei luovuteta ulkopuoli-
sille ja niita kdaytetdan vain luvattuun tarkoitukseen. Tiedot on jarjestettava siten, etta osallistujat
jaavat nimettomiksi, elleivdt he ole antaneet lupaa identiteettinsd paljastumiseen. (Hirsjarvi
2016, 25; Tuomi 2007, 145-146.) Teollisen pintakésittelyalan tyontekijoille Iahetetyssa kyselyssa
huomioitiin vastaajien identiteetin sailyminen. Kyselyyn vastaaminen oli vastaajille vapaaehtoista
ja kyselyn saateviestissa kerrottiin etukdteen olennaiset tiedot, jotka liittyivat kyselyn vastaami-
seen. Saatekirje pyrittiin kirjoittamaan ymmarrettavadan muotoon, jotta sisalto ei jaa epaselvaksi.

Kyselyn tulokset kasiteltiin luottamuksellisesti ja tulokset julkaistiin sellaisenaan.

5.4  Ammatillinen kehittyminen

Aihe on tukenut ammatillista kasvuani seka liikunta-alan ettd pintakasittelyalan aihepiirissa. Ta-
voitteeni oli kehittdd ammattitaitoani ja osaamistani lilkkunta-alan asiantuntijana seka laajentaa
tietamystani tyon fyysisesta kuormittavuudesta ja tyokyvyn yllapitdmisesta. Mielestdani ndma ta-

voitteet tayttyivat.

Teoriataustaan perehtyessani opin paljon uutta ja opinndytetydraportin kirjoittamisen aikana op-
pimani tieto syventyi entisestaan. Tyky-pdivan sisaltdjen suunnittelun aikana tahdoin todella si-
saistaa opiskelemani asiat, jotta voisin tyky-pdivana toimia vakuuttavana alan asiantuntijana. Tut-
kin asioita perusteellisesti, jotta olisin valmis perustelemaan esittamani asiat ja tarpeen vaatiessa

valmis myds vastaamaan tarkentaviin kysymyksiin.

Opinnaytetydprosessin aikana tietoni tyon fyysisesta kuormittavuudesta ja kuormittavuuden vai-
kutuksista ihmisen elimistolle on syventynyt. Olen oppinut tunnistamaan tyokyvyn yllapitamiseen
liittyvia asioita ja sain arvokasta kokemusta tyokykya yllapitavan toiminnan jarjestamisesta. Pro-
sessin aikana minulle on konkretisoitunut, kuinka monimuotoinen kasite tyékyky on ja kuinka mo-

niulotteista tyon kuormittavuus voi olla.

Kajaanin ammattikorkeakoulun yleisiin tyéelamavalmiuksiin eli kompetensseihin kuuluvat oppi-
misen taidot, eettinen osaaminen, tydyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvali-
syysosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2018). Kajaanin ammattikorkeakoulun yleisiin
kompetensseihin peilaten koen kehittyneeni erityisesti oppimisen taidoissa ja tyoyhteisdosaami-

sessa. Opinndytetyoprosessin aikana olen kehittynyt oman alan tiedon hankinnassa ja kasittelyssa
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seka sen kriittisessa arvioinnissa. Olen kehittynyt erilaisten kokonaisuuksien hahmottelussa eri-
tyisesti tyky-padivan sisaltdjen suunnittelun ja opinndytetyoraportin jasentelyn aikana. Tyoyhtei-
sdosaamisen kompetenssin mukaisesti olen kehittynyt erityisesti ammatillisissa vuorovaikutus-
taidoissa. Prosessi on edellyttanyt tarkoituksenmukaista vuorovaikutusta liikunta-alan asiantun-
tijan roolissa esimerkiksi tyky-paivan aikana. Prosessin aikana olen kehittynyt ongelmanratkai-

sussa, paatoksenteossa ja toiminnan organisoinnissa.

Lilkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaaminen, ihmisen
hyvinvointi- ja terveysosaaminen, pedagoginen ja lilkuntadidaktinen osaaminen, aktiviteettimat-
kailuosaaminen ja liikunnan yhteiskunta- johtamis- ja yrittdjdosaaminen (Kajaanin ammattikor-
keakoulu 2018). Eniten koen kehittyneeni ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisessa seka
pedagogisessa ja liikuntadidaktisessa osaamisessa. Tyky-paivaan liittyen olen suunnitellut ja oh-
jannut terveytta ja toimintakykya edistdvaa toimintaa ja toiminut lilkkunnan terveysvaikutusten
asiantuntijana. Teoreettisessa viitekehyksessa olen perehtynyt terveysliikunnan vaikutusmeka-
nismeihin ihmisen elimistdssa. Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaamiseni on kehittynyt erityi-
sesti tyky-pdivan suunnittelun ja toteutuksen aikana. Tyky-pdivan sisalldissa on huomioitu liikun-
nan mahdollisuudet opiskelijoiden kehityksen tukena ja kasvatustydssd. Olen myos kehittynyt
vaihtelevien ohjaus- ja opetusmenetelmien kaytdssa. Suunnittelin opiskelijoille toiminnallisia teh-

tavia, jotka olivat monipuolisia ja tavoitteellisia tyky-paivan sisadltojen oppimisen kannalta.

Ammattiopistossa opiskelee paljon nuoria aikuisia ja tydelamaan siirtyvien nuorten tyokykyisyys
on myos yhteiskunnallisesti merkittdva aihe. Nuorten aikuisten omaksumilla elintavoilla on vai-
kutus koko aikuisvaeston tulevaan terveyteen ja toimintakykyyn (Koskinen ym. 2005, 9). On tar-
keda, ettd nuoret oppivat heti tyduransa alussa pitdmaan huolta omasta tyokyvystaan. Nain voi-
daan mahdollistaa nuoren tyokykyisyyden sdilyminen ja pitka tydura. Teollisen pintakasittelyalan
opetushenkil6sto oli yhtd mielta siita, ettd vastaavia tyky-paivan kaltaisia kokonaisuuksia kannat-
taisi jatkossakin jarjestaa opiskelijoille. Jatkossa tyokyvyn edistamisen aihepiirid voitaisiin laajen-
taa viikon mittaiseen teemaviikkoon tai esimerkiksi teollisen pintakasittelyalan psyykkiseen kuor-

mittumiseen.
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LIITE 1. Sahkoisen kyselyn saatekirje

Tervetuloa kertomaan kokemuksesi teollisen pintakasittelyalan tyotehtdvien fyysisesta
kuormittavuudesta!

Kyselyn avulla halutaan kartoittaa erityisesti teollisuus-, jauhe- ja
gjoneuvomaalareiden kokemuksia tyon fyysisestd kuormittavuudesta.

Tama kysely on osa opinndytetydtd, jossa kartoitetaan teollisen pintakisittelyalan tyéntekijgiden
kokemaa fyysistd kuormittumista. Kyselyn tulosten perusteella teollisen pintakasittelyalan
opiskelijoille jarjestetadn tydhyvinvointiviikko Himeenlinnan ammattiopisto

Tavastialla. Opinndytetydn tavoitteena on tiedottaa teollisen pintakasittelyalan opiskelijoita
tulevan tydn fyysisestd kuormittavuudesta ja antaa keinoja fyysisen tyokywyn edistdmiseksi.

Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 3-5 minuuttia. Vastauksia kerdtdan 9.3.2018 asti.
Vastaaminen tapahtuu nimettdmasti ja luottamuksellisesti.

los ilmoitat kyselyn lopussa sdhkopostiosoitteesi niin sinulle lGhetetddn tydhyvinvointiviikon
materiaaleja fyysisen tydkywyn edistdmiseksi. 58hkdpostiosoitetta ei kdytetd muuhun
tarkoitukseen eikd yhdistetd muihin kyselyssé annettuihin vastauksiin.

Kyselyyn voi vastata tastd linkista:
https:/fwvew kogselynetti.comy/s/6495fbc

Kiitokset jo etukdteen ajastasi ja vastauksistasil

Jos organisaatiossanne tydskentelee teollisuus-, jauhe- tai sjoneuvomaszlareita, joita kysely ei ole
tavoittanut, voit jakaa timan sdhkdpostin eteenpdin.

los sinulla on kysyttavas kyselyyn liittyen, voit ottaa yhieyttd allekirjoittaneeseen.

Sade Vuori (sadevuori@kambk_fi)
Liilkunnanohjaajaopiskelija
Kajaanin ammattikorkeakoulu
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LIITE 2: Sdhkoinen kyselylomake

Teollisen pintakasittelyalan tyontekijoiden fyysisen kuormittumisen kartoittaminen

Hei.

Olen kolmannen vuoden liikunnanohjaajaopiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta (KAMK). Teen opinnaytetyon liittyen teollisen
pintakasittelyalan tyontekijoiden fyysisen tyokyvyn edistamiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on ensin kartoittaa tyoelamalahtoisesti
(teollisuusmaalareiden, jauhemaalareiden, ajoneuvomaalareiden jne.) fyysiseen tyokykyyn liittyvia tekijoita ja luoda sen pohjalta
tydhyvinvointiviilkko Hameenlinnan ammattiopisto Tavastian teollisen pintakasittelyalan opiskelijoille. Tavoitteena on tiedottaa teollisen
pintakasittelyalan opiskelijoita tulevan tyon fyysisesta kuormittavuudesta ja antaa keinoja fyysisen tyokyvyn edistamiseksi.
Vastaukset kasitellaan taysin luottamuksellisesti ja nimettomasti

Sade Vuori
Liikunnanohjaajaopiskelija

Vastatessasi tahan kyselyyn suostut samalla siihen, etta aineistoa saa kayttaa nimettomana opinnaytetyossa *

] kyia

. Seur.
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Taustatiedot

1. Sukupuoli: *

() Mies
() Nainen

() Enhalua kertos

2. Kuinka vanha olet? *

Ika: vuotta

3. Millaisessa teollisen pintakasittelyalan organisaatiossa tyoskentelet? *

Teolksuusmaalaamo

Jauhemazlaamo

Automaaizamo

() Muu, mka?|

4. Kuvaile millaisia tyotehtavia toimenkuvaasi kuuluu: *

{\Vapaa sana)

5. Kuinka usein tyossasi esiintyy voimaa vaativaa kasityota? *

|: ) Y& puolet tydsjasta

i) Afie puolet tydajasta
'."-:l Satunnaisesti

() Eilainkaan

_Edell | | Seur |
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Teollisen pintak3sittelyalan tyontekijoiden fyysisen kuormittumisen kartoittaminen

Tyon ruumiillinen rasittavuus

6. Esiintyyké tydssisi seuraavia haittatekijoita? *

Esiintyy, haittaa jonkin
Ei esiinny Esiintyy, ei rasita verran Esiintyy, haittaa pafjon

Raskasat nostamiset tai o N —~ —~
kantamiset -/ / / /
Vaikeat ja epdmukavat ™ N N\ N
tydzssnnot %, >, >, ®
Etukumarat tydasennot () () @) )
Tyoskentely kyykky- tai e s ' ~

polviasennossa =~ = - -

Tyoskentely k3det p3an => = = ==
ylapuclella tai kyynarpaa () () () ()
hartioiden yidpuolella = = = =
Toistuvat ja yksipuoliset = N N —
kaden tydlikkest | - _ .
Pik3kestoinen paikallaan s ‘e ' —
istuminzn <, "/ "/ "/

Pikskestoinen paikallaan N ~ ~ -~
seisominen / _/ / /

7. Koetko tydssasi rasitusvammat selvana vaarana, ajattelet silloin talldin vai et koe vaarana? *

| Koen selvani vaarana

") Ajttelen silloin t3ligin

) Enkoe vaarana

8. Pidatko nykyisia tyotehtavidsi ruumiillisesti: *
() Erittsin kevyina
() Melko kevyina
( > Melko raskaina

() Eritain rasksina
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Tyossa jaksaminen

9. Voitko yleensa pitaa tyossa riittavasti tauko- ja lepohetkia? *
() Ritavast
(") Hieman lian vahan

( _ ) Aivan liian vahan

10. Onko sinulla toistuvaa kipua tai sarkya: *

Niskassa tai kaularangassa? () )
Hartioissa? () ( :.
Olkapsissa? () ( il
Kisivarsissa? () )
K3siss3? () O
Yisselissa? ) )
Ristiselassa? () ( :I

Jaloissa (Jonkat mukaan —~ —~
lukien)? \_/ \_/

11. Harrastatko vapaa-ajallasi saannollista liikkuntaa?

(Vastas vain toissen A tai B vaittamista)

A_En harrastz vapas-ajalis saanndllists likuntaa (Kero miksi): [ ]

B. Harrastan vapas-ajalla s33nndllista likuntas {Kerro mitd j3 kuinka usein): [ I

_Edell | | Seur |
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Teollisen pintakisittelyalan tyontekijoiden fyysisen kuormittumisen kartoittaminen

Kiitos kyselyyn osallistumisesta!

Jos haluat vastaanotiaa teollisen pintakisittelyalan tydntekydiden fyysisen tydkyvyn edistamiseen liittyvad materiaalia, ilmotta s3hkopostiosoitteesi
{sahkopostiosoitetta i k3yteta muuhun tarkoitukseen)

Kun olet valmis, paina Loppu-painiketta ja voit timan jalkeen sulkea selaimen

Kysely on suoritettu loppuun. Kiitos csallistumisestasi.

Voi nyt sulkea ikkunan.
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LIITE 3: Tyokyky -luentosarja

TYOKYKY

SADE VUORI
LIIKUNNANOHJAAJAOPISKELIJA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULU

TYOKYKY

*lhmisen voimavarat vs. tydn ominaisuudet (+monet muut tekijét)

*Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys ja toimintakyky
* Ty6elama edellyttaa riittavaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya
* Toimintakyvyn vaatimukset vaihtelevat huomattavasti tyon luonteesta riippuen.

* Toimintakyvyn puutteita voi kompensoida eri tavoin, esimerkiksi toimintaympariston
muutoksilla

*Tyontekijan oma arvio tyokyvystaan perustuu henkilokohtaisiin kokemuksiin ja
nakemyksiin
= Tyokyvyn heikkenemiseen voi liittya esim. terveyden heikkeneminen, osaamisen tai
motivaation puute, tydn organisoinnin ongelmat tai muut tyon ulkopuolisen eldaman ongelmat
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TYOKYKYTALOQ

A
1. Milld keinoilla voit esim.
tukea omaa tyokykyasi? . arvostus ja
2. Miten muut ihmiset luottamus
voivat tukea tyokykyasi? +/ =
3. Miten ympaéristo voi
tukea tyokykyasi? Esim.
elinikdinen
oppiminen
— X
Esim.
‘ elintavat
‘ TYOKYKYTALO

Lahlyhtelso + /

IH\ /* R e——

<

yoterveyslaitos

Perhe

TYKY-TOIMINT A&

*Tyky-toiminta on tyokykya yllapitavaa toimintaa
* Tyontekijan itsensa lisaksi, myds tydnantaja ja tyoterveyshuolto edistavat tyontekijoiden
terveytta ja tyokykya

*Tyky-toiminnassa voidaan esimerkiksi
+ Kehittaa tyota ja tydymparistod
* Parantaa tyOyhteison ja tydorganisaatioiden toimivuutta
* Edistaa tyontekijan terveyttd ja ammatillista osaamista

*Tyokykya uhkaavat tekijat pitdisi tunnistaa mahdollisimman varhain
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1. TEHTAVA:

Kirjaa tyokyky-taloon tai sen
ympadristoon asioita, jotka
télla hetkelld edistdavan

sinun tyé-/opiskelukykya. +

WFM

Lahlyhtelso

<

yoterveyslaitos
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LIITE 4: Fyysisen kuormituksen tunnistaminen -luentosarja

KUORMITUSTEKIJOIDEN
TUNNIST AMINEN

SADE VUORI
LITKUNNANOHJAAJAOPISKELIA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOU LU

KUORMITUSTEKIJAT TYOSS &

*Tyolla voi olla sekd myoénteisia etta kielteisia vaikutuksia terveyteen

*Terveysriskeja tydssa aiheuttavat esimerkiksi kuormitustekijat ja tapaturmat

*Kuormitustekijat voivat olla
* Mekaanisia = esim. tapaturmavaarat
* Fysikaalisia = esim. melu, tarind, kylmyys, kuumuus ja sateilyt
* Kemiallisia = esim. polyt, kaasut ja kemikaalit
* Mikrobiologisia = esim. homeitidt, virukset ja bakteerit
* Fyysisid = esim. fyysisesti raskas tyd, raskaat nostot ja toistotyd
* Henkiset ja sosiaaliset = esim. kiire, tydon henkinen rasittavuus ja vuorotyo

*Kun kuormitustekijat tunnistetaan = ne voidaan havainnoida ja torjua

5.
uolem
Tyontekija ei enda pysty

. 4. . tyoskentelem&an samassatilassa
TyOkWyttomny liuotinaineiden kanssa

i
3. Vammat ja sairaudet | Astma k\

. . .. | Yskija hengen-
2. Oireet ja koetut haitat| Z:‘Zi;:fe"k

Esimerkki:

1. Altisteet ja rasitustekijdt | Liuotinhsyryille
altistuminen N
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KUORMITYSTEKIJAT
AUTOMAALAUKSESS &

Eri vaaratekijoiden suhteellinen merkitys automaalauksessa (Hautalampi, Henriks-Eckerman & Engstrém 2009.)

Kemialliset ja biologiset
vaaratekijat

Psykososiaaliset tekijat

Ergonomia

Fysikaaliset vaaratekijat

Tapaturmat

Fyﬁkaallsaet
/kucrmwustekuat

Palelu

I I(eml:lhsef\

l . TE HT . @ kuormnuneluj&t ’,, \I [
Hikoilu / E Oireet
Yhdista ‘ keuhkoissa

kuormitustekijét \ P(Ilkroblolngisn

- o S khormﬂus{g{(ui‘\
mahdollisiin oireisiin: N ;

Fyysiset

kuormitustekijit
Stressi

®

Henkiset ja

\\a
Y
sosiaaliset g
Tuhkarokko kuormitustekijit ! Unettomuus

KUORMITUS

SADE VUORI
LITKUNNANOHJAAJAOPISKELIJA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULU
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os v

FYYSINEN KUORMITUS TYOSSA

*Fyysinen kuormitus = hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja
liikuntaelimistén kuormittuminen

eLiittyy erityisesti tydasentoihin, tyoliikkeisiin, voimankayttdon ja
tyotapoihin

*Eri tyotehtavissa vaaditaan erilaisia fyysisia ominaisuuksia ja taitoja

*Kuormittuminen on yksilollista:

* Tyontekijan terveydentila, kehon mittasuhteet, voimankaytto, lihastyon kesto, kunto,
lihasten toimintatapa (dynaaminen/staattinen)...

TYKY-PAIVAT 2/3

FYYSINEN KUORMITUS TYOSS &

*Kun lihaksen energian tarve ja hapenkulutus kasvaa
- hengitys- ja verenkiertoelimisto kuormittuu
- syke nousee, verenkierto ja hengitys kiihtyy

*Hengitys- ja verenkierto elimistdd kuormittavat erityisesti
* Raskas dynaaminen lihastyo
* Taakkojen kasittely
* Staattisettydasennot

*Kuormitus on erityisen haitallista kun se aiheuttaa ylikuormittumista, vasymista
ja elimiston palautumisen hidastumista

*Raskastyo voi pitda syketason ja verenpaineen koholla jopa vuorokauden
tyopdivan paatyttya
« Pitkallinen kohonnutverenpaine ja syketaso kuormittavatsydanta
- sydén-ja verisuonisairauksien riskitekija

FYYSINEN KUORMITUS TYOSSA

*Tuki- ja liikkuntaelimistd koostuu luista, nivelistd, nivelsiteistd, janteista ja lihaksista

*Tuki- ja liikkuntaelimist6a kuormittavat esimerkiksi

* Staattinen ty6:
Pitkdan jatkuva staattinen lihastyo lisda lihaksen sisdista painetta, heikentda verenkiertoa ja
johtaa hapen ja energian puutteeseen (haitallisetaineenvaihdunnan tuotteet eivat poistu
lihaksesta)

* Toistotyo:
Kokonaiskuormitus kasvaa vahitellen

* Suuri voiman kaytto:
Jos tyon edellyttaméat voimat ylittaa tyontekijan voimantuotto- tai kestokyvyn, tilanne voi johtaa
tapaturmiin (erityisen haitallista vaanté-ja kiertoliikkeissa)

* Hankalat tybasennot:
Lihakselta vaadittava voima lisdantyy
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SELAN KUORMITTUMINEN

Selan ylikuormitusta voi aiheuttaa:

* yksittdinen kuormitus @
esim. raskaan taakan nostaminen pyorealla selalla
* toistuva kuormitus, jossa kudoksen visyvit - voi johtaa
kudosvaurioon
esim. kumarat ja kiertyneet tybasennot
* pitkdaikainen kuormitus
esim. pitkdaikainen istuminen/seisominen
tai hankalattyéasennot
* vuosia jatkunut kuormitus

esim. huono ryhti

NISKA-HARTIASEUDUN
KUORMITTUMINEN

-
F 2
*Niskakipu voi johtua lukuisista syista; se voi olla lihasperdista,
mutta toisaalta myds esimerkiksi stressilla voi olla yhteytta
niskakipuihin
*Tyokohteen sijainti ja koko seka valaistusolot vaikuttavat
niskan ja kiden liikkeisiin ja asentoihin @
- vaikuttaa lihasten jannittytmiseen
*Niska-hartia kuormittumiseen vaikuttavat tydasennot
* Pitkakestoisia taipuneita niskan asentoja voi esiintya
Vo Feal P o i &g
ybasennoissa, joissa vartalo on kiertynyt ja taipunutja esim ~— \ -

istumatydssa

* Mitd korkeammalla ja kauempanakédet ovat tyoskenneltdessa
sen suurempi on hartialihasten lihasjannitys

YLARAAJOJEN KUORMITTUMINEN

*Olkavartta ja lapaluuta liikuttavien lihasten janteet

rappeutuvat ikadntymisen ja rasituksen seurauksena = voi

johtaa hankaliin kiputiloihin ja toiminnanvajavuuteen \

*Olkapaan kipuihin ja sairauksiin ovat yhteydessa
* Olkavarren kohoasentojen keston lisdantyminen '
* Toistotyd
* Voimaa vaativat kasityot
* Ylaraajaantai olkapdahan kohdistuneettapaturmat
* Pinsettiote

eLiiallisen kuormittumisen riskia lisda erityisesti se, jos

jatkuvasti toistuvaan tyoliikkeeseen yhdistyy suuri voiman
kaytto ja raajan epaedullinen asento
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ALARAAJOJEN KUORMITTUMINEN

*Lonkkanivelrikon riskia lisaa
* Fyysisesti raskastyo
* Raskaiden taakkojen késittely

* Portaiden kévely

*Polvinivelrikon riskid lisda
* Fyysisesti raskas tyo
* Polvi- ja kyykkyasennoissa tyoskentely

*Pitkdaikainen polvillaan tyoskentely altistaa polvilumpion
limapussintulehdukselle

PINTAKASITTELY ALALLA

TYOSKENTELYOLOSUHTEET

RUISKU-JA JAUHEMAALAUS

*Maaliruiskun kannattelu pitkia aikoja *Maalattavien kappaleiden muoto ja koko

olkapaakorkeuden ylapuolella
*Pintakésittelyn laatuvaatimuksen

Tarisevien tyokalujen (kuten hiomakoneiden) kasittely

*Erilaisten maalausjérjestelmien ja
-;Qistuvat kaden tydliikkeet maalatessa, kiillottaessa ja esikasittelymenetelmien kaytto

ioessa

. *Ty6vaiheiden ja tyotehtavien kierto

*Hankalat tydasennot - . -
*Erilaisten tyo- ja apuvélineet
*Esineiden nostaminen ja tyontdminen yhdistettyna

kiertoliikkeeseen *Kuuma, kylma tai riittdmattomasti valaistu tydskentely-

ymparisto

->Tuki- ja liikuntaelimistén vaurioita esiintyy yleisemmin
aj dissd (Vélkkynen 2018)

seldssa ja olkapaissa
(Safe work Australia 2018, 8, 34.)

Takala (2007, 45)

LIKUNTAELINTEN KUORMITTUMINEN

Yleiset Niska-hartiaseutu
kuormitustekijat
Suuri voiman -Raskas fyy kaid kk Pur -Polvillaan ja
kaytto tyd kasittely kaytto kyykyssa
/ Suuri ulkoinen -Raskaiden Pi k 1
voima taakkojen kasittely -Voimaa vaativat
kasityot
Neutraaliasennosta | -Kumarat, -Toistuvat niskan id Polvillaan ja
ikk i ja kierrot tai taipuneet aariasennot kyykyssa
kiertyneet vartalon asennot tydskentely

asennot

Jatki

Pitkdkestoiset -Staattinen istuma- Y y
yksipuoliset ja y k | Tydsk ly kadet
tybsuoritukset -Tydskentely kadet koholla

koholla

-Staattinen istumatyd
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2. TEHTAVA:
FYYSISTEN
KUORMITUSTEKIJOIDEN
TUNNIST AMINEN

TILANNEKUVAT:

KUVITELLAAN, ETTA TYONTEKIJA TYOSKENTELEE KUVAN MUKAISELLA
TAVALLA KOKO TYOPAIVAN

Kuormitustekijan
tunnistaminen

Kuormitustekijan
tunnistaminen
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Kuormitustekijan
tunnistaminen

Kuormitustekijan
tunnistaminen

Kuormitustekijan
tunnistaminen
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TYOELAMAN KOKEMA KUORMITUS
-KYSELYN TULOKSET

KYSELY JA& SEN TULOKSET

*Tarkoituksena oli kartoittaa teollisuusmaalareiden, jauhemaalareiden ja automaalareiden
fyysista kuormittumista

*Haasteena se, ettd isojen organisaatioiden pintakasittelijoita ei valttamatta tavoiteta
sahkopostitse . -
m Vaztagjien ikgakauma

2

*Kysely sahkopostitse yli 200:lle
henkil6lle/organisaatiolle
- 49 vastausta (miehia 44/naisia 5)
* 32 Teollisuusmaalaamosta

20
15
* 6 Jauhemaalaamosta
* 11 Automaalaamosta ®
*21-60—vuotiaita 2
* Eniten vastauksia 20-29 vuotiailta . 125 —

20-28 30-39 40-49 50-59 60-69

KOETKO TYOSSASI
RASITUSYAMMAT
SELVANA VAARANA,
AJATTELET SILLOIN
TALLOIN VAI ET KOE
VAARANA?

M En koe vaarana
*Suurin osa (65,31%) vastaajista
ajatteli rasitusvammojassilloin

) o talldin
M Ajattelen silloin
téllsin *26,53% vastaajista ei kokenut
rasitusvammoja vaarana

*8,14% vastaajista koki

M Koen selvana ! L
rasitusvammat selvdand vaarana

vaarana




W Ei lainkaan

M Satunnaisesti

M Alle puolet
tybajasta

mYli puolet
tybajasta

LITE49/14

KUINK A& USEIN
TYOSSASI ESINTYY
VOIMAA VAATIVAA
KASITYOTA?

*100% vastaajista koki, ettd tydssa
esiintyy voimaa vaativaa kdsityota
(satunnaisesti, alle puolet
tyOajasta tai yli puolet tydajasta)

M Erittdin kevyina 2%

W Melko kevyina

M Melko raskaina

M Erittdin raskaina

PIDATKO NYKYISIA
TEHTAVIASI
RUUMIILLISESTT:

*Suurin osa (63,27%) vastaajista

koki tyotehtdvat fyysisesti melko
raskaina

*30,61% koki tyotehtdavat melko
kevyina

*4,08% koki tyotehtavat erittdin
raskaina

*2,04% koki tyotehtdvat erittdin
kevyina

M Aivan liian vahan

W Hieman liian
vdhan

M Riittavasti

VOITKO YLEENSA&
PITAA TYOSSA
RITTAVASTI TAUKO-
JA LEPOHETKIA?

*Suurin osa (67,35%) vastaajista
koki pystyvdnsa pitamaan
riittdvasti taukoja- ja lepohetkia
tyossaan

*26,53% koki tauko- ja lepohetkia
olevan hieman liian véhan

*6,12% koki tauko- ja lepohetkia
olevan aivan liian vahan
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6. Esiintyyko tyossasi seuraavia haittatekijoita? *

Esiintyy, haittaa jonkin
Ei esiinny Esiintyy, ei rasita vertan Esiintyy, haittaa pafjon

Raskaat nostamiset tai
kantamiset

Vaikeat ja epamukavat
tyoasennot

Etukumarat tydasennot
Tyoskentely kyykky- tai
polviasennossa

Tyoskentely kadet paan
ylapuolella tai kyynarpas
hartioiden ylapuolella

Toistuvat ja yksipuoliset
kaden tydhikkeet

Pitkdkestoinen paikallaan
istuminen

Pikakestoinen paikallaan
seisominen

W Esiintyy, haittaa paljon ™ Esiintyy, haittaa jonkin verran ™ Esiintyy, ei rasita W Ei esiinny

50

ESIINTYYKO TYOSSASI
o SEURAAVIA o
40 KUORMITUSTEKIJOITA?
8 *Raskaita nostamisia tai kantamisia
% esiintyi 87,76% vastaajista

* Haittaavastiylipuolet 57,14%

25 vastaajista
20 *Vaikeita ja epamukavia
& tybasentoja esiintyi 95,92%

vastaajista
10 * Haittaavastiylipuolet 63,27%

vastaajista

Raskaat nostamiset tai  Vaikeat ja epamukavat
kantamiset tybasennot

m Esiintyy, haittaa paljon ™ Esiintyy, haittaa jonkin verran ™ Esiintyy, ei rasita W Ei esiinny

ESIINTYYKO TYOSSASI
SEURAAVIA o
KUORMITUSTEKIJOITA?

*Etukumaria tyéasentoja esiintyi
93,88% vastaajista

* Haittaavastiyli puolet 51,02%
vastaajista

*Tyoskentelya polvi- tai
kyykkyasennossa esiintyi 95,92%
vastaajista

* Haittaavastiyli puolet 55,01%
vastaajista

Etukumarat tyéasennot Tyoskentely kyykky- tai
polviasennossa
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W Esiintyy, haittaa paljon ™ Esiintyy, haittaa jonkin verran  ® Esiintyy, ei rasita ®Ei esiinny

. ESIINTYYKO TYOSSASI

& SEURAAVIA o

40 KUORMITUSTEKIJOITA?

* *Tydskentelya kadet paan

30 ylapuolella esiintyi 93,88%
vastaajista

2 * Haittaavasti 38,78% vastaajista

* Toistuvia ja yksipuolisia kdden

15 liikkeita esiintyi 93,88% vastaajista

* Haittaavastiyli puolet 61,22%
vastaajista

10

Tyoskentely kddet paan  Toistuvat ja yksipuoliset
ylapuolella tai kyynarpaa kaden tyoliikkeet
hartioiden ylapuolella

m Esiintyy, haittaa paljon  ® Esiintyy, haittaa jonkin verran  ® Esiintyy, ei rasita ®Ei esiinny

ESIINTYYKO TYOSSASI
SEURAAVIA o
KUORMITUSTEKIJOITA?
*Pitkdkestoista istumista esiintyi
16,33% vastaajista
* Haittaavasti4,08% vastaajista
*Pitkdkestoista paikallaan
seisomista esiintyi 57,14%
vastaajista
* Haittaavasti22,45% vastaajista

Pitkakestoinen paikallaan Pitkdkestoinen paikallaan
istuminen seisominen

10. Onko sinulla toistuvaa kipua tai sarkya: *

Kyha E
Niskassa tai kaularangassa?
Hartioissa?
Olkapaissa?
Kasivarsissa?
Kasissa?
Yiaselassa?

Ristiselassa?

Jaloissa (lonkat mukaan
lukien)?

& Tarkentava kysymys
Jos vastasi
"Kylla”
Onko mielestanne tylla tai tysoloilla osuutta toistuvaan kipuun tai sarkyyn? *
Kyl
£

En 0533 sanoa
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Kipua tai sarkyd, johon tyolla tai tydoloilla uskotaan olevan vaikutusta:

MKylli WEnosaasanoa MWEi
30

Noin joka neljannella:
* Késivarsissa 26,53% 25
* Kéasissa 26,53%

* Ylaseldssa 22,45% 20
* Jaloissa22,45%
Noin joka kolmannella:
* Niskassa tai
kaularangassa 30,61%
* Olkapaissé 38,78%
* Ristiseldssa 38,78%
0

-
o

[
S)

«

Noin JOka toisella: Niskassatai  Hartioissa  Olkapdissd Kasivarsissa Késissd Yldseldssd  Ristiseldssd Jaloissa
¢ Hartioissa 44,90% kaularangassa (lonkat
mukaan
lukien

HARRASTATKO
VAPAA-AJALLASI
SA&ANNOLLISTA
LIKUNTAA?

*Vastaajista 36 vastasi “Kylla”

¢ 52,78% harrasti ulkoilua, esimerkiksi
kévelya, lenkkeilya, pyorailya tai
metsastystd

* 36,11% harrasti kuntosaliharjoittelua.

* 16,67% harrasti maila- ja pallopeleja,
kuten sahlya, jalkapalloa, golfia ja
jaakiekkoa

* Vastauksissa mainittiin myos: erilaiset
kamppailulajit, ratsastus, uinti, tanssi
seka talvilajeina hiihto, laskettelu ja
moottori-kelkkailu

W Kylla HEn

*Vastaajista 13 vastasi “"En”
* Yleisimpind syind mainittiin ajan,
motivaation tai jaksamisen puute

KYSELYN MERKITTAVIMMAT
TULOKSET

*Vastaajista yli 90% tyossa esiintyi: *Vastaajista yli 50% esiintyi haittaavasti:
* vaikeita ja epdmukavia ty6asentoja * vaikeita ja epdmukavia asentoja
* etukumaria tydasentoja * etukumaria tybasentoja
* tyoskentelya polvi- tai kyykkyasennossa * tyoskentelya- polvi tai kyykkyasennossa
* tyoskentelyd kddet paan ylapuolella .-
* toistuvia yksipuolisia kdden tydliikkeitad * toistuvia ja yksipuolisia kiden tyéliikkeita

*Vastaajista yli 80% esiintyi:
* raskaita nostamisia tai kantamisia * raskaita nostamisia ja kantamisia

*Vastaajista yli 50% esiintyi pitkdkestoista
paikallaan seisomista
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LIITE 5: Fyysisen kuormituksen torjuminen -luentosarja

TYOKYVYN EDISTAMINEN:
FYYSISEN KUORMITUKSEN
TORJUMINEN

SADE VUORI
LITKUNNANOHJAAJAOPISKELIJA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULU

FYYSISEN KUORMITUKSEN
TORJUMINEN

sLiikunta ja palautuminen
* Terveyden ja toimintakyvyn yllapitdminen vahvistaa tyén
vaatimuksista selviytymista

* Hyva yleiskunto pienentda tydssa kuormittumista ja nopeuttaa
kehon palautumista rasituksesta

*Tydergonomia
* =ty0, tyovdlineet ja tydymparisto sovitetaan tyontekijan
ominaisuuksien ja tarpeiden mukaiseksi
* —>Pyritddn parantamaan turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia
* > Pyritddn pitimaan tydskentely laadukkaana ja tehokkaana

* Haitallisten kuormitustekijéiden tunnistaminen,
huomioiminen ja torjuminen

LIIKUNTA& J&
PALAUTUMINEN

SADE VUORI
LITKUNNANOHJAAJAOPISKELIA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOU LU
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TERVEYS-
LIIKUNT &

= Liikkumista, joka edistada terveytta ja
toimintakykya sekd kohentaa mielialaa
*Terveytta edistad vahintdan 10 minuutin
reipas lifkkuminen, jota kertyy viikossa
yhteenséd ainakin 2,5 tuntia
* Lihaskuntoaja liikehallintaa tulisi
harrastaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa
*Terveyden kannalta vdhdinenkin

saannollinen liikkkuminen on parempi kuin
ei ollenkaan
+ Pienikinliikunnan lisddminenvahentaa
terveysriskeja

Liilkunnan maara

HENGITYS- JA&
VﬁRﬁN KIERTOELIMISTON
TERVEYS

*Kestavyysliikunta, joka on reipasta (jonkin verran

hengdstyminen)
* Kavely, pyoraily, raskaatkoti- ja pihaty6t

*Kestdvyysliikunta, joka on raskasta (voimakas hengdstyminen)
* Porras- ja ylamékikavely, kuntouinti, juoksu, maastohiihto, maila-ja
pallopelit, aerobic

*Vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistssa:
» Sydéanlihasvahvistuu, verenkierto vilkastuu, hapen kaytto tehostuu,
hengéstyminenvahenee, verenpaine alenee, aineenvaihdunta
tehostuu...

TUKI- JA& LIIKUNTAELIMISTON

¢Lihaskunto on lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa
» Esimerkiksi kuntosalija kuntopiirit

«Liikehallintakykyyn liittyvat tasapaino, koordinaatio, ketteryys ja
reaktiokyky

* Esimerkiksi pallopelit, luistelu ja tanssi

*Vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistdssa:
* Lihassolujen koko kasvaa ja toiminta tehostuu; lihakset vahvistuvat ja jaksavat
tyoskennelld kauemmin

* Luut vahvistuvat
* Tasapaino ja koordinaatiokyky kehittyvat
* Asennon ja liikkeiden hallinta paranee

*Venyttelylld voidaan ylldpitda nivelten liikelaajuuksia ja lisata notkeutta



VAIKUTUKSET
TYOKYKYYN

*Terveysliikunta edistaa tyokykya
* Vahentaa tydssa kuormittumista ja vasymista
* Lisaa jaksamista seké tyossa ja vapaa-ajalla
* Nopeuttaa kehon palautumista rasituksesta

mielenterveyteen:

stressin sietoa
* Lievittda masentuneisuutta ja alakuloa

*Fyysisten terveysvaikutusten lisdksi liilkunta vaikuttaa

* Parantaa keskittymiskykya, muistia, oppimista, unen laatuaja
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PALJONKO PITAISI

LIIKKUA?

SADE VUORI
LITKUNNANOHIJAAJAOPISKELIJA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOU LU

Kavelyn portaat

Ihanteellinen
aktiivisuus
13 000 askelta

+ 30 minuuttia

Suositeltava
+ 4 000 askelta

aktiivisuus
9 000 askelta

Riittdmaton + 30 minuuttia
aktiivisuus + 4 000 askelta

5 000 askelta

Piivittdisissa askareissa kertyy
noin 2 000 -5 0oo askelta @ UKK-instituutti



vianen LIIKUNTAPIIRAKKA

Kestavyyskunto,
Kavely
pybrily sauvakavely 2t30min
Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km/) Mikoss2
liikkumalla useana pdivanéd
viikossa yhteensa ainakin . arki-, hysty-
i % raskaat koti- Lihaskuntoa ity
::'3° min reippaasti ja pihatyst ja liikehallintaa = likunta
1t15 min rasittavasti. l:nmm;ﬂlrll plamfut S aetaa
rjastus ui u il
Liséiksi e jumpat e
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu

ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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Viikoittainen

Paranna kestavyyskuntoa
liikkumalla useana paivana
viikossa yhteensi ainakin

2130 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.
Liséksi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

LIIKUNTA J& RASKAS TYO

*Fyysisesti raskas ty0 ei valttamattd itsessdan paranna terveytta ja kuntoa
* Fyysisesti raskasta ty6ta tekevilld on muita enemman selka- ja syddnsairauksia
-> Raskaat tydtehtévat voivat olla matalatehoisia (ei kehita kestévyyskuntoa)

-> Raskas tyd voi pitda syketasoa koholla pitkan aikaa, jopa vuorokauden tyévuoron paatyttya
(pitkallinen kohonnut syketaso on riskitekija sydansairauksille)

-> Tydssé on liian vdhan palauttavia jaksoja tydpaivan tai tydvuorojen aikana (ylikuormitustila, joka
rinnastettavissa urheilijoilla esiintyvaan ylikuntoon)
*Monipuolista liikuntaa tarvitaan:
* Tyon kannalta vaadittavan fyysisen kunnon saavuttamiseksija yllapitamiseksi
* Kehon rentouttamiseen
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*On térkeda kuunnella omaa kehoa - niin tyosté kuin liikunnastakin pitda palautua
* Palautumisessa elimistd uudistuu ja voimavarat lisdantyvat

*Raskaan tyopdivan jalkeen kevyt aerobinen liikkunta edistda palautumista

*Palautumisen kannalta oleellista on:
* riittdvajalaadukasuni
* hyva jariittdva ravinto
* hyvéa aerobinen kunto
« vired sosiaalinenelama
* hyvatharrastukset
* terveys

TYOERGONOMIA

SADE VUORI
LIIKUNNANOHJAAJAOPISKELIJA
KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULU

TYOERGONOMIA

*Fyysiseen kuormittavuuteen voi vaikuttaa omalla
tyoergonomialla ja omilla tyotavoilla ja —menetelmilla

«Kaikkia hankalia tydasentoja ja tyoliikkeita ei valttamatta
voida poistaa, mutta niiden toistoja ja ajallista kestoa tulisi
vahentaa

*Tyon fyysiseen kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa
* Tilojen ja ty6prosessin suunnittelulla, esim. tyopisteen saadailla
ja vaihtelevilla tyotavoilla
* Kaytettavien tyovalineiden ja—materiaalien
tarkoituksenmukaisuudella

* Tyontekijan perehdyttamiselld ja ammattitaidolla
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RASKAS TYO

*Yli puolet (63%) kyselyyn vastaajista koki tyétehtavat melko raskaina

*Miten kuormittaa?
* Vasymys johtaa suorituksen huonoon hallintaan ja tapaturman riski lisdantyy

* Verenkiertoelimistdon kuormittuminen = pitkallinen kohonnutverenpaine ja syketaso kuormittaa
sydédntéd ja verisuonia

+ Riittdmaton palautuminen voi johtaa ylikuormitustilaan

*Miten kuormitusta voidaan vahentaa?
* Tyon tauotus, jolla estetdan ylikuormittuminen, vasyminen ja tyétehon lasku

* Vasymisen estamiseksi lyhyetja usein toistuvattauot ovat suositeltavampia kuin harvemmin pidettavat
ja vastaavasti pidemmattauot

* Fyysisesti raskas ty6 edellyttda tydntekijalta tyon vaatimustasoa vastaavaa fyysista kuntoa

RATKAISUJA SEISOMATYOHON

v'57%:lla vastaajista esiintyy tyossa pitkdkestoista paikallaan seisomista

Miten kuormitusta voidaan vahentda?
* Oman kehon asennon hallinnan parantaminen
* Hyvé ryhti > keskivartalon lihakset

* Hyvé seisoma-asento = Paino tasaisesti molemmillajaloilla, lantio keskell& (lantion asento vaikuttaa
seldn kuormittumiseen)

* Kunnollisettyokengat ja pohjalliset
* Seisomisen tauottaminen (istu tauoilla)

RATKAISUJA RASKAISIIN
NOSTOIHIN JA KANTAMISIIN

v'88%:lla vastaajista esiintyy raskaita nostoja tai kantamisia
v Haittaavasti 58%

Miten kuormitusta voidaan vahentaa?
= Apuvélineiden hyédyntaminen (nostovalineet, ty6- ja aputasot)

Nostotekniikka
= Jalkojen tukeva asento
¢ Selka suorana
= Nosto tapahtuujaloilla, ei seldlla
¢ Pid& taakkaldhelld vartaloa
Ala nosta liian raskaita taakkoja yksin
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RATKAISUJA KADET KOHOLLA
TYOSKENTELYYN

v'94%:lla vastaajista esiintyy tyoskentelya kddet paan tai kyynarpaa hartioiden yldpuolella
v Haittaavasti 38,78%

Miten kuormitusta voidaan vdhentaa?
Ty6n tauottaminen
= Niska-hartialihasten rentouttaminen
© Tyopisteen mitoitus
= Tyovélineiden valinta

RATKAISUT TOISTOTYOHON

v'94%:lla vastaajista esiintyy toistuvia ja yksipuolisia kdden tyoliikkeitd
v Haittaavasti 61%

Miten kuormitusta voidaan vahentda?
© Tyon tauottaminen
= Tekemalld liikeradat vaihteleviksi ja kaareviksi
= Valttamalla nopeassa tahdissa samoina toistuvia liikkeita
= Valttamalla suurta voimankayttoa

= Ty6vaiheiden-ja tehtdvien suunnittelu niin, ettei samanlaisina toistuvia liikkeita esiinny pitkia aikoja

RATKAISUJA POLVI- J&
KYYKKYASENNOSSA TYOSKENTELYYN

v'96%:lla vastaajista esiintyy tyoskentelyd polvi- tai kyykkyasennossa
¥ Haittaavasti 55%

Miten kuormitusta voidaan vahentaa?
> Polvisuojien kdytto, jos polvillaan tyoskentelya ei voi valttaa
© Matalatyoistuin

© Tyopisteen mitoitus
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RATKAISUJA VAIKEISIIN
TYOASENTOIHIN

v'96%:lla vastaajista esiintyy vaikeita ja epamukavia tybasentoja
¥ Haittaavasti 63%

v'94%:lla vastaajista esiintyy etukumaria tydasentoja
¥ Kuormittavasti 51%

Miten kuormitusta voidaan vdahentda?
© Tasapainoisetja tuetut tyasennot
= Tydpisteen mitoitus
= Tyon tauottaminen

RATKAISUJA TEOLLISEEN
PINTAKASITTELYYN

TYOASENNOT JA -LIIKKEET TYOSKENTELYOLOSUHTEET

v Tyokohteen korkeuden sovittaminen v Tyétilojen siisteys ja riittava valaistus

tyontekijalle sopivaksi s . 8 2 o i
Y ’ P ¥ Tyovdlineiden ja —materiaalien asettelu

v Apuvalineiden kdayttaminen nostoissa ja b i

siirroissa Tyonkierron suunnittelu

v'Ruiskumaalauksen opettelu molemmilla
kasilla

v’ Kaden liikeradan helpottaminen
hyodyntamalld jalkojen painonsiirtoliiketta
ruiskumaalauksessa

RYHMATEHTAVA:

*Tyotehtavan videoiminen:
1. video: ty6tehtava, jossa ilmenee jokin kuormittava tekija

* 2. video: miten kyseistd tyotehtdvaa on helpotettu ergonomian
keinoin?
*Tyoturvallisuuden huomioiminen!

*Aikaa max 30min
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KATSOTAAN VIDEOT

LOPUKSI: VINKIT FYYSISEN KUORMITUKSEN
VAHENTAMISEKSI

Tyossa:
¢ Tyoskentelyasento ja tyotavat
> Oikea nostotekniikka!
= Asianmukaiset tyovalineet ja -materiaalit
Apuvidlineet (nostovalineet, tyo- ja aputasot)
¢ Palaudu tyotauoilla: venyttele ja verryttele
> Huolehdi oikeasta ravinnosta

Vapaa-ajalla:
> Ravinto, liikunta ja lepo!
> Palautuminen! Keksi jotain vastapainoa tyolle
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LIITE 6: Aikataulu

TYKY-PAIVAN AIKATAULU
27.4.

Klo 8.15 — 9.00 (45min)
Tyokyky
“Mista hyva tyokyky muodostuu ™

Klo 9.00 — 10.00 {60min)
Tyon fyysinen kuormittavuus
Kuormitustekijdiden tunnistaminen
- Kahvitauko -

Klo 10.20 — 11.20 {60min)
Tyoeldaman kokema kuormitus —kyselyn tulokset
Litkunta ja palautuminen
“Paljonko pitdisi liilkkua?®”

- Ruokailu -

Klo 12.00 — 13.00 (60min)
TyGergonomia
Videoiden kuvaaminen ja katsominen

Klo 13.00 — 14.00 (60min)
Tyasaliolympialaiset
Palaute
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LIITE 7: Palautelomake

Palautelomake tyky-paivasta

1. Vastasiko tyky-pdivd odotuksiasi?
[ Ei lainkaan | [ Jonkin verran

| 'i‘_t ] |:‘i)

2. Arvioi seuraavia tyky-pdivid koskevia asioita.

1=Thysin  2=Jokseenkin 3=jokseenkin J=Tlysin
arl miatd e mieka samaa miglth  samaa mieltd

1 Hyvin

i
o

[] Erinomaisesti

Tyky-paivin sisdltd ol
. mielenkiintoinen,

Tyky-paivin tavoitteena oli
tiedottaa tulevan ammatin
fyysisestd kuormittavuudesta,
Tykoy-pBiv vastasi titd tarkoltusta,

Tyky-paivin tarkoituksena oli antaa
keinaja tydkyvyn edistBmiseen,
Tyky-paivi vastasi tath tarkoltusta.

3. Mitd uutta opit tyky-pdivdn aikana? Miten koet hybtyneesi
osallistumisesta?

4, Mitd kehitettdvidd tyky-pdivan sisdlltissd mielestdsi on?
Muuta palautetta ja terveisid jirjestdjdlle.

KIITOS PALAUTTEESTA!



