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1 Johdanto

Opinnaytetyon aihe valikoitui oman kiinnostuksen ja toimeksiantajan toiveen ja
tarpeen mukaan. Toimeksiantaja toivoi luotettavaa tietoa ja perusteita, in-
vestointeja vaativien, tyOntekijoiden ty0ergonomiaa Kkehittavien, muutosten

tueksi.

Opinnaytetyon yhtena lahtékohtana oli alan tutkimusten ja muun luotettavan tie-
don pohjalta tydergonomisten muutosten ja investointien, kuten séhkdisesti
korkeussaadettavien tydtasojen hankinnan, perustelu toimeksiantajalle. Muita
lahtokohtia opinnaytetydlle olivat suuri kilnnostukseni tyéergonomiaa ja sen ter-

veydellistd primaaripreventiota kohtaan.

Tybergonomiaa ja sen vaikuttavuutta on tutkittu paljon. Tydympariston kehit-
tamisella onkin todettu selvat yhteydet tuki- ja liikuntaelinsairauksien esi-
intyvyyteen esimerkiksi Bucklen (2005) wuseita tutkimuksia siséltavan
yleiskatsauksen mukaan. Hanen nakemyksensad mukaan ergonomiset ratkaisut
tyokalustossa ja -vélineistdéssa ovat pitkéalla aikavalilla vaikuttavin tapa ennal-

taehkaista tyoperaisia tuki- ja liikuntaelinsairauksia (Bucle 2005).

Opinnaytetyén avulla halusin myds luoda materiaalia aiheesta helposti 16-
ydettdvaan ja ymmarrettdvaan muotoon muita alasta ja aiheesta kiinnostuneita
varten. Opinnaytetyon tietoperustaa kootessani olen kiinnittdnyt erityistd hu-
omiota lahteisiin, jotta opinnaytetyé ergonomiaoppaineen pohjautuu kriittisesti ar-

vioituun, luotettavaan tietoon.

Toimeksiantajan kanssa yhteistydossda koimme tarkedksi tuoda tassa
opinnaytetydssa esiin eri tydasentojen vaikutusta henkiloston fyysiseen tervey-
teen. Tyon aihe on rajattu niin, etta tarkea tieto istumisen kuormittavuudesta tulee
selvasti esille ja istumiselle osoitetaan kuormittavuutta keventavana vaihtoehtona
ergonominen seisomatydasento. Henkiléston parhaan terveydellisen hy6dyn
saavuttamiseksi ty6hon on koottu lisdksi uusimpia suosituksia tydasentojen
yhdistamiseksi optimaalisella, mutta myds yksilollisella tavalla. Seisomatydsken-

telystd ja vaihtelevista tydasennoista esille nousevat tarkeat ja konkreettiset



hyodyt tuki- ja liikuntaelinoireiden ja -sairauksien ehkaisyssa seka vaikutuksesta
toimintakykyyn.

Aiheen rajaamisen yhteydessa tarkeimmaksi nakoékulmaksi valikoitui
selkarangan terveys ja tybfasentojen vaikutukset selkarankaan, koska toime-
ksiantajan tyoterveysraportin - mukaan suurin o0sa yrityksen henkiloston
sairauspoissaoloista johtuu tuki- ja likuntaelinsairauksista, tarkemmin niska-,
hartiaseudun- ja selkésairauksista. Valittu ndkdkulma on pyritty pitdmé&én selvasti
esilla lapi koko opinnaytetydn tietoperustasta ergonomiaoppaaseen.

Tavoitteena oli koota tydergonomiasuosituksia sisaltdva tietopaketti toimek-
siantajan tyontekijoiden kayttoon sadhkoisen ergonomiaoppaan muodossa, silla
Jaschinskin ym. (2013) kokemusten mukaan pelkastaan verkkosivupohjainen er-
gonomian opastus vahensi tutkimusryhmén keskuudessa muun muassa tuki- ja
likuntaelinsairauksien esiintyvyyttd toimistotyontekijoilla. Tarkoituksena on
tietopaketin avulla saada tyontekijat kiinnostumaan omasta tyéergonomiastaan
ja ymmartamaan sen hyotyja. Toimeksiantaja on tehnyt investointeja ergonomi-
aan jo useiden vuosien ajan parantaakseen henkiloston tydoloja. Henkiloston
yksil6llisen, ergonomisesti hyvan tydasennon tueksi suurimpaan osaan yrityksen
toimipisteistéa on hankittu jo aiemmin erilaisia saadettavia tyotuoleja, tyttasoja,
lanneselka-, jalka- ja rannetukia, seka seisomatydalustoja. Tehtyjen investointien
vuoksi on opinnaytetyon kannalta kiinnostavaa, minkélaisia terveydellisia ja

taloudellisia hyotyja yritys voi téllaisilla investoinneilla mahdollisesti saavuttaa.

2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on koota toimeksiantajan kayttoon tietoa luotettavista
lahteistd, jonka avulla voidaan perustella mittavia investointeja henkilékunnan
tyopisteiden ergonomian kehittamiseksi. Opinnaytetydssa kootaan tietoperustan
lisdksi suosituksia tyOpaivan aikana kaytettavistd ergonomisista istuma- ja sei-
somatydasennoista opasmuotoon, joka on mahdollista levittda sahkoisesti koko
konsernin henkilokunnalle. Opinnaytety6n tarkoituksena on oppaan seké tieto-

perustan ja niiden mahdollisen myéhemman Iapikdynnin avulla herattdd



tyontekijoiden oma mielenkiinto tydergonomiaa ja sen avulla tehtavaa tuki- ja

likuntaelinsairauksien primaaripreventiota kohtaan.

3 TyO- ja toimintakyky

Toimintakyvylla kuvataan yksilon selviytymistd paivittaisissd askareissa. Sen
maarittelytavat riippuvat lahestymistavasta. Laaketiede tarkastelee toimintakykya
tasapainottamalla sairauden ja terveyden, kun taas liikkuntalaaketieteessa toimin-
takyky on enemmankin suorituskyvyn ja harjoitteluvaikutusten summa. (Kukko-
nen ym. 2001, 46.)

Toimintakyky koostuu kehon toiminnoista ja aktiviteeteista seka osallistumisesta.
Laajemmassa toimintakyvyn arvioinnissa voidaan kayttdd apuna fysiotera-
piassakin laajasti kaytettya ICF-luokitusta (kuva 1), joka ottaa huomioon niin
kehon rakenteet ja niiden toiminnot, suorituskyvyn ja kapasiteetin, osallistumisen
sekd yksilo- etta ymparistotekijat. Toimintakykyd kuitenkin mitataan pitkalti
yksilon fyysisten ominaisuuksien pohjalta. (Taimela 2005, 171-172, 187.)

ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet

Terveydentila

|
| ! }

Kehon rakenteet - . ’
& toiminnot <+————— Suoritukset Osallistuminen

I I

! |
Ymparistotekijat Yksilotekijat
Kuva 1. ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (Kuva: THL

2016).

Fyysinen toimintakyky koostuu kolmesta eri o0sa-alueesta, joita ovat

yleiskestavyys, lihaskunto sek& motoriset taidot. Fyysisen toimintakyvyn pohjana



on pitkalti yksilon kyky ja tahto kayttaa tahdonalaisia lihaksiaan. (Kukkonen ym.
2001, 46.)

Fyysisen toimintakyvyn mittauksissa pyritddn keradmaan tietoa esimerkiksi
kavelynopeudesta, kestavyyskunnosta, lihasvoimasta ja tasapainosta. Muita mi-
tattavia fyysisid ominaisuuksia ovat esimerkiksi reaktioaika, ketteryys, koordi-
naatio seka kognitiiviset kyvyt. (Taimela 2005, 187.)

Fyysisen toimintakyvyn lisdksi voidaan luokitella psyykkinen ja sosiaalinen
toimintakyky. Psyykkisen toimintakyvyn peruselementit ovat aistiminen,
havaitseminen ja suuntautuminen. Muita yksilén psyykkisida ominaisuuksia, joita
voidaan laskea mukaan psyykkiseen toimintakykyyn, ovat itsearvostus, luovuus,
ongelmanratkaisukyky ja tilanteiden hallinta. Sosiaalisen toimintakyvyn
edellytyksia ovat erityisesti vuorovaikutussuhteet seka tunteminen. Tarkeita
ominaisuuksia sosiaaliselle toimintakyvylle ovat myds perhe- ja ystavyyssuhteet
sekad etdisemmat ihmis- ja vuorovaikutussuhteet tytpaikalla ja harrastuksissa.
(Kukkonen ym. 2001, 46.)

Jos toimintakykya kuvataan yksilon kykyna selviytya arkisissa asioissa, Vvoi
tyokyvyn maaritella lyhyesti toimintakykynd, jonka tehtava ty6d vaatii. Tyokyvyn
tarkempi maarittely ei kuitenkaan ole niin yksinkertaista. Tyokykymalleja on ke-
hitetty monia erilaisia ja niilla kaikilla lienee paikkansa eri asiayhteyksissa. (Kuk-
konen ym. 2001, 46.)

Terve ihminen luokitellaan tyokykyiseksi, mutta terveen tai tyokykyisen maarit-
teleminen on monimutkaista. Tyokyvystd on monia erilaisia kasitystapoja, joista
tyoterveyshuollossa yleisimmat ovat laéketieteellinen kasitystapa ja tyokyvyn
tasapainomalli. Laaketieteellisen kasitystavan mukaisesti  tyokyvyn
maarittdminen on sairauksien diagnosointia ja niiden ehkaisya. Tyokyvyn
tasapainomalli puolestaan vertaa yksilon toimintakykya tydon asettamien vaati-

musten kanssa. (Taimela 2005, 172.)

Tyokyvyn tasapainomallin mukaisesti yksilobn voimavarat suhteutetaan tyon
vaatimuksiin. Kun voimavarat ovat riittavat suhteessa tyon vaatimuksiin, on yksild
tyokykyinen. Yhdessa terveys, toimintakyky, arvot, osaaminen, motivaatio seka

asenteet muodostavat yksilon kaytettavissa olevat voimavarat. Tarkeimpina



yksilon voimavarojen tekijoina pidetadn terveyttda ja toimintakykya. (Taimela
2005, 190.)

Suomen sosiaali- ja terveysministerion hallinnoima tyoterveyslaitos on luonut
tyokyvyn maarittdmisen tukemiseksi tyokykytalo -mallin. Malli kuvaa kokonaisval-
taisesti yksilon tyokykya. Tyokykytalo (kuva 2) kuvaa tyokykya vaihe vaiheelta,
jossa elementit rakentuvat toistensa paalle, tukeutuen edelliseen. Tydkyvyn pe-
rustana on terveys ja toimintakyky, jotka muodostavat pohjakerroksen
tyokykytaloon. Toisen kerroksen taloon muodostaa osaaminen, eli peruskoulutus
ja ammattiosaaminen sek& —kokemus. Kolmannessa kerroksessa sovitetaan yht-
een yksilon tydelama muuhun elamé&én ja sen muodostaakin arvot, asenne ja
motivaatio. Nailla henkisilla tekijoilla on todella suuri merkitys yksilon tyokykyyn.
Neljannen ja tyokykytalon korkeimman kerroksen muodostaa johtaminen,
tyoyhteisd ja tyoolot. Neljas kerros konkretisoi tyon. Tyokyvyn kannalta on
tarkeaa, etta tyopaikalla on miellyttava tyoyhteiso ja toimivat esimiessuhteet, jol-
loin myds tybkykytoimintaan panostetaan ja sitda kehitetddn tyopaikalla.
Tyokykytalo kuvaa tyokyvyn pysyvan ylla, kun kaikki sen kerrokset tukevat toisi-
aan. Tyokykytalon ulkopuolella merkittavassa roolissa tyokykya tukemassa ovat
perhe ja yhteisd. Yhteiskunta, yksilo ja yritys vastaavat mallin mukaan yhdessa
yksilon tyokyvysta. Tyokyvyn yllapito ja kehittdminen tapahtuvat sen eri ele-
mentteja yhdessa kehittamalla. (TTL 2014.)
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Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tybyhteisd ja tybolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

LAHIYHTEISO TYOKYKYTALO

PERHE

Tyiiterveyslaitos

Kuva 2. TyoOkykytalo (Kuva: TTL 2020d).

Laaja-alaisemmissa tyokykya kuvaavissa malleissa, kuten tetraedrimallissa, kes-
keisia tekijoita tyokyvyn maarittamisessa ovat osaaminen, tyo seka
tyonvaatimukset ja sen organisointi. Tyokykyyn vaikuttavat tdman mallin muk-
aisesti vahvasti kompetenssi, tydyhteiso ja -ymparistd seka yleinen taloustilanne,
elakepolitikka ja sosiaalinen ymparistd. Tyokyvyn tetraedrimallin mukaisesti

yksilon fyysinen toimintakyky on hyvin pieni osa tyokykya. (Taimela 2005, 173.)

Taimelan mukaan tyokyky on laajempi kasite, joka sisaltaa fyysisen, psyykkisen
seka sosiaalisen tyokyvyn. Noin neljasosa tyota tekevista kokee tydnsa ruumiil-
lisesti kuormittavaksi. Muuttuvat tyoolot puolestaan lisdavat sosiaalista ja hen-
kistd kuormittavuutta. (Taimela 2005, 190, 193, 195.)

Tybkyvyn muutokset ovat yksilllisia ja erot kasvavat voimakkaasti idn myoéta. Yli
45-vuotiaiden tyokyvyn taso vaihtelee jo selvasti. On merkittavaa tarkastella
asiaa molemmista nékdkulmista; kuinka ikaantyminen vaikuttaa tyokykyyn ja

toisaalta, kuinka tyokyky vaikuttaa ikaantymiseen. (llimarinen & Vainio 2020, 9.)

Koettu tydkyky on yksilon oma arvio yleisesta tyokyvystaan. Koetulla terveyden-
tilalla on vahva yhteys koettuun tyokykyyn. Tydssakayvista yli kaksi kolmasosaa

arvioi oman terveydentilansa hyvaksi vuonna 2009. Sama méaara tyossakayvista
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oli kuitenkin karsinyt viimeisen kuukauden aikana ruumiillisista tai henkisista
oireista, jotka vaikuttivat tyohon tai joihin tydlla oli negatiivinen vaikutus. Koetun
tyokyvyn arvioitin vuonna 2009 olevan keskimaarin 8,4, asteikolla 0 - 10.
Tyossakayvat kokivat siis tyokykynsd hyvéksi tyon fyysisiin ja henkisiin
vaatimuksiin verrattuna. (TTL 2013.)

3.1 Istuma-asento

Yksityisen terveys- ja liikunta-alalla toimivan tutkimus- ja asiantuntijakeskuksen
UKK-instituutin mukaan tyoikéaiset viettavat yli kolme neljasosaa valveillao-
loajasta paikoillaan, yleisimmin istuen. Istuminen on lisaantynyt huomattavasti
nyky-yhteiskunnassa, jossa tytmatkat liikutaan autolla, vapaa-aika on passiivi-
sempaa ja tyo fyysisesti kevyempdaa. (UKK 2019b.)

Istumisen lisdantymiselld on merkittavid vaikutuksia elaman eri osa-alueisiin. On
todettu, ettd vapaa-aikanaan paljon istuvat, esimerkiksi tv:ta katsellen, eivat koe
perustarpeidensa tayttyvan yhta hyvin, eivatka koe itseaan yhta hyvinvoiviksi tai
tyytyvaisiksi elamaansa kuin vapaa-ajallaan fyysisesti aktiivisemmat. Kuyken-
dallin (2020) mukaan tydntekijéiden hyvinvoinnin kannalta keskittyminen muihin
vapaa-ajan aktiviteetteihin tv:n katselun sijaan, voisi olla tarkea tavoite, kun halu-

taan kehittaa henkiléston hyvinvointia. (Kuykendall ym. 2020.)

3.1.1 Istuma-asennon kuormittavuus

Pitkaaikainen paikallaanolo ja istuminen ovat yhdistettavissa pitkaaikaissairauk-
sien, kuten valtimosairauksien ja diabeteksen, puhkeamiseen. Istuminen vapaa-
ajalla on kuitenkin niin sanotusti vaarallisempaa kuin tyopaivan aikana istuminen.
Paikallaanolo muun muassa lisaa alaraajojen turvotusta ja heikentaa laskimove-
renkiertoa. (UKK 2019b.)

Tyoturvallisuutta, -hyvinvointia ja -tuloksellisuutta edistavan ty6turvallisuusk-
eskuksen (2019c) mukaan staattinen istumaty® kuormittaa kehoamme liian
vahan. Istumatyon yksipuolinen tydskentelyasento kuormittaa kuitenkin
staattisuudellaan erityisesti selkaa, niskaa ja kaularankaa (TTK 2019c). Kev-
yempaa ruumiillista tyota tekevilla, sisaltden istumatyon, on kuitenkin suhteessa

vahemman sairauspoissaoloja kuin raskaampaa fyysistd tyota tekevien
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keskuudessa Balochin ym. (2019) mukaan. Mitd enemman ikaa tyontekijalla on,
sitd suurempi yhteys voidaan osoittaa tyon fyysisyyden ja sairauspoissaolojen
valilla (Baloch ym. 2019).

Saarelman mukaan (2019b) viimeisen kuukauden aikana yli joka kolmas
tyoikainen suomalainen on karsinyt alaselén kivuista. La&karin vastaanotolla
alaselkakivun vuoksi on ollut joka kymmenes. Hoidon tarkea osa on potilaan
yleiskunnon parantaminen, yllapito ja spesifit lihasharjoitukset. Useimmiten
kyseessa on &killinen selkékipu, jonka itsehoitona toimii lyhyt kipuldédkekuuri ja
kevyt aktiivisuus. Vuodelepoa kehotetaan valttamaan. Mikali kipu tuntuu
sateilyna alaraajoihin, on syyta hakeutua ladkéarinvastaanotolle tarkempien hoito-
ohjeiden saamiseksi. Saarelman (2019b) mukaan yleisimmin selkakipuun liittyva
ladkarikaynti perustuu useimmiten akuuttiin kiputuntemukseen, mutta Bontrupin
ym. (2019) mukaan istumaty6ta tekevilla krooninen alaselkékipu on yleisempaa.
(Saarelma 2019b.)

Yksi lanneranganalueella kipua aiheuttavista tekijoista on nikamavalilevyjen rap-
istuminen tai nilden vammat. Naita oireita aiheuttaa erityisesti lannerangan kierto-
suuntainen kuormitus. Valilevyrappeumassa selkarangan aineenvaihdunta
vahenee selvasti, mutta liikunnan ansiosta sita voi kuitenkin pitéa ylla myos
sairauden puhjettua. Valilevyrappeuma vahentdaa rangan liikkuvuutta taivu-
tuksissa ja kierroissa, silla valilevyt ovat naiden liikkeiden tarkeimméat mahdollis-
tajat. Valilevyrappeuma vahentaa myds rangan iskunvaimennustehoa. (Kukko-
nen ym. 2001, 65-66.)

Tannerin ja Niezgoda-Hadjidemetrin (2011, 110-111) mukaan alaselkakivuista
karsivat useimmiten 30 - 50-vuotiaat, jolloin tydelamanpaine on kovin ja aikaa
vapaa-ajan aktiivisuudelle vahan. Nikamavalilevyt kuivuvat idn myo6ta, joka voi
aiheuttaa kipuja vanhemmillekin. Riski selkaongelmille nayttaisi olevan naisilla
korkeampi kuin miehilla. Adamsin ym. (2020) tutkimusloydotkset vahvistavat
tietoa siitd, etta pitkdaikaisen istumisasennon vaikutukset epamiellyttaviin
tuntemuksiin ja alaselan kiputiloihin ovat yleisempia naisilla. Syita naisten korke-
ammalle riskille karsia alaselkakivuista voivat olla Tannerin ja Niezgoda-Hadjide-

metrin (2011, 110-111) mukaan lisd&ntymisen aiheuttamat kuormitukset
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selkarangalle ja niihin liittyvat hormonimuutokset. Muuten selan kiputiloja aiheut-
tavat useimmiten huono ryhti ja tydskentelyergonomia, inaktiivisuus, lihaskireydet
ja ylipaino. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 110-111.)

Selan biomekaaninen kuormitus kasvaa, kun lantion asento muuttuu. Istuttaessa
reisi-vartalokulma on usein 90 astetta, josta vain 60 astetta saadaan aikaan
lonkankoukistuksesta, eli flexiosta. Loput 30 astetta reisi-vartalokulmaan
saadaan lantion taaksekallistusliikkeesta. Lantion asennonmuutos aiheuttaa lan-
nerangan lordoosin h&vidmisen, oikenemisen, jolloin ylavartalon painovoimalinja
on edempana kuin seistessa. Painopisteen siirtyminen aiheuttaa vipuvarren
kasvamista, jolloin lannerangan kuormitus kasvaa huomattavasti. Kuormituksen
my6ta valilevypaine kasvaa ja staattinen lihasjannitys seldssa lisaantyy. Vain 10
asteen kallistus eteen aiheuttaa lihastyon kaksinkertaistumisen. (Kukkonen ym.
2001, 140.)

Niskakivut ovat alaselkavaivojen ohella hyvin yleisia tyoikaisilla ja noin joka 25.
terveyskeskuskaynnin syyna, Saarelma (2018a) kirjoittaa. Neljd kymmenesta yli
30-vuotiaasta suomalaisnaisesta ja 2 - 3 kymmenestd suomalaismiehesta on
kokenut viimeisen vuoden aikana niskakipua. Saarelman (2018a) mukaan suurin
kivun aiheuttaja on henkisten kuormitustekijéiden ohella fyysisten kuormi-
tustekijoiden, kuten hankalien tydasentojen ja toistoliikkeiden, aiheuttama lihas-
jannitys niska-hartiaseudulla. Singhien (2019) tutkimuksen perusteella epamiel-
lyttavasta toimistotybasennosta johtuvista tuki- ja liikuntaelimiston oireista
niskakivut ovat viela alaselkakipujakin yleisempia. Singhit (2019) osoittavat
pitkaaikaisen istumisen aiheuttavan tuki- ja likuntaelinoireita jopa 57 prosentille
toimistotydntekijoista niskan alueella ja 46 prosentille alaselan alueella. Seuraa-
vaksi eniten tyoperaisiad tuki- ja liikuntaelinoireita toimistotydntekijoilla oli ol-
kapaiden (39 %) ja ylaselan alueella (29 %) (Singh & Singh 2019).

Useimmiten kroonista niskakipua aiheuttavat virheelliset kaularangan asennot.
Pitkaaikaisista virheasennoista syntyneet vammat voivat aiheuttaa jopa fasettini-
velten nivelrikkoa ja spondylolyysia eli tilaa, jossa nikamavaurio on edennyt mur-
tumaan asti. Oireina ovat talléin useimmiten kaularangan jaykistyminen ja Kiputi-
lat. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 30.)
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Vakava vaurio kaularangan alueella voi olla myds valilevynpullistuma, eli pro-
lapsi. Prolapsin aiheuttaa usein pitkédkestoinen virheellinen asento tai trauma.
Prolapsin aiheuttama kipu on voimakasta hermokipua, joka voi sateilla ylaraa-
joihin. Hermokipua syntyy, kun vélilevyrakenteiden antaessa periksi sen sisus
tyontyy ja painautuu vasten selkaydinta. Prolapsin esiintyvyys on kuitenkin yleis-
empaa lanne- kuin kaularangan alueella. (Saarelma 2019a.)

Edholm-luokitus maarittaa tyon energeettista kuormitusta. Luokistuksen pe-
rustana on tyon vaatima lihasaktiivisuus tyopaivan aikana. Edholm-luokituksessa
kuormittavuus jaetaan seitsemaan eri tasoon tyon aiheuttaman keskimaaraisen
energiakulutuksen mukaan. Kevyt istumatyd on tasolla kolme ja sen alapuolella
luokituksessa ovat vain nukkuminen seka lepaily istuen tai maaten. Kewvyt istu-
maty6 nostaa perusaineenvaihduntaa 150 %: lla ja kuluttaa noin 100 kilokaloria
tunnissa. (Kukkonen ym. 2001, 121.)

3.1.2 Ergonomiaistumatyéasennossa

Ergonomian on alun perin maaritelty vahentavan kitkaa tyon ja tyontekijan valilta,
jolloin kuormitus vahenee ja tydnteko nopeutuu. Standardoinnin keskusliitto Su-
omen Standardisoimisliitto SFS maarittelee ergonomian tieteenalana ergono-
mian perusstandardissa SFS-EN ISO 6385. Ergonomian perusstandardin muk-
aan ergonomia  optimoi ihmisen  hyvinvoinnin  ja  jarjestelmén
kokonaissuorituskyvyn. Ergonomiaa suositellaan kaytettdvan, jotta kayttgjan
tyokyky olisi paras mahdollinen. Kayttajan on todettu pysyvan tydssaan tyytyvais-
empana ja terveempana ergonomian vuoksi. Sen lisaksi sairauspoissaoloihin liit-
tyvien lisdkulujen on todettu vahenevan. Ergonomia parantaa myds ty6tahtia, jol-
loin ty6tehot ja ndin myos tuottavuus kasvavat. (Suomenstandardoimisliitto SFS
ry 2020, 3.)

Tyo6olot vaikuttavat selvasti tydokyvyn yllapitamiseen ja tydperaisten tuki- ja liikun-
taelinoireiden syntyyn. Ergonomia on soveltamista ja monialaisten tietojen
yhdistamista, jolloin sen paatehtavana on sovittaa tydolot vastaamaan mahdolli-
simman hyvin tekijan tarpeita. Ergonomiassa otetaan huomioon ihmisen fyysiset
ja psykofyysiset ominaisuudet, tyd, sen menetelmét ja valineet. Parhaaseen

tulokseen paastdan ennakoivalla ergonomialla. (Kukkonen ym. 2001, 22-24.)



15

Bucklen (2005) mukaan tydympariston kehittdminen ergonomisemmaksi on
vaikuttavin tapa ennaltaehkéistd pitkdjanteisesti tyoperaisia tuki- ja liikkun-
taelinsairauksia. Tyoturvallisuuskeskus (TTK 2020b) on koonnut tyéergonomiaa
edistddkseen nayttopaatetyon hyvasta istumatydasennosta ohjeistuksen helposti

luettavaan muotoon (kuva 3).

Valaistus

- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia

ei estd vaivoja syntymasta

Né).'.t..t . I . . ellei ty6ta tauoteta
- paate ndkemisen kannalta sopivalla etdisyydelld, sopivasti

suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella
- saanndllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
|ahekkain
- molempien kaytto
vaihdellen
Tyotuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tyétaso - saadot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden saato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kdsinojiin
jalkatuella

- ei sdhkojohtoja jalkojen tielld

Kuva 3. Ergonominen istumaty6asento (Kuva: TTK 2020b)

McKenzien (2007, 43-44) mukaan ergonomisen istumatydasennon kannalta on
tarkeaa istua hyvassa, tuetussa asennossa ja keskeyttaa istuminen tasaisin vali-
ajoin, jolloin alaselkavaivojen riski pienenee. Koska alaselan Kiputilat johtuvat
usein lannenotkon haviamisesta, on ergonomisen istumatydasennon kannalta
oleellista, ettéd lannenotko muodostuisi myds istuma-asennossa (McKenzie 2007,
43-44). Istuma-asennossa lannenotkon sailyttdminen vaatii lihasty6té ja lihastyon
aiheuttama vasymys on myos yksi tekija alaselan kiputilojen taustalla, jonka

vuoksi asennon vaihtamisen merkitys nousee tarkeddn asemaan (McKenzie
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2007, 43-44). Pitkaaikaisesti istuttaessa onkin tarkedd pitda huoli, ettd
selkaranka pysyy tuettuna esimerkiksi tyynyilla tai hyvin suunnitellulla tuolilla
(Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 124).

Lanneselkatuki korjaa lannerangan asentoa, jolla on yhteys myods kaularangan
asentoon. Lanneselan oikea asento vahentdd p&én eteentydntymista ja nain
lisaksi niskakipuja. (McKenzie 2006, 34.)

Selan kuormitusta voidaan vahentaa taaksekallistetulla selk&nojalla, talloin
valilevypaine saadaan lahelle normaalia seisoma-asennon valilevypainetta, joka
ihmiselle on luontaisin ja kevyin. Selkdnojan taaksekallistaminen vahentaa lan-
nerangan kuormitusta, mutta myos selkélihasten aktiviteettia selvasti. On todettu,
ettd selkalihakset ovat |ahes rentoina, kun kallistuskulma on 110 astetta. (Kukko-
nen ym. 2001, 140-141.)

Lanneselan luonnollisen notkon sailyttamista auttaa, kun istuinpinta on kallistettu
eteenpain suositusten mukaan 5 - 30 astetta, silla istuttaessa tasaisella pinnalla
reisi-vartalokulman 90 asteen koukistuksesta vain 60 astetta saadaan aikaan
lonkankoukistuksella, jolloin viela 30 astetta liikkeesta syntyy lantion taaksekal-
listumisesta. Istuinpinnan kallistuskulma on yksil6llinen ja siihen vaikuttavat myds
tyotason kallistus ja korkeus, seka tyon ja tyontekijan yksilolliset ominaisuudet.
(Kukkonen ym. 2001, 140-141.)

Hyvan tydasennon tukeminen vahentaa niskakipujen ohella olkapaavaivoja. On
tarkedd, ettd koko selkdranka on tuettu oikeaan asentoon lannenotkon tuen
avulla. Kun lannenotko sailyy, se helpottaa kaularangan ja hartioiden oikean

asennon sailyttamista. (McKenzie 2012, 60-61.)

Ergonomisen nayttepaatetydskentelyasennon vuoksi on tarkeaa pitaa seka jalat
ettd selka hyvin tuettuina. Jalkapohjien tulee yltaa tukevasti lattiaan ja niiden tulisi
olla tasaisesti alustalla. Takapuolen tulisi olla kiinni tuolin takaosassa ja polvien
noin 90 asteessa, tai hieman sita lievemmassa kulmassa. Nojatessa tuoliin selkéa
on hyvin tuettu. Hyvan kaularangan asennon loytamiseksi nayttoruudun yla-
reunan tulisi olla silmien korkeudella suoraan edessa, kasivarren etéaisyydella.
(Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 124.)
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Kukkosen ym. (2001, 140-141) mukaan ylaraajojen kannattelu ja eteenpdin
nojaaminen kasvattavat selan biomekaanista kuormitusta, jonka vuoksi on su-
ositeltavaa tukea myo6s ylaraajojen asento. Tuettu asento vahentaa rangan
vélilevypainetta ja selkalihasten staattista lihastyota (Kukkonen ym. 2001, 140-
141). Hyvéassa tybasennossa kyynarpaan tulisi olla suoraan olkapaan alla tu-
ettuna poytaan tai tyotuolin kasinojaan, jolloin hartiaseudun ja kehon etupuolen
lihaksistoon ei kohdistu turhaa jannitysta (TTK 2020a). Kyynarvarsien tulisi tukeu-
tua tason tai kasinojien liséksi nappaimiston rannetukeen, jolloin k&sivarren lihak-
sisto saa olla mahdollisimman rentona ja ranne neutraalissa asennossa tyosken-

neltdessa nayttopaatteen edessa (TTK 2020a).

Kyynéarvarrelle luonnollinen asento muuttuu, kun kadet lasketaan pronatoituna
nappaimiston ja tietokoneen hiiren p&alle. Pitkd rasitus epaluonnollisessa
tydasennossa voi pidemmalla aikavalilla aiheuttaa rannekipuja ja muita lihas-
jannejarjestelman oireita. Oireiden ehkaisemiseksi voidaan suositella erilaisia er-
gonomisia hiiriohjaimia, kuten ohjainpalloa, hiirikynda tai erikoishiiria. Yksi hyva
vaihtoehto voi olla niin kutsuttu vertikaalihiiri, jota kaytettdessa kyynéarvarsi on lu-
onnollisessa asennossa peukalo ylospain. Hiirikédden oireiden ehkaisemiseksi on
suositeltavaa myos vaihdella hiirikatta, korvata osa hiiriohjaimen tydskentelysta
nappaimistolta tehtavilla komennoilla ja liséata tydpaivaan palauttavia rentoutus-
ja venyttelytuokioita. (TTK 2020c.)

3.2 Pystyasento

Istumiseen verrattuna pystyasennolla voi olla terveysvaikutuksia. On havaittu,
ettd ennenaikaisen kuoleman riski on pienempi runsaasti seisovilla. Toisaalta
pitkaaikaista pystyasentoa on tutkittu vahemman kuin pitkaaikaista istuma-asen-
toa, eika kaikkia terveyshaittoja valttamatta viela tiedeta. Pystyasento vaatii kes-
tavyytta asentoa yllapitavilta lihaksilta, jonka vuoksi pitkaaikainen paikallaanolo
seisten voi aiheuttaa esimerkiksi alaselkakipuja asennon kallistumisen tai lantion

eteentyontymisen vuoksi. (UKK 2019b.)

Lyhytaikainen pystyasento on yleensa luonnollinen (McKenzie 2007, 49-50). Lu-
onnollisessa pystyasennossa selkd kaartuu taaksepain lannerangasta, ja rinta-
rangasta hieman eteenpain. Tallainen pystyasento on selkarangan vélilevyille op-

timaalinen ja tukirakenteet jaksavat kannatella aikuisen ihmisen kehon painon
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rasittumatta (McKenzie 2007, 49-50). Pystyasennossa selan valilevypaine on
jopa seitseman kertaa pienempi kuin istuttaessa, silla lantio on ihmiselle lu-

onnollisessa asennossa (Kukkonen ym. 2001, 140).

3.2.1 Pystyasennon kuomittavuus

McKenzien (2007, 49-50) mukaan pitkdaikainen pystyasento vasyttaa
selkarankaa tukevia lihaksia ja lihastuen havitessa selkarangan kaaret voivat
korostua virheellisiksi. Barbirin ym. (2017) tutkimuksen perusteella pitkdaikainen
seisoma-asento aiheuttaa eniten oireita alaselan alueelle. Pitkaaikaisesta pysty-
asennosta johtuvat selkékivut haviavat kuitenkin usein asentoa vaihtamalla
(McKenzie 2007, 49-50).

Staattisessa tydssd, niin istuma- kuin seisomatyfasennossa, kuona-aineet
kertyvat lihaksiin hetkellisesti heikentyneesta verenkierrosta johtuen. Jos raajat
eivat saa luonnollista verenkiertoa tehostavaa liikuntaa, verenkierto pakkautuu
jalkoihin aiheuttaen rasituksen tunnetta. Jalkoihin pakkautuneen veren kierrét-
taminen aiheuttaa lisatyotd sydamelle ja aiheuttaa jalkojen turvotusta, mah-
dollisia mustelmia, seka jatkuvasti toistuvassa altistuksessa myds suonikohjuja.
(Johnson & Konz 2007.)

Energeettistd kuormitusta tydssa mittaavan Edholm-luokituksen mukaan kevyt
seisomaty6 on tasolla nelja (kevyt istumaty6 on tasolla kolme). Kevyt seisomatyd
nostaa perusaineenvaihdunnan kaksinkertaiseksi kevyeeseen istumaty6hon ver-
rattuna ja nostaa perusaineenvaihdunnan tason kolminkertaiseksi. Kevyt sei-

somaty6 kuluttaa noin 200 kilokaloria tunnissa. (Kukkonen ym. 2001, 121.)

3.2.2 Ergonomia seisomatyfasennossa

Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri (2011, 112) toteaa jokaisen ihmisen kehon
olevan erilainen mittasuhteiltaan, jonka vuoksi ei voida tarkkaan maaritella yhta
taydellisen hyvaa pystyasentoa. Diesburgh ym. (2016) pohtii ristiriitaisten istuma-

ja seisomatydasento-ohjeistusten johtuvan myos yksil6llisista eroavaisuuksista.

Yksil6iden erilaisiin optimaalisiin pystyasentoihin vaikuttavat huomattavasti mit-

tasuhteiden lisdksi rangan rakenne ja sen kaarevuudet. Loydettaessé jokaiselle
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yksilollinen hyva pystyasento seké lihasten etta nivelten rasittuminen vahenee ja
nivelkulumien riski pienenee. Hyvassa pystyasennossa lihakset ovat aktiiviset,
mutta rennot. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 112.)

Pystyasentoa keventdd seisominen paino molemmilla jaloilla. Kun jaloissa on
pieni haara, jakautuu paino tasaisesti ja tukipinta-ala on sopiva tasapainon sailyt-
tamiseksi. Jotta pystyasento olisi mahdollisimman hyva alaraajoille, tulisi lattian
olla pehmea ja joustava. Jalkojen hyvinvointia seisomatyota tehdessa lisda hyvat
jalkineet, joissa paino on tasaisesti koko jalkapohjalla. Alaraajojen vasymista
vahentda jalkineiden pehmeé ja joustava pohja, joissa ei ole kantakorotusta.
Asennonhallinnassa tarke&é on vatsalihasten aktiivisuus niin pysty- kuin istuma-
asennossakin. Hyvaa pystyasentoa tukee seisomisen tauottaminen tarkoituksen
mukaisen istuimen avulla ja verenkiertoa lisaa alaraajojen liike, kuten erilaiset

pumppaukset. (Halonen & Turunen 2002, 35-36.)

Seisomatydasentoa paljon kayttaville kengiksi suositellaan mahdollisimman
hyvin jalan muotoihin mukautuvaa mallia, jolla minimoidaan jalkojen eri osiin
kohdistuvaa painetta. Kenkien tulisi olla noin yhden koon suuremmat normaalei-
hin vapaa-ajan jalkineisiin verrattuna ja sovituksen tapahtua pitkan yhtajaksoisen
seisomisen jalkeen, jolla imitoidaan tydolosuhteissa jalkoihin kohdistuvaa tur-
votusta. Jalkineissa tulisi olla sen verran tilaa, ettd varpaiden luonnollinen
liikuttelu ja heiluttelu olisi mahdollista. Tyokengiksi valitaan monesti lilan tykdistu-
via kenkia, joissa ei oteta huomioon jalkojen turpoamista. Suurin osa tur-
votuksesta kohdistuu jalan keskivaiheille, joka pidemman ajan kuluessa voi
madaltaa holvikaarta ja leventaa jalkaterad. Hyviin tydkenkiin kannattaa panos-
taa, silla huonot jalkineet voivat aiheuttaa jaloissa jopa rakenteellisia muutoksia,
jotka entisestaan rasittaa jalkojamme ja jalkojen kautta koko kehoa. (Konz & Rys
1994.)

Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri (2011) tarkentaa, etta alaraajojen ollessa hyvin
alustalla, on koko kehon helpompi l6ytaa oikea, rento ja suora pystyasento.
Kehon painopisteen pitaisi olla keskella seka sivuttais- etta etu-takasuunnassa.
Painopisteen keskelle tuomisessa voi tarkistaa sivulta katsottuna tai kuvattuna,
etta kehrasluu, polvi, reisiluun ylaosa, olkap&é ja korva ovat paallekain. Polvien
tulisi olla suorat ja rennot, jolloin valtetd&n nivelen kuluttava lukkiutuminen. Lan-

tiolle paras on neutraaliasento vartalon keskilinjassa, jolloin alaselk&an
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muodostuu loiva lordoosi. Selkarangalle vahiten kuormittava asento on loiva S-
kaari, jossa lannerankaan muodostuu pieni notko ja rintarankaan loiva pyo-
ristyméa eteenpain. On hyva tarkistaa myds hartioiden rentous ja leuan asento.
Kaularangan tulisi olla pitkdn& ja leuan vaakatasossa. (Tanner & Niezgoda-
Hadjidemetri 2011, 112.)

Ylaraajojen asento
» olkavarret lahella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto

tuettuna suorassa kulmassa = ruudun yldreuna silmien korkeudella
= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso

» korkeus siten,
ettd voi tyosken-
nella selka suorana,
hartiat rentoina
ja kyynarvarret
poydalla

Jalkojen asento

m paasaantoisesti
paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyOpistematto vaimentaa seisomatyossa selkdrangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
= vatsa kiinni tyopoydassa
» sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
» kannattaa istua valilla ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi seldn vasyessa

Kuva 4. Tyo seisten (TTK 2020c).
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Tyoturvallisuuskeskus (TTK 2020c) on koonnut helposti luettavaan muotoon
hyvan seisoma-asennon perusteet edistddkseen nayttopaatetyota tekevien er-
gonomiaa (kuva 4). Tyoturvallisuuskeskuksen ohjeistus (kuva 4) kannustaa
muiden ergonomiaohjeiden lisaksi tuettuun asentoon lahella tyopoytaa vatsa
poytaan tukien ja muistuttaa, ettd seisomista tulisi tauottaa esimerkiksi selan
vasyessa. (TTK 2020c.)

3.2.3 Yleinen ergonomia

Tyoterveyslaitos suosittelee tyotilan olevan vahintaan noin 10-12 neliota, mutta
avotilassa yhdelle hengelle riittdd pienempikin, noin 7 - 8 nelion tila. TyGtilarat-
kaisut tulisi tehd& ensisijaisesti perustuen tydnvaatimuksiin, kuten tarvittavaan
keskittymiseen ja vuorovaikutukseen. Tyotilojen sijainnilla ja viihtyisyydell& on ti-
lan ja muiden tarpeiden lisdksi merkittava vaikutus henkilokunnan tydmoti-

vaatioon seka terveyteen. (TTL 2020c.)

Liian kylmat tydolosuhteet heikentavat valppautta ja vaikeuttavat yksitoikkoisten-
kin tehtavien suorittamista. Liiallinen kuumuus tyOpisteelld puolestaan lisda
valpautta, mutta keskittymiskyky heikentyy. Seka kylmyys ettd kuumuus heik-
entavat yleisesti tydnlaatua, etenkin henkista suorityskykya vaativissa tehtavissa.
Lampdooloihin voidaan vaikuttaa ihmisten fyysisen aktiivisuuden liséksi tyopaikan
lampdtilalla, tyontekijan vaatetuksella, ilmastoinnilla ja vetoisuudella, seka ilman
kosteudella. Miellyttdvana koettu lampovaihteluvali, jossa my6s tyon suoritta-
minen on tehokkainta, mutta myds turvallisinta, liikkuu hikoilun ja vilun tuntemus-
ten valimaastossa. Kevyelle istumaty6lle suosituslampdtila on kesaaikaan 22 -
27 °C ja talviaikaan 21 - 23 °C. (Launis & Lehtela 2007.)

Tyo6tason tulisi olla riittdvan suuri ja yhtenainen. Tyodtason tulisi yhdessa nayt-
topaatteen kanssa mahdollistaa ergonominen saatd. Mikali nayttopaate ei ole lit-
ted, eikd sen korkeutta pysty saatamaan, tulisi tyétason mahdollistaa riittavan
pitka katseluetaisyys ja yksilollisesti oikea nayton korkeus. Tyodtason olisi hyva
olla mahdollisimman ohut, jolloin istuimen korkeus on helpoin saataa sopivaksi.
Istuimen vapaa kaytto tyotason lahella on myos tarkedaa. Parasta on, jos tydtasoa
voidaan korkeussaatda sahkoisesti, jolloin tyontekijan on helppo vaihdella is-
tuma- ja seisomatydasennon valilla ja mahdollisesti erilaisten istuimien valilla.
(TTL 2020c.)
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Tyopisteella on oltava tyontekijan kannalta hyvat katseluolot. Valaistuksen on ol-
tava riittava ja nayton kirkkaus, seka kontrasti tulee olla s&adetty sopivaksi ylei-
sen valaistuksen mukaan. Taustavalaistus ei saisi aiheuttaa héairitsevié heijastuk-
sia tai haikaisya etupinnan kautta kayttgjan silmiin, jotka rasittavat tyontekijaa.
Katselukulma naytdlle tulisi olla niin, etta nayton ylin tekstirivi on aavistuksen
katseen vaakatason alapuolella. Toimiston yleisvalaistuksen tulisi olla hieman
hamarampi kuin tyopisteelld silmien rasittumisen minimoimiseksi. Tydtason
kohdevalo taas voi olla kirkkaampi, jotta nakyvyys tyopisteella olisi hyva.
Ikkunoista tulvivaa kirkasta paivanvaloa, esimerkiksi kesalla, voidaan himmentaa
salekaihtimilla tai verhoilla, jotta auringon haikdiseva vaikutus ei hairitse
tyontekoa. Silmiensa rasittumista tyotekijat voivat vahentaa myos saanndallisilla
optikkokaynneilld, joilla varmistetaan, ettd silmélasit ovat asianmukaiset ja tyon
vaatimusten mukaiset. Pikaiset rentouttavat tauot mahdollistavat silmien lepuut-

tamisen hetkeksi parantaen silmien jaksamista. (TTL 2020c.)

3.3 Tuki- ja liikuntaelinsairaudet

Tuki- ja liikuntaelimist6 mahdollistaa ihmisille pystyasennon ja pystyasennossa
likkumisen. Tuki- ja liikuntaelimistoémme kuuluu luut, lihakset, nivelet, janteet,
rustot, nivelsiteet ja sidekudokset. Nama rakenteet muodostavat yli puolet nor-

maalipainoisen aikuisen painosta. (Alen & Rauramaa 2005, 34.)

Suurin tyéhon liittyva sairausryhma on tuki- ja liikuntaelinsairaudet, jotka aiheut-
tavat huomattavaa tyon tuottavuuden laskemista ja jopa tyokyvyttomyytta. Tuki-
ja liikuntaelinsairaudet ovat useimmiten syyna sairauspoissaoloihin ja ne aiheut-
tavat ikaantyneiden tyontekijoiden ryhmassa paljon pysyvaa tyokyvyttomyytta.
Ylipaatansa tuki- ja liikuntaelinsairauksien aiheuttamat tyokyvyttomyyselakkeet
ovat tydntekijgammateissa yleisempia verrattuna asiantuntija-ammatteihin. (TTL
2020b.)

Tuki- ja liikuntaelinterveytta edistava valtakunnallinen yhteistydjarjesté Suomen
Tuki- ja likkuntaelinliitto ry kertoo, ettd Suomessa tydikaisista noin joka viides ja
elakelaisista noin joka kolmas kérsii jostakin pitkdaikaisesta toimintakykya las-
kevasta tuki- ja liikuntaelinsairaudesta. Monet tuki- ja liikuntaelinsairaudet

syntyvat pitk&dn ajan saatossa muun muassa periman ja ymparistotekijoiden
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seurauksena, mutta niiden syntyyn ja etenemiseen voi selvasti vaikuttaa terveel-
lisilla elaméantavoilla yksilotasolla. Tyon kuormittavuuden vaikutusta tuki- ja liikun-
taelinsairauksien puhkeamiseen voidaan ehkaistd kiinnittamalla huomiota
tyoymparistoon ja nain myos tydergonomiaan. Jopa yli miljoona suomalaista
karsii jostakin pitkaaikaisesta tuki- ja liikuntaelinsairaudesta. (Suomen Tule ry
2017a.)

3.3.1 Sairauspoissaolot

Tilipalvelu Rantalainen —konsernin tyoterveysraportin 1.4.2016-31.3.2017 muk-
aan tyoterveyspalveluita on kayttanyt 141 eri tyontekijaa, eli 32 % konsernin
kauden kokonaishenkilokuntamaarasta 441: std. Edellisella raportointikaudella
vastaava prosentti on ollut 32,8 %, eli positiivista kehitystd on tapahtunut yht-
eensd —2,4 %.

Tuki- ja liikuntaelinsairauksista johtuvia sairauspoissaoloja Tilipalvelu Ranta-
lainen —konsernin tydntekijéilla kautena 1.4.2016-31.3.2017 oli 14 %, kun vuotta
aiemmin luku oli 16 %. Taman yksityisen tytterveyttd hoitavan terveysaseman
luoman raportin mukaan toimialakohtainen prosentti on ollut kahden edeltavan
raportointikauden aikana 22-23 %. Raportointikaudella Tilipalvelu Rantalainen —
konsernin tydntekijoistéa 28 on ollut tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuoksi yhteensa
164 paivaa pois toistd. Keskimaaraisen tuki- ja liikuntaelinsairauden aiheuttama

sairauspoissaolo tydpaikalta on 4,6 paivaa vuodessa.

Tilipalvelu Rantalainen —konsernin tyoterveysraportin 1.4.2016-31.3.2017 muk-
aan sairauspoissaoloja 14 % aiheuttavista tuki- ja liikuntaelinsairauksista 5 % ai-
heutuu niska- hartiaseudun sairauksista, 3 % selkésairauksista, toiset 3 % yla-
raajavaivoista, 4 % alaraajavaivoista ja 1 % muista tuki- ja liikuntaelin peraisista
sairauksista. Edelliseen raportointikauteen verrattuna niska-, hartiaseudun ja
alaraajojen tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleistyneet kahdella
prosenttiyksikolla,  ylaraajojen  tuki- ja liikuntaelinsairaudet yhdella
prosenttiyksikollda, kun taas selkasairaudet ovat vahentyneet yhden
prosenttiyksikon. Toimialalla yleisesti niska-, hartiaseudun osuus tuki- ja liikun-
taelinsairauksista on laskenut prosenttiyksik6lld, mutta selkdsairauksien osuus

on kasvanut saman verran.
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Tilipalvelu Rantalainen -konserni on yksityinen yritys, joka toimii palvelualalla.
Toimeksiantaja myy tyotaan, jolloin poissaolot vaikuttavat suoraan yrityksen
tulokseen. Tekematonta tyota ei voida laskuttaa, jonka vuoksi poissaolot vaikutta-

vat huomattavasti asiakaslaskutuksen suuruuteen, laskien yrityksen tuottoa.

Kiinteat kustannukset, investoinnit ja poistojen maara pysyvéat samana riippu-
matta paikalla olevan henkildston mé&arastd, aiheuttaen valillisesti lisdkuluja
sairauspoissaoloista. Muita sairauksien aiheuttamia sivukuluja ovat esimerkiksi

tyoterveyskulut.

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet vaikuttavat suoraan myds valtiontalouteen suurena
kuluerana. Arvion mukaan tuki- ja liikuntaelinsairauksien kustannukset valtion
tasolla ovat noin 3—4 miljardia euroa vuodessa. Arvioinnin luotettavuutta kuitenkin
laskee kustannusten vaikea arvioiminen, silla perusterveydenhoidon osalta kaik-
ista tuki- ja liikuntaelinsairauksista ei ole tarkkaa tietoa. Kustannuksiin lasketaan
sekd suorat kustannukset, jotka aiheutuvat esimerkiksi kuntoutus-, laake- ja
sairaanhoitokustannuksista, ettéd epasuorat kustannukset, joita aiheutuu esi-

merkiksi tyopoissaoloista ja tyokyvyttomyydesta. (Suomen Tule ry 2017b.)

Talla hetkella kehityssuunta vaikuttaa lupaavalta. Viidessa vuodessa tyokyvyt-
tomyyselakkeensaajat ovat vahentyneet 15 %. Tuki- ja liikuntaelinsairauksista
johtuvat tyokyvyttomyyselakkeet ovat vahentyneet vuodesta 2010 34 % erityis-
esti 40 vuotta tayttaneiden ryhmassa. Kaikista tyokyvyttomyyselakkeista reilu 10

% johtuu tuki- ja liikuntaelinsairauksista. (Kela 2016, 1-3.)

Kela maksaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuoksi eniten sairauspaivarahoja.
Vuonna 2015 maksettuja paivarahapaivia tuki- ja liikuntaelinsairauksista aiheutui
4,6 miljoonaa paivaa. Sairauspaivarahan hinta vuonna 2016 on ollut vahintaan
23,93 euroa, jolloin vuonna 2015 sairauspaivarahaa on maksettu valtion kas-
sasta yli 110 miljoonaa euroa. Kelan maksamien sairausvakuutuksien rahoi-
tuksesta valtiota suuremman osan maksavat tyonantajat sosiaalikulujen kautta.
(Kela 2016b, 16, 35.)

Kuntoutuksen osalta vuonna 2015 kustannukset ovat olleet 442 miljoonaa euroa
jakautuen yhteensa 124 777 kuntoutujalle. Kuntoutuspalveluiden osuus ko-

konaiskustannuksista oli 342,5 miljoonaa euroa ja kuntoutusrahan osuus 99,4
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miljoonaa euroa. Suurimmat yksittaiset sairausryhmét Kelan maksamien kunto-
tettavien tuki- ja likuntaelinsairaiden keskuudessa ovat olleet vuonna 2015 muut
selkarangan sairaudet, nikaman vadlilevyjen sairaudet, nivelrikko seka
nivelreuma. (Kela 20164, 20.)

3.3.2 Tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkéaisy

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyssa on tarkead huomioida eri
tekijat, kuten fyysiset, yksilolliset, psykososiaaliset tekijat seka tydymparisto ja
tapaturmat. Yksilo itsessaan voi vaikuttaa esimerkiksi yksildllisten tekijoiden suh-
teen elintapoihin, mutta jonkin verran myds fyysisiin tekijoihin, kuten tydasen-
toihin ja tyoskentelytapoihin. (TTL 2020b.)

Tuki- ja liikuntaelinterveyteen on mahdollista vaikuttaa omien yksilllisten ty6-
tapojen ja -asentojen kehittdmisella ergonomisemmiksi, jolloin tydn kuormitta-
vuus vahenee. TyOpaikalla tehtavat toimenpiteet, koskien ergonomiaa ja ty6jar-
jestelyitd, ovat hyvana lahtékohtana tyoperdisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ehkaisyssa. (TTL 2020b.)

3.3.3 Aktiivisuus tukemassa hyvaa tyokykya

Elintavat vaikuttavat tyokykyyn monella tavalla, mutta ovat henkilokohtaisesti
tyontekijoiden omalla vastuulla. Esimerkiksi tupakointi, ylipaino, heikko ja
riittdmaton uni, liikunnan puute sekd huono terveydentila heikentavat tyokykya.
Tybkykya ja omia elintapoja voi parantaa likunnan harrastamisella. Liikunnan
harrastaminen ehkaisee tuki- ja liikuntaelinsairauksien lisaksi kansansairauksien
puhkeamista. (TTL 2020a.)

Saanndllinen liikunta kohentaa fyysisen kunnon myoéta tyokykya ja edesauttaa
tydsuorituksista selvidamista. Hyva fyysinen toimintakyky vaikuttaa positiivisesti
myo6s psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kautta tyokykyyn. Liikunnallisuus
parantaa tyokykya auttamalla stressinhallintaa ja rentoutumista, tukee virkistavaa
unta, itsetuntoa seké elaménhallintaa. Tarkeaa olisi liikkua arjessa, mutta myds

kevyesti tyopaivan aikana. (TTL 2020a.)
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Mynarskin ym. (2019) mukaan fyysisella aktiivisuudella, tuki- ja liikun-
taelinsairauksilla sek& tyokyvylla on selvia yhteyksia. Attarsharghi ym. (2018)
toteaa myds, ettd istumatottumuksillakaan ei valttdméatta ole merkitysta istu-
matydssa yleisten alaselkakipujen esiintymiseen, vaan silla, kuinka paljon yksild
liikkuu.

Hartin ja Zemicken (2020) tutkimuksen perusteella nayttaisi silta, etta kehon fysi-
ologiset toiminnot ovat “suunniteltu” toimimaan, kun keho on aktiivinen. Ak-
tilvisuuden positiiviset vaikutukset heijastuvat kehoon kokonaisvaltaisesti aina
lihaksista, luista, janteista ja rustoista hermostoon, seka verenkiertoelimistoon.
Hart ja Zemicke (2020) osoittavat, ettd kehon optimaalisen toiminnan kannalta on
tarkeaa kuntoilla lapi elaman. Heidadn mukaansa kuntoilu toimii seké sairauksia
ennaltaehkaisevasti ettd ladkkeenomaisesti hoidettaessa esimerkiksi monia

elintapasairauksia, kuten diabetesta ja ylipainoa. (Hart & Zemicke 2020.)

Mynarskin ym (2019) tydikaisten naisten aktiivisuutta tutkineen tutkimuksen pe-
rusteella suositusten mukaan liikkuneet naiset saivat iasta riippumatta korkeim-
mat pisteet mitatun tyokykyindeksin mukaan. Erot kasvoivat liikuntatottumuksista
riippuen heti 30 ikAvuoden jalkeen, mutta suurimmat erot olivat huomattavissa 50
- 64-vuotiaiden naisten keskuudessa. Suositusten mukainen liikunta vaikutti
positiivisesti  naisten  tyokyvyn lisdksi tyokykyyn suhteutettuna tyon
haastavuuteen, hairionsietokykyyn ja sairauslomien maaraan viimeisen vuoden
aikana. Tutkimuksen perusteella voitiin osoittaa myds selva yhteys aktiivisuuden
seka tuki- ja liikuntaelinoireiden esiintymisessa. Suositusten mukaan liikkuneilla
naisilla raportoitiin selvasti vahemman tuki- ja liikuntaelinoireita, suurin ero voitiin

osoittaa jalleen 50 - 64-vuotiaiden naisten keskuudessa. (Mynarski ym. 2019.)

Aktiivisilla elamantavoilla on paljon huomattavia terveyshyotyja. Maailman ter-
veysjarjestd WHO toteaa, ettd suositeltavan liikuntamaaran viikoittain saavut-
taneet aikuiset elavat pidempaan, karsivat vahemman sepelvaltimotaudista,
korkeasta verenpaineesta, halvauksista, tyypin 2 diabeteksesta, metabolisesta
oireyhtymasta ja masennukseesta, paksusuolensytvasta seka rintasyovasta.
Liikkuntasuositusten mukaan liikkuvilla on myds pienempi todennakoisyys lonkka-
ja selkdrankamurtumiin, sek& suurempi todennakoisyys hyvaan painonhallintaan

ja parempaan kehonkoostumukseen. (WHO 2020.)
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WHO:n globaalit liikuntasuositukset 18 - 64-vuotiaille sisaltavat vahintaan 150
minuuttia keskitasoista kestavysliikuntaa tai 75 minuuttia reippaampaa kes-
tavyysliikuntaa, eli esimerkiksi kavelya viidesti vilkkossa 30 minuuttia kerrallaan.
WHO suosittelee harrastamaan keskitasoista kestavyysliikuntaa jopa 300 mi-
nuuttia tai reippaampaa kestavyysharjoittelua 150 minuuttia. Tarkeaa olisi harjoit-
taa kestavyyttéa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan. Kestavyysliikunnan lisaksi
suurimmille lihasryhmille olisi suositeltavaa harjoittaa voimaa esimerkiksi kunto-
saliharjoittelulla vahintadan kahdesti viikkossa. (WHO 2020.)

UKK-instituutti  on  paivittdnyt Suomessa  valtakunnallisesti  tunnetun
likuntapiirakan suosituksensa syksylla 2019 uuteen liikuntapyramidiin (kuva 5).
Liikuntapyramidin mukaan kaikkien 18 - 64-vuotiaiden tulisi harrastaa lihaskuntoa
ja —hallintaa harjoittavia lajeja kahdesti viikossa ja reipasta kestavyysliikuntaa vii-
koittain 2,5 tuntia tai rasittavaa kestavyysliikuntaa 1,25 tuntia viikossa. Erityisen
suositeltavaa on olla arjessa kaiken kaikkiaan aktiivinen ja harrastaa liikuntaa
monipuolisesti. Lihaskuntoa ja —hallintaa harjoittaa muun muassa kuntosali-
harjoittelu, tanssi, venyttely ja pallopelit. Reippaaksi kestavyysliikunnaksi lasket-
aan liikuntapyramidissa raskaat kotiaskareet, metsastys, marjastus ja
sauvakavely, seka raskaaksi kestavyysliikunnaksi porraskavely, vesijuoksu,

pyoraily, juoksu ja maastohiihto. (UKK 2019a.)
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Kuva 5. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18-64 vuotiaille (Kuva: UKK 2019a)

Tybmatkaliikunta on valitettavasti laskenut suosiotaan viimeisten kymmenien
vuosien aikana selvasti ja tdna paivana ainoastaan 26 % miehista ja 47 %
naisista harrastaa tydomatkaliikuntaa. Vapaa-ajalla suomalaiset liikkuvat kuiten-
kin aiempaa enemman, silti vain puolet kokee kuntonsa olevan hyva. (TTL
2020a.)

UKK-instituutin vasta julkaistun aikuisten liikkkumisen suosituksen mukaan suosi-
tellaan arkiaktivisuuden ohelle erityisesti taukoja paikallaanoloon ja riittavasti pa-
lauttavaa unta. Liikunta parantaa nopeastikin mielialaa, ajatustenkulkua,
stressinsietokykya ja unta muiden terveysvaikutusten ohella, mutta se voi lisata

myos terveita elinvuosia. (UKK 2019c.)
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3.3.4 Suosituksia nayttopaatetydoskentelyyn

UKK-instituutti suosittelee istumisen vahentdmista vahitellen. Pitkien istumis-
jaksojen tauottaminen olisi kaikista vaikuttavinta. Parasta olisi lisata paiviin fyy-
sista aktiivisuutta yhdessa tyoyhteisoissa, esimerkiksi kokouskaytantoja muutta-
malla. (UKK 2019c.)

Yhté jaksoisesti pitkaan istuttaessa voidaan selkakivuilta valttyd McKenzien muk-
aan saanndllisellda istumajakson keskeyttamisella. Muutamien minuuttien
kavelyjakso tauon aikana olisi hyvéksi selan lisaksi koko verenkierrolle. (McKen-
zie 2007,48.)

Diesbourgin ym. (2016) tutkimuksen perusteella alaselkakipujen esiintyvyyteen
ei ole merkittdvaa eroa, tauottaako istumatydasentoa 5 minuutin valein vai jopa
useammin, vaan tarkeinta on ylipaatansa tauottaa istumista lyhyiden seisoma-
jaksojen avulla. McKenzien (2007, 48) mukaan istuma-asento olisi hyva purkaa
ainakin tunnin valein ja palauttaa talléin lannenotko taaksetaivutuksilla. UKK-
instituutti (2019) puolestaan suosittelee istumisen tauottamista seisomaan

nousemisella ja kevyella liikuskelulla mieluiten muutaman kerran tunnissa.

Johnson ja Konz suosittelee kahdesta neljadan minuuttiin kestavaa kavelyharjo-
itusta noin 15 minuutin valein, jolloin jalkojen verisuoniin kohdistuva paine pur-
kaantuisi helpommin. Saanndllisesti toistuva aktiivisuus tydpaivan aikana paran-
taa selvasti mukavuuden tunnetta ja vahentdd kuormituksesta johtuvia

fysiologisia haittoja elimistossa. (Johnson & Konz 2007.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimusinsindori Risto Toivonen suosittelee vaihtamaan
asentoa pystyasennosta istuma-asentoon ennen kuin syntyy epamiellyttavia vas-
ymisesta johtuvia aistimuksia. Erilaisten kehon rakenteet vaikuttavat siihen, ai-
heutuuko selkdkipuja istuma- vai seisoma-asennosta. Tarkeintd olisi oppia
vaihtamaan asentoa omien tuntemusten mukaan, kehoa kuunnellen. Kun sei-

sominen alkaa vasyttaa, on aika lepuuttaa jalkoja. (Niinistd 2014.)

Pelkastdan tydnantajan investoinnit sahkokayttoisesti saadettaviin tydtasoihin,
voivat muuttaa tyontekijoiden kaytantdja positiiviseen suuntaan. Bakerin ym.

(2019) mukaan korkeusséadettavat tyopoydat itsessaan vaikuttavat
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tyontekijoiden kayttdytymiseen huomattavasti. Erityisesti asennonvaihtelu-
mahdollisuus vahensi tyontekijoiden pitkaaikaisen istumisen aiheuttamaa
epamukavuuden tunnetta. Erityisesti tydantajan nakokulmasta on mielenkiinto-

ista my0s se, ettéa samalla tydtehon raportoitiin nousevan 7 %.

Tybympariston kehittdminen aktiivisuutta tukevaksi on yksi tavoista, joilla
tyOnantajat voivat pyrkia lisdéamaan henkiléston hyvinvointia. Baumanin ym.
(2016) tutkimuksen mukaan aktiiviteettipohjainen tydymparistd voi vahentaa
itsessaan tyontekijoiden istumisaikaa ja lisaté seisten vietettavaa aikaa, seka hie-

man myds kavelya tyopaivan aikana. (Bauman ym. 2016.)

4 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyoén toimeksiantaja Tilipalvelu Rantalainen Oy on suomalainen per-
heyritys, jolla on talla hetkella 48 eri toimipistettd ympari Suomea. Tilipalvelu
Rantalainen Oy tarjoaa kirjanpito-, palkanlaskenta-, taloushallinto-, tilintarkastus-
ja yritysverotuspalveluita. Yrityksella on kaytdossdan nykyaikaiset sahkoiset
taloushallinnon kayttojarjestelmat, joita kayttaa sen noin 850 tydntekijaa viikoit-

tain.

Opinnaytetyon toteutustapa on toiminnallinen. Toiminnallisen opinnaytetyén
paamaarand on osoittaa opiskelijan perehtyneisyyttd alaa kohtaan toiminnal-
lisen tuotoksen avulla (Metropolia 2019). Tuotoksen toteutus ja tieto perustuvat
taysin opinnaytetytn tietoperustaan. Tietoperustaan pohjautuen taman toimin-
nallisen opinnaytetydn aikaansaannoksena on sahkoéinen ergonomiaopas (liite
1).

Opinnaytetyén yhtena lahtékohtana on luotettavan ja tutkitun tiedon pohjalta
tydergonomisten muutosten ja investointien perustelu toimeksiantajalle, mutta
sitakin tdrkedmpana lahtékohtana kannustaa tyOntekijoitd kayttdmaan
monipuolisesti jo hankittuja ergonomiaratkaisuja oman tyokykynsa edistamiseksi

tyopisteillaan.
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Koin opinnaytetytprosessin aikana haasteita aiheen rajaamisen suhteen ja koen,
ettd kehityin siind vahitellen. Mielenkiintoista tietoa oli tarjolla paljon, jonka vuoksi
rajaaminen oli entistakin tarkeampaéa. Tarkan nakokulman hahmottuminen kesti
yllattavan pitkddn, mutta sen l0ydyttyd tyon tekeminen helpottui valtavasti.
Opiskelijoilla onkin Hirsjarven ym. (2007, 81-82) mukaan tapana valita liian laa-
joja tutkimuskysymyksid. Toisaalta tarkkarajaisen ja tasmaéllisen aiheen ra-
jaaminen voi olla hanen mukaansa ongelmallista. Tasmallinen nakdkulma auttaa
monia hyvassa aiheen rajaamisessa, aivan kuten minuakin. (Hirsjarvi ym. 2007,
81-82.)

Opinnaytety6ni aihe rajautui yhdessa toimeksiantajan kanssa pohdittuamme niin,
ettd tarkea tieto istumisen haitoista tulee selvasti esille, mutta padosassa on kui-
tenkin oman tyokyvyn tukeminen, seisomatyfasentoa, asennon vaihtelevuutta ja
omaa arkiaktiivisuutta painottaen. Oppaasta esille nousevat seisomatydsken-
telysta tarkeimmat ja konkreettiset hyddyt tuki- ja liikuntaelinoireiden ja -sairauk-
sien ehkaisyssa seka tydasennon ja aktiivisuuden vaikutuksesta yksilolliseen
toimintakykyyn. Halusin tuoda rajaukseen vield tuki- ja likuntaelinvaivojen mer-
kittavyyden korostamiseksi yhteiskunnallista, taloudellista perustaa, silla koen ne

myo6s henkilokohtaisesti tarkeiksi nakokulmiksi aihetta tarkasteltaessa.

Opinnaytetyén suunnittelussa ja toteutuksessa kaytettiin apuna Kari Salosen
(2013) kontruktivistista mallia, joka on vahva yhdistelma tuotekehityksen line-
aarisesta ja spiraalimallista. Kontrutiivinen malli sisaltéa kuusi vaihetta, jonka jal-
keen tuotos on valmis: aloitus-, suunnittelu-, esi-, tydsto-, tarkistus- ja

viimeistelyvaiheen. (Salonen 2013.)

Salosen (2013) sanoin aloitusvaiheessa tarkeinta on idea hankkeesta ja taméan
opinnaytetyon kohdalla idea on syntynyt jo kevaalla 2015 keskustellessamme
perheyrityksen ajankohtaisista tyohyvinvointia koskevista asioista. Tilipalvelu
Rantalainen Oy: lla haastena on ollut koko konsernihenkilékunnan innostaminen
kiinnostumaan yhd enemman omasta tyohyvinvoinnistaan, jota tyéergonomiain-
vestoinneilla on pyritty parantamaan. Opinnaytetydlle |6ytyi merkittava tarkoitus
taman keskustelun pohjalta. Opinnaytetyon idea oli perustella ergonomisia in-
vestointeja seka johdolle ettd muulle henkilokunnalle. Ideana oli myos saada er-
gonomiasta enemman hyotyja irti, jolloin seka henkilostd etta yritys yhdessa

hyotyvat.
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Suunnitteluvaiheessa hankkeelle asetetaan tavoite ja aikataulu, selvennetddn
toimijat, avainhenkil6t, ymparist6, tydvaiheet, tiedonhankinta ja dokumentointi-
tavat. Suunnitteluvaiheen aikana  teimme  toimeksiantosopimuksen
opinnaytetyota varten, jonka myota sovimme avainhenkil6iksi toimeksiantajayri-
tyksen toimitusjohtajan ja henkilostojohtajan. Opinndytetydn tietoperusta on ra-
jattu alustavasti yhdessa toimeksiantajan kanssa kesan 2016 aikana, ennen
opinnaytetydsuunnitelman hyvéksymista. Suunnitteluvaihe paattyi ohjaavan
opettajan hyvaksyméaan opinnaytetydsuunnitelmaan syksylla 2016, jonka jalkeen
siirryin vahitellen varsinaiseen tydskentelyyn. (Salonen 2013.)

Salosen (2013) mukaan esivaiheen tarked merkitys on suunnitelman lapikay-
minen ennen tydstamisen aloittamista. Hyvaksytyn opinnadytetydsuunnitelman
jalkeen kertasin toimeksiantajan kanssa suunnitelman ja esitin sen pohjalta
ajatuksiani ja joustavaa aikatauluehdotusta tydstbvaiheen osalta. Tapaamisessa
kaytiin uudelleen l&api tietoperustaa ja suunniteltin ergonomiaopasta (lite 1)
toimeksiantajan toiveiden perusteella. Sovimme, ettd oppaan levitys yrityksen
henkilokunnalle tapahtuu sahkoisesti, eli opas toteutetaan sahkdisend pdf -
tiedostona. Oppaan oli maara olla tiivis ja selkealukuinen, jolloin henkilékunta voi
tutustua tuotokseen itsekseen. Sovimme toimeksiantajan kanssa myds siita, etta
oppaan tulee olla yhtenainen yrityksen brandin yleisen ilmeen kanssa. (Salonen
2013.)

Esivaiheen jalkeen alkoi vaiheista pisin ja vaativin, eli tydstovaihe. Tydstovai-
heessa tulisi tyoskennelld lahes paivittain tuotoksen eteen. Tydstdvaihe on
vaativuutensa vuoksi myds ammatillisesti kehittavin vaihe tuotekehityksessa. Sii-
na realisoituu kehittamishankkeen kaikki osatekijat ja se vaatii muun muassa sit-

keytta ja epavarmuuden sietokykyda. (Salonen 2013.)

Taméan opinnaytetybn osalta tyostovaihe alkoi vuoden 2017 alkupuolella.
Tyo6stovaiheelle varattiin aikaa vuoden 2017 loppuun asti. Aikataulu kuitenkin
venyi henkilokohtaisten tydelamamuutosten vuoksi ja aikataulua siirrettiin
yhdessa toimeksiantajan kanssa yhteistydssa vuodella tai kahdella eteenpain.
Kavin tydstdvaiheen uudelleen aloittaessani jo olemassa olleet lahteet uudelleen

kriittisesti 1api, jonka jalkeen ryhdyin jalleen tiedonhakuprosessiin.



33

Toimeksiantajan kanssa tietoperustaa rajatessa suunnitelmavaiheessa kaivattiin
tietoa eri asentojen vaikutuksista ja suosituksia tydskentelyasentojen kaytosta.
Parhaimpani mukaan etsin tietoa aiheista, mutta selkeitd suosituslukuja toime-
ksiantajan toiveen mukaan oli vaikea loytaa. Keskustelimme asiasta toime-
ksiantajan kanssa ja sain hyvéaksynnan toteuttaa oppaan ilman tarkkoja lukuja

esimerkiksi suositusajoista eri tydasennoissa.

Toimeksiantajan toiveena oli helppolukuinen opinnaytety6, josta tarvittaessa hen-
kilokunta l6ytéisi lisatietoa. Tama vaikutti selvasti tietoperustan taustatietojen
laajuuteen ja termien suomenkielisyyteen. Hirsjarven ym. (2007) mukaan on

tarkeaa kirjoittaa tutkimusteksti kielelld, joka on kohdeyleisélle ymmarrettavaa.

Toimeksiantajalta tuli idea sisallyttdd opinnaytetydhon taloudellista nakdkulmaa
tyostbvaiheen aikana. Idea oli mielestani hyva, silla taloudelliset luvut osoittavat
ergonomian ja ennaltaehkdisevan terveystydon merkittavyyden suomalaisten
tyokyvyn osalta. Toisaalta taloudellinen nakékulma opetti minulle yritystoiminnan

kannattavien investointien perustelua.

Laajennettuani tietoperustaa suunnitelmavaiheen jalkeen toimeksiantajan
toiveiden mukaisesti, aloitin ergonomiaoppaan tyéstamisen. Tietoperustaa muo-
kattiin viela sen mukaan, mitd vajavaisuuksia siind huomattiin yhdessa toime-
ksiantajan kanssa ergonomiaopasta (lite 1) tehtdessa. Ergonomiaoppaan lu-
onnoksen tehtyani muokkasin yhtdaikaisesti seka tietoperustaa ettd opasta
toimeksiantajan toivomalla tavalla. Tassa vaiheessa yhteydenpito toimeksianta-
jan kanssa oli tiivistd, jonka vuoksi tydstin tata vaihetta mahdollisimman intensi-

ivisesti.

Tyo6stovaihetta seuraa tarkistusvaihe, joka kulkee arvioinnin muodossa mukana
muissakin tydvaiheissa. Tarkistusvaihe voi palauttaa tuotoksen useammankin
kerran takaisin tydstbvaiheeseen tai se voi olla kertaluontoinen, jolloin siirrytaan

suoraan viimeistelyvaiheeseen. (Salonen 2013.)

Ensimmaisen arvion toimeksiantajalta sain kesalla 2019, jolloin toimeksiantaja
kertoi minulle lisatoiveensa tyon nakokulmaa koskien ja antoi my6s apua toimit-
tamalla avukseni viela joitakin yrityksen tietoja ja tyOterveysraportteja. Itsearvi-

ointia tein tydstdvaiheen tukena koko ajan. Ensimmaisen tarkistusvaiheen jal-
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keen minulla oli viela hyvin aikaa palata tyostovaiheeseen. Opinnaytetydtani
ohjaava opettaja vaihtui syksyn 2019 aikana pitkittyneen prosessin vuoksi, jolloin
sain myds erilaista ndkokulmaa ja arviointia koulun puolelta. Toinen tarkempi ar-
viointi, eli tarkistusvaihe, oli kevaalla 2020. Tein aktiivisesti toita tarkistusvaiheen
ja tyostovaiheen valilla. Koin erityisen tarkeadksi ja hyodylliseksi seminaarie-
sityksesta saamani kattavan palautteen opponenteilta ja ohjaavalta opettajalta.
Maaliskuussa 2020 siirryin viimeistelyvaiheeseen.

Viimeistelyvaiheessa viimeistellaan koko toiminnallinen opinnaytetyo, joka pitaa
siséllaan kehittamishankeraportin ja varsinaisen tuotoksen. Viimeistelyvaihe voi
vieda aikaa reilusti sen laajuuden vuoksi. Opiskelijana vastaan itse kirjallisesta
raportista, mutta tuotoksen viimeistelyssa voivat auttaa myds muut toimijat. Muita
toimijoita olivat toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan liséksi pitkdn uran tehnyt
asiantuntija, fysioterapeutti, joka oli luvannut arvioida ja auttaa opinnaytetydpros-
essissa jo aiemmin. Naiden tydvaiheiden jalkeen tuotos on valmis esittamiseen

toimeksiantajalle ja mahdolliseen levitykseen. (Salonen 2013.)

Viimeistelyvaiheen jalkeen tuotos on valmis esitettdvaksi. Toimeksiantajan
konserniseminaari jarjestetaan mahdollisesti toukokuussa 2020. Toimeksianta-
jan pyynnosta esitdn mahdollisuuksien mukaan tuotoksen seminaaripaivassa yri-
tyksen henkilékunnalle, tai olen ainakin kaytettavissa kysymyksia varten. Toime-
ksiantajan valmiin jarjestelman avulla saan my6s mahdollisuuden kayttaa

palautejarjestelmaa veloituksetta mahdollisen seminaarin jalkeen.

Mahdollisen konserniseminaarin ja seminaariaineiston rahoituksesta, seka jar-
jestamisesta vastaa toimeksiantaja. Seminaariesitys ei kuulu opinnaytety6pros-

essiin ja siita sovitaan erikseen.

Yritys tarjoaa kayttooni palautejarjestelmaansa, jolla voisin saada palautetta sekéa
oppaasta ettd mahdollisesta esityksesténi. Palautteen laajuudesta sovitaan viela
tarkemmin toimeksiantajan kanssa, silla palautekyselyn laatimisessa tulee ottaa
huomioon konsernihenkilokunnan palautteeseen kayttama tydaika ja sen
kustannukset kaytannoéssa. Koen, ettd mahdollisesta esityksestani saatava pa-
laute olisi arvokasta ja toivonkin, ettd seké esitys seminaarissa ettd henkiloston

yleinen palautteen antaminen onnistuisivat seuraavan puolen vuoden sisélla.



35

4.1 Oppaan suunnittelu

Tietoperustan muokkautumisen jalkeen kavimme tietoja yhdesséa lapi toime-
ksiantajan kanssa. En ollut 18ytanyt kaikkiin toimeksiantajan esittamiin ky-
symyksiin vastauksia tietoperustaa rakentaessani, mutta olin oppinut ja l6ytanyt
monipuolisesti tietoa esimerkiksi istumatydasennon tauottamisen merkityksesta.
Tietoperustan muokkaantumisen jalkeen keskustelimme uudelleen oppaasta ja
siind kaytettavastd nakokulmasta. Toimeksiantaja toivoi henkilokunnan
innostamista kiinnostumaan enemman tyokyvystaan ja ehdotin tietojen paino-
tusta aktiivisuuden ja seisomatybasennon hyoétyjen kertomiseen oppaassa. Tu-
limme yhteisymmarrykseen selvastéd nakokulmasta, jonka jalkeen opas alkoi ra-
kentua luontevasti. Oppaan suunnittelun tukena sovelsin Tapani Jokisen
Tuotekehitys -kirjan mallia (2010), joka on laajasti k&ytossd myds yritysmaail-

massa.

Koin vahvasti, etta ndkdkulma, joka kannustaisi kayttamaan monipuolisesti eri
tydasentoja ja ohjaisi arkiaktiivisuuteen, olisi myds henkilokunnalle parhaaksi.
Vierailujeni yhteydessa toimeksiantajan eri toimipisteillda minulle oli aiemmin
selvinnyt, kuinka vahaista tieto ergonomiasta muissa ty6asennoissa kuin istuma-
asennossa on. Olin myds itse nahnyt, kuinka osa henkilokunnasta kaipaisi
vaihtelua istumatydasennolle, vaikka valmiuksia monipuolisiin tydasentoihin mo-

nilla toimipisteilla olikin.

4.2 Oppaan toteutus

Alkuperéisen suunnitelman mukaan oppaaseen kerdttiin tieto ergonomisista is-
tuma- ja seisomatyfasennoista, mutta lisattin tietoa istumatydasennon
tauottamisen merkityksesta ja tyokyvyn yllapitamisesta. Naimme toimeksianta-
jan kanssa tarkeaksi, etta opas kannustaisi henkildkuntaa likkumaan vapaa-
ajallaan, silla fyysisen kunnon yllapito on aina viimeiseksi kuitenkin yksilén

vastuulla.

Opas paatettiin pitdd mahdollisimman tiiviingd, maksimissaan kymmenen sivun

mittaisena, jotta mahdollisimman moni lukisi sen |api. Tiedon rajaaminen ol
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haastavaa, mutta sita helpotti se, etta tarvittaessa lisatietoa pystyy etsiméan tasta

opinnaytetyosta.

5 Pohdinta

5.1 Johtopaatokset

Lannerangan kuormitus, valilevypaine ja selkédlihasten staattinen lihasjannitys
vahenevat huomattavasti siirryttdessa istuma-asennosta pystyasentoon. Naiden
vaikutusten takia valilevyongelmia voitaisiin varmasti ennaltaechkaista kayttamalla
enemman pystyasentoa nayttopaatetydssa, tai erityisesti asentoja vaihtamalla.
Olen samaa mielta Mulan (2018) kanssa, joka toteaa, etta itsessédén istuma- tai
seisoma-asento ei ole vaarallinen, vaan ennen kaikkea paikallaanolo. Hanesta
on vaarallista ajatella pitkdaikaisen seisoma-asennon korjaavan pitkaaikaisen is-
tuma-asennon aiheuttamia vaivoja, kun enemman pitaisi keskittya paikallaanolon

vahentamiseen (Mulan 2018).

Taloudellisesti ennaltaehkéisevat toimet ovat seka yrityksille ettéd yhteiskunnalle
edullisempia. On osoitettu, ettd séhkdinen tyopoyta on selvasti edullisempi kuin
sijaisen palkkaaminen tyontekijan sairasloman ajaksi, kun yritys tekisi edelleen
kokoajalta tuottoa ilman lisdéntyneitd henkilésto- ja koulutuskustannuksia. Hu-
omattavaa on myds, ettd usein parantunut tydergonomia nostaa myos

tyontekijoiden tyétehoa.

On siis jarkevaa investoida hyviin ja ergonomisiin tyévalineisiin ja tyopisteisiin,
jolloin voidaan ennaltaehkaisylla saastaa tyoterveyskuluissa seka yritysten etta
valtion tasolla. Tarkeinta on tukea yksilon fyysista terveytta, joka on yhteydessa
vahvasti myds henkiseen terveyteen. Yrityksen etu hyvasta henkiléstohuollosta
on nain ollen myos kasvava tydteho, tyontekijoiden tyytyvaisyys, pysyvyys ja

lopulta myd6s yrityksen tulos.
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5.2 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6 on yhdistelm& jaetusta tiedosta koskien ergonomista tybasentoa
nayttbpaatetydssa. Luotettavuutta parantaakseni olen kaynyt opinnadytetyon
monipuoliset lahteet I&pi suuren lahdekriitiikin avulla. Arvioin kriittisesti lahdema-
teriaalista eri asiantuntijoiden patevyytta, julkaisujen lahdemateriaalia ja ajankoh-
taa lisatakseni tyon luotettavuutta.

Tutkimusty0ssa eettisesti hyvan ja pahan tai oikean ja vaaran maarittaminen on
selvasti vaikeampaa kuin arkisissa kysymyksissa. Tiedon keraamiseen ja julka-
isemiseen on luotu yleiset tutkimuseettiset periaatteet, jotka helpottavat luomaan
luotettavaa tietoa. Suomessa on erillisia julkisia tutkimusta valvovia elimia, joista
esimerkiksi tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut neuvoja hyvista tieteel-
lisista kaytanndista. Tutkimustybn noudattaessa hyvaa tieteellistd kaytantéa
lisatddn tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2007, 23-27.)

Olen noudattanut opinnaytetydssani hyvaa tieteellista kaytantéa, joka edellyttaa
muun muassa rehellisyyteen, huolellisuuteen ja tarkkuuteen. Olen soveltanut
tydssani hyvaa tieteellista kaytantoa, kayttaessani eettisesti kestavia tiedonhank-
inta- ja arviointimenetelmid. Olen hankinut myds tarvittavat luvat, kuten tutkimus-
luvan opinnaytety6ta tehdesséani. Opinnaytetyoni julkaistaan julkisesti, mika tar-
koittaa tyoni olevan rehellisesti avoin, muttei sisalla esimerkiksi aineistoa, joka

loukkaisi toimeksiantajaa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2014.)

Opinnaytetyon tietoperustaa kootessani en juurikaan térmannyt ristiriitaiseen tie-
toon ergonomian hyotyja koskien. Léytamani tieto puolsi ennaltaehkaisyn, ak-
tivisuuden ja hyvan ergonomian hyotyja tyokyvyn yllapidossa nayt-
topaatetyoskentelyssa. Opinnaytetyossa kaytetyt suositukset  kuitenkin
vaihtelivat jonkin verran. Pyrin olemaan objektiivinen kaiken aiheeseen liittyvan
tiedon suhteen, joskin tietojen samankaltaisuuden vuoksi se oli mielestani luonte-
vaa. Toisaalta olisi ollut mielenkiintoista térmata poikkeaviin ajatuksiin ja tutkia
tarkemmin niiden taustoja, seka verrata vastakkaisia nakemyksia. Hirsjarven ym.
(2007, 292-293) mukaan tutkimuksen objektiivisuudessa on nimenomaan
tarkeda erilaisten ja myos yleisesta kasityksesta poikkeavien ndkokulmien esiin
tuominen rehellisesti. Toinen objektiivisuutta lisdava tekija tutkimustytssa on

tiedonhaun toistettavuus (Hirsjarvi ym. 2007, 292-293).
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Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt ergonomiaopas (liite 1) on osa hyvaa tyofysi-
oterapiakaytantda ja sen on tarkoitus toimia erityisesti ennaltaehkaisevana tyoka-
luna toimeksiantajayrityksen henkilostolle torjuttaessa tuki- ja likuntaelinoireita
sekd —sairauksia. Opinnaytetyotad ja opasta tyostaessani olen noudattanut Tyo-
terveyslaitoksen suomeksi toimittamaa ohjetta eettisistd perusperiaatteista, jotka
on suunnattu myoés tyofysioterapeuteille. Taman ohjeen mukaan tyoterveyshu-
ollossa suojellaan aina tyontekijan henked ja terveytta, seka kunnioitetaan ih-
misarvoa. Tyoni olen parhaimpani mukaan pyrkinyt tekem&ann periaatteiden
mukaisesti myds ammatillisesti luotettavaksi ja puolueettomaksi. (Kukkonen ym.
2001, 20-21.)

Suunnitelmavaiheessa rakensin tietoperustan pohjan vahvasti opintomuisti-
inpanoihimme ja kurssikirjallisuuteen perustuen, jonka jalkeen tydstbvaiheessa
aloin kasvattamaan tiedon mé&ardd, monipuolistamaan lahteita, seka etsimaan
luotettavampaa tutkimuspohjaista tietoa aiheista. Tiedonhakuprosessissa
hyodynsin erityisesti Hyvinkd&n kaupunginkirjastoa, josta I6ytyy oma osastonsa
fysioterapian alan kirjallisuudelle. Loysin Hyvinkaan kirjaston valikoimista paljon
mielenkiintoisia julkaisuja koskien eri alojen seisomatytasentoja ja aikuisten
toiminnallisia selkakipuja. Valitettavasti kirjallisuus oli osittain hyvin vanhaa.
Kavin vanhimmat lahteet useaan otteeseen lapi varmistuakseni siita, ettei tieto
olisi kuitenkaan vanhentunutta. Pyrin olemaan mahdollisimman tarkka, etten ota
tyohoni mukaan mitéaan yli 10 vuoden takaisia tilastoja tai tutkimuksia. Kaytin kui-
tenkin osittain vanhempia lahteita teorian perusosien tukena, silla ndkemykseni
mukaan osaaminen kaikilla osa-alueilla ei ole kirjallisuudessa juuri muuttunut
viimeisimpien vuosikymmenien aikana. Tiivimmassa ajassa tehty opinnaytetyo

olisi voinut lisata tyon luotettavuutta.

Tiedonhakuprosessissa etsin paljon erityisesti uudempaa tietoa ja alan tutkimuk-
sia internetista fysioterapiasivustojen, -yhteiséjen sivustoilta, seka tutkimushaku-
koneiden Google Scholarin, PubMedin ja Schinalin kautta. Tutkimushakukonei-
den hakusanoina yhdistin englanninkielisia kasitteitd nayttbpaatetydskentelysta,
selkakivuista, istuma- ja seisomatydasennoista, yleisesta biomekaniikasta ja er-
gonomiasta seka toimintakyvysta. Kayttamiani hakusanoja olivat office work er-
gonomics, work position, position, upright position, seated, seated man, sitting,

standing, lower back pain, neck pain, pain, biomechanics, ergonomics, primary
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prevention, physiotherapy, performance, working ability, working position ja abil-

ity to work.

Lahdekritiikki on yksi selva osa tyon luotettavuutta. Noudatin parhaalla osaamal-
lani tavalla Hirsjarven ym. (2007, 109-111) neuvoja lahteen i&n ja lahdetiedon
alkuperén suhteen. Pyrin pohtimaan hyvin tarkasti tuoreen tiedon ja alkuperéais-
ten lahteiden pohjalta, mihin tietoon voin luottaa. Paivitin tyon edetessd myds
kayttamani mahdolliset oppimateriaalilahteet luotettavampiin alkuperaislahteisiin,
jotta tieto olisi mahdollisimman puhdasta, eika niin sanotusti monen kaden kautta
kulkenutta. Lahteiden merkinnassd noudatin  Karelia-AMK:n  yleista

opinnaytetydohjetta.

Olen toiminut hankkeessa toimeksiantajan ohjeiden mukaisesti ja tehnyt ergono-
miaoppaan muotoon, joka markkinoi sisdisesti yritystd omalle henkildstolleen.
Opinnaytety6ssa ja -tuotoksessa pysytaan kuitenkin vahvasti totuudessa ja nayt-
toon perustuvassa tiedossa, jolloin se on rehellinen tietopaketti niin toimek-

siantajalle kuin sen henkilostoéllekin.

53 Pohdinta

Opinnaytetyon lahtékohtana oli tydergonomisten muutosten ja investointien pe-
rustelu toimeksiantajalle. Opinnaytety6 osoittaa, ettd suurimmat hyddyt saadaan
tydasentoa vaihtelemalla tyopaivan aikana ja henkilokunnan arkiaktiivisuudella
ennaltaehkaisyn nakokulmasta. Yrityksen tyoterveysraporteista selvisi myos, etta
suurin pitkaaikaisten tyopoissaolojen syy on tuki- ja liikuntaelinvammat, joiden
tyoperainen osuus on ainakin suurelta osin ehkaistavissa ergonomiaratkaisuilla
ja aktiivisuuteen kannustamalla. Koen, etta teoriaosuus antaa hyvat ja konkreetti-
set perustelut erityisesti sdadettavien tyokalusteiden investointeihin, silla on
todettu, ettd tybasennon vaihtaminen tyopdivan aikana auttaa ergonomisen
tydasennon sailyttamista ja edistdd kehon normaaleja fysiologisia prosesseja

paivan aikana, kuten imuneste- ja verenkiertoa.

Tama opinndytetyd on hyddynnettavissa toimeksiantajayrityksen lisaksi monis-
sa nayttopaatetyttapaa hyoddyntavissd yrityksissd toimialasta riippumatta.
Opasta voivat hydédyntaa monipuolisesti kaikki paivan aikana useita tunteja nayt-

topaatteen edessa viettdvat. Koen myads, etta nyt poikkeuksellisen paljon etatyota
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aiheuttanut korona-virusaika voi lisata tyon kaytettavyytta monilla kotitoimistoilla,
joilla ergonomisia ratkaisuja ei ole yhté lailla valttamatta aiemmin pohdittu.

Opinnaytety6ssad hyddynnetyt suositukset olivat hyvin samankaltaisia kes-
ken&dan, jonka wvuoksi jain kaipaamaan enemman tutkimustaustaa sei-
somatybasennosta tyon tueksi. Olisi ollut mielekasta vertailla ristiriitaisia néke-
myksid ja pohtia niiden taustoja, toisaalta samankaltaiset suositukset ja
nakemykset ergonomian ja arkiaktiivisuuden hyodyista toimintakyvyn yllapitami-
sen kannalta tukevat vahvasti toisiaan, mutta myos omaa nakemyystani asiasta.
Vaikka tdma opinnaytety6 sinansa ei luonut uutta tutkittua tietoa alalta, vahvistaa
se yleisia kasityksia liikunnallisen arjen ja ryhdikkaan, vaihtelevan tydasennon

hyodyista ennen kaikkea fyysiselle terveydellemme.

Aihe on mielenkiintoinen, silla nayttopaatetyotd tekevien maard kasvaa jat-
kuvasti. Olisi mielekasta tietdda, kuinka yleistd on, etta tydpaikoille hankittuja
hyvan ergonomian mahdollistavia tydvélineitd hyddynnetaan edes osittain. Itselle
suurta hammennysta loi tieto siitd, etta kalliita tyontekijoiden hyvéksi tehtyja in-

vestointeja ei hyddynneté joissakin tydpisteissa juuri ollenkaan.

Tutkimustietoa etsiessani yritin [6ytaa mahdollisimman tarkkoja ajallisia suosituk-
sia eri tybasentojen vaikutuksista, mutta tallaisten tietojen l6ytaminen oli
haastavaa. Nakemykseni mukaan tallaisia tutkimuksia olisi hyva tehda lisaa, jol-
loin erilaisia aikasuosituksia vertailemalla voitaisiin oppia enemman aiheesta.
Lisatutkimuksia onkin varmasti tulossa nayttopaatetyon yleistyessa yha laajem-
min. Alan tutkimuksia ja kehittyvaa tietopohjaa onkin mielenkiintoista seurata

my0s tulevaisuudessa.

Taman opinnaytetydn jatkotutkimus- ja kehitysmahdollisuuksia voisivat olla esi-
merkiksi oppaan avulla henkiloston henkilokohtainen ohjaaminen hyviin tydasen-
toihin seka paranneltujen tydolojen vaikutusten seuraaminen henkiloston fyy-
siseen toimintakykyyn. Aihetta voisi my6s laventaa, jolloin nakékulmaa voisi
vaihtaa ja kasitella aihetta esimerkiksi psyko-sosiaalisesta nakokulmasta.
Toisaalta aiheesta saisi mielenkiintoisen ja yhteiskunnallisesti merkittavan
yhdistamalla fysioterapia- seka tradenomiopiskelijoiden osaamisen esimerkiksi
opinnaytety6ta varten, jolloin ergonomisia investointeja voitaisiin tarkastella ja

mabhdollisesti perustella tarkemmin taloudellisesta ndkdkulmasta.



41

Lahteet

Adams, J., Breen, A., De Carvalho, D., De Luca, K., Ferreira, M., Funabashi,
M., Hartvigsen, J., Johansson, M., Neil Kawchuk, G. & Swab, M.
2020. Association of Exposures to Seated Postures with Immediate
Increases in Back Pain: A Systematic Review of Studies With Objec-
tively Measured Sitting Time. St. John’s: Memorial University of New-
foundland.

Adams, L., Bridger, R., van Geems, B. & Whistance, R. 1995. Postural adap-
tions to workbench modifications in standing workers. Cape Town:
University of Cape Town Medical School.

Alen, M., Taimela, S. & Rauramaa, R. 2005. Liikuntalddketiede. Helsinki: Duo-
decim.

Attarsharghi, S., Barret, M., De Carvalho, D., Frey, M., Greene, R. & Snow, J.
2018. Transient perceived back pain induced by prolonged sitting in
a backless office chair: are biomechanical factors involved? St.
John’s: Memorial University of Newfoundland.

Barbir, A., Dennerlein, J. & Lin, M. 2017. Evaluating biomechanics of user-se-
lected sitting and standing computer workstation. Boston: Harvard
T.H. Chan School of Public Health

Bontrup, C., Fliesser, M., Green, T., Taylor, W., Visscher, R., Wippert, W. &
Zemp, R. 2019. Low back pain and its relationship with sitting behav-
iour among sedentary office workers. Germany: University of Pots-
dam.

Bucle, P. 2005. Ergonomics and musculoskeletal disorders: overview.UK: Oc-
cupational Medicine.

Diesbourg, T., Fischer, S. & Sheahan, P. 2016. The effect of rest break sched-
ule on acute low back pain development in pain and non-pain devel-
opers during seated work. Kingston: Queen’s University.

Halonen, M. & Turunen M. 2002. Hiusalan ergonomiaa. Jyvaskyla: Eduxes Oy.

Hart, D. & Zemicke, R. 2020. Optimal Human Functioning Requires Exercise
Across the Lifespan: Mobility in a 1g Environment Is Intrinsic to the
Integrity of Multiple Biological Systems. Calgary: University of Cal-
gary.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2007. Tutki ja Kirjoita. Keuruu: Tammi.

Human solution. Ergonomic Office Desk, Ergonomic Chair, and Keyboard
Height Calculator. https://www.thehumansolution.com/ergonomic-of-
fice-desk-chair-and-keyboard-height-calculator/. 21.11.2017.

llImarinen, J. & Vainio, V. Tyohyvinvointia kaikille sukupolville. Tydturval-
lisuuskeskus TTK. https://ttk.fi/files/4664/Tyohyvin-
vointia_kaikille_sukupolville.pdf. 1.3.2020. Helsinki: TTK.

Jachinski, W., Kénig, M. & Meinert, M. 2013. Web-based office ergonomics in-
tervention on work-related complaints: a field study. Dortmund: a
Leibniz Research Centre for Working Environment and Human Fac-
tors.

Johnson, S. & Konz, S. 2007. Work Design: Occupational Ergonomics. Scotts-
dale: Holcomb Hathaway.

Jokinen, T. 2010. Tuotekehitys. Helsinki: Aalto-yliopisto.

Konz, S. & Rys, M. 1994. Standing. Manhattan: Kansas State University.

Kela. 2016a. Sosiaaliturva 2017, Kelan kuntoutustilasto 2016. Helsinki: Kela.

Kela. 2016b. Taskutilasto 2016. Helsinki: Kela.



42

Kela tilasto- ja tietovarastoryhméa. 2016c¢. Kelan tyokyvyttomyyselakkeensaajien
maara vahenee, mutta kehityksessa on eroja ikaryhmienvalilla. Hel-
sinki: Kela.

Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajérvi, T., Noronen, L. &
Helminen, P. 2001. Tyofysioterapia. Helsinki: TTL.

Kuykendall, L., Lei, X. & Hu, X. 2020. Leisure choises and employee well-being:
Comparing Need Fullfillment and well-being during TV and Other Lei-
sure Activities. Fairfax: George Mason University.

Kaariainen, M. & Lahtinen, M. 2006. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutki-
mustiedon jasentdjana. Oulu: Oulun Yliopisto.

Launis, M. & Lehtel&, J. 2007. Ergonomiaopas. Helsinki: TTL.

Magee, D. J. 2008. Orthopedic physical assesment. Missouri: Saunders else-

vier.
McKenzie, R. Kuntouta itse niskasi. 2006.Tukholma: Scanergo AB.
McKenzie, R. Kuntouta itse olkapéaési. 2012. Raumati Beach: Spinal Pub-

lications New Zealand Ltd.

McKenzie, R. 2007. Kuntouta itse selkasi. Tukholma: Scanergo AB.

Metropolia. Toiminnallisen opinnaytetydn erityispiirteita. https://wiki.metropo-
lia.fi/pages/viewpage.action?pageld=57182852. 1.3.2020.

Mula, A. 2018. Ergonomics and the standing desk. Boston: Boston University.

Mynarski, A., Nawrocka, A., Niestroi-Jaworska M. & Polechonski J. 2019. Asso-
ciation Between Objectively Measured Physical Activity and Musculo-
skeletal Disorders, And Perceived Work Ability Among Adult, Middle-
Aged and Older Women. Katowice: Institute of Sport Science.

Niinistd, M. 2014. Oikeaoppinen tydasento l6ytyy istumisen, seisomisen ja liik-
kumisen valimaastosta. Yle. https://yle.fi/uutiset/3-7191313.
20.3.2020.

Baloch, A., Gustafsson, E., Hagberg, M., Oliv, S. & Sandén, H. 2019. Important
work demands for reducing sickness absence among workers with
neck or upper back pain: a prospective cohost study. Goteborg: Uni-
versity of Gothenburg.

Rantalainen Yhtiot. Yritys. http://www.rantalainen.fi/yritys/. 21.11.2017.

Saarelma, O. 2018. Niskakipu. Duodecim. https://www.terveyskirjasto.fi/ter-
veyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00310. 30.9.2019.

Saarelma, O. 2019a. Kaularangan sairaudet. Duodecim. https://www.terveyskir-
jasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00272#s3. 30.9.2019.

Saarelma, O. 2019b. Selkakipu. Duodecim. https://www.terveyskirjasto.fi/ter-
veyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00326. 26.9.2019.

Salonen, K. 2013 Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen
opinnaytetyéhon. Turku: Turun ammattikorkeakoulu.

Schuenke, M., Schulte, E. & Schumacher, U. 2009. Atlas of Anatomy. New
York: Thieme Medical Publishers.

Singh, H. & Singh, L. 2019. Musculoskeletal disorders among insurance office
employees: A case study. Jalandhar: Department of Industrial and
Production Engineering.

Suomen standardoimisliitto SFS ry. Ergonoimian ja kaytettavyyden standardit.
http://www.metsta.fi/julkaisut/esitteet/Ergonomiaesite _versio2.pdf.
1.4.2020.

Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry. 2017a. Mitka TULE-sairaudet?
http://tulessa.fi/maaritelma/tuki-ja-likuntaelinsairaudet/. 22.11.2017.

Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry. 2017b. TULE-kustannukset.
http://tulessa.fi/kustannukset/. 21.11.2017.



43

Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry. 2017c. Sairauspoissaolokustannukset.
http://tulessa.fi/kustannukset/sairauspoissaolokustannukset/.
21.11.2017ttl.

Tanner, J. & Niezgoda-Hadjidemetri, E. 2011. BMA Guide to Back Care. Lon-
too: A Dorling Kindersley Book.

THL. 2016. Toimintakyky ICF-luokituksessa. https://www.thl.fi/fi/web/toimin-
takyky/mita-toimintakyky-on/toimintakyky-icf-luokituksessa.
4.11.2016.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2014. Hyva tieteellinen kaytanto.
http://www.tenk.fiffi/htk-ohje/hyva-tieteellinen-kaytanto. 30.9.2016.

TTK. 2020a. Fyysiset kuormitustekijat. https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuo-
jelu/tyoturvallisuuden_perusteet/tyoymparisto/fyysiset kuormitusteki-
jat. 20.3.2020.

TTK. 2020b. Nayttopaate. https://ttk.fi/files/2982/nayttopaate.jpg. 1.3.2020.

TTK. 2020c. Tietokonetyd. https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojelu/toimiala-
kohtaista_tietoa/asiantuntija-_ja_toimistotyo/tietokonetyo. 30.3.2020.

TTL. 2014. Mita tyokyky on? http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tyky-
toiminta/mita_on_tyokyky/Sivut/default.aspx. 4.11.2016.

TTL. 2013. Tilastotietoja tydoloista ja tyoterveydesta. Koettu terveys ja tyokyky.
http://iwww.ttl.fifi/tilastot/koettu_terveys_ja_tyokyky/sivut/de-
fault.aspx. 20.3.2015.

TTL. 2020a. Elintavat ja Tyohyvinvointi. https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/terveyden-
edistaminen-tyopaikalla/elintavat-ja-tyohyvinvointi/. 1.3.2020.

TTL. 2020b. Tuki- ja liikuntaelinten terveys. https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-
likuntaelinten-terveys/. 1.3.2020.

TTL. 2020c. Tule-vaivoihin vaikuttavat tekijat. https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-
likuntaelinten-terveys/tule-vaivoihin-vaikuttavat-tekijat/. 24.3.2020.

TTL. 2020d. Tyokykytalo. https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyokykytalo/. 1.4.2020.

UKK-insituutti. 2019a. Aikuisten liikkkumisen suositus. https://www.ukkinstitu-
utti.fi/likkumisensuositus/aikuisten-likkumisen-suositus. 15.1.2020

UKK-insituutti. 2019b. Liiallisen paikallaanolon haittoja. https://www.ukkinstitu-
utti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus/liiallisen-paikallaano-
lon-haittoja. 20.3.2020.

UKK-instituutti. 2019c. Suositukset istumisen vahentamiseen.
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumatto-
muus/suositukset-istumisen-vahentamiseen. 20.3.2020.

WHO. Physical Activity and Adults. https://www.who.int/dietphysicalactivity/fact-
sheet_adults/en/. 2.4.2020.



Liite 1

Ergonomiaopas

E RANTALAINEN

ERGONOMIAOPAS
nayttopaatetyoskentelyyn

lida-Evelina Rantalainen
Huhtikuu 2020

Opinnaytety6

Karelia AMK, Fysioterapian ko.




Liite 1

Ergonomiaopas

Q RANTALAINEN

Lukuja

*Rantalaisen sairauspoissaoloista 14 % johtuu tuki- ja
liikuntaelinsairauksista, kun toimialakohtainen vertailuluku on
22 %.

Tuki- ja liikuntaelinsairauden aiheuttama sairauspoissaolo
Rantalaisella on 4,6 paivaa vuodessa

* Arvion mukaan tuki- ja likuntaelinsairauksista johtuvat
kokonaiskustannukset ovat yhteiskunnallisesti 3-4 miljardia
euroa vuodessa. (Suomen Tule ry 2017b.)
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Miksi?
Ergonomian hyodyista

* Ergonomian paatehtavana on sovittaa tyoolot vastaamaan
mahdollisimman hyvin tekijan tarpeita ja edesauttamaan
tyontekijan hyvan toimintakyvyn vyllapitamista.

(Kukkonen ym. 2001.)

* Tyoergonomia edistaa tyoterveytta ja —tyytyvaisyytia.
Tyoergonomia on yhteiseksi eduksi seka henkilostolle eftta
yritykselle. (Suomen Standardoimislitto SFS ry.)



Ergonomiaopas

Istumatyoasento

Kewt istumatyd nostaa perusaineenvaihduntaa
lepoon verrattuna 150%:lla ja kuluttaa noin 100
kilokaloria tunnissa. (Kukkonen ym. 2001.)

Yleisimpia olkapaaongelmien aiheuttajia ovat
huonolla ryhdilla istuminen tai seisominen. Paan
eteen tyontyessa myos olkapaat tyontyvat eteen.
(McKenzie 2012)

Kun lannenotko sailyy se helpottaa kaularangan ja
hartioiden oikean asennon sailyttamista. Mikali
lanneselan tukea el ole ennen Kaytefly ja se otetaan
kayttoon, voi se aiheuttaa vasymista ja uudenlaista
kipua. (McKenzie 2012.)

Lanneselan luonnollisen notkon sailyttamista auttaa,
kun istuinpinta on Kallistettu eteenpain suositusten
mukaan 5-30 astetta. (Kukkonen ym. 2001.)

Selan kuormitusta voidaan vahentaa myos
taaksekallistetulla selkanojalla, talldin valilevypaine
saadaan lahelle normaalia seisoma-asennon
valilevypainetta, joka ihmiselle on luontaisin ja
kewyin. (Kukkonen ym. 2001.)

=

Valaistus
« o hejastiisiy tal haikdisyd ikunasta tai vakaisimista

Kuva 3, TTK 2020b.

Liite 1



Ergonomiaopas

Seisomatyoasento

Yiiraajojen asento
.o e - s . » olkavarret Lhells vartaloa,
Hyvassa seisomatyoasennossa: ey ety mnmm
® etinyys nlin, otta nikee hyvin ruudulie
1- Painopiste on sivuttais ja etu-takasuunnassa
keskella. Paino on tasaisesti molemmilla jaloilla.
2. Polvet ovat suorassa ja rentoina, valttaen
yliojennusta.
3. Lantio on neutraalissa asennossa vartalon
keskilinjassa, jolloin selkarangan notko sailyy
luonnollisena.
4. Selkaranga on suorassa kaularankaan asti.
5 Korva, olkapaa, reisiluun ylaosa, polvi ja nilkan
kehrasluu ovat sivulta katsottuna samassa linjassa.
6. Lattian olisi hyva olla pehmea ja joustava. Apuna voi
kayttaa myos ergonomisia alustoja.
7. Kenkien on suositeltavaa olla pehmeat, joustavat ja
matalapohjaiset. Niiden olisi hyva olla noin yhden
koon normaaleja vapaa-ajan jalkineita suuremmat.
8. Kyynarvarret ovat tuettuina istuimen tydpoydalla
noin 90 asteen kulmassa, jolloin hartiat pysyvat ) e b
rentoina. o . :mumin::;m:kmmpdm#mwmnm
9. Rantegn.tuha olla tuettu suoraksi seka R i
nappaimistolla, etta hiirta kaytettaessa.
10. Kymmensormijarjestelma keventaa kasien nivelten
rasittumista. Kuva 4, 11K 2020c
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Seisomatyoasennon

hyétyja

u.fah!e-, paine on jopa seitseman kertaa
ki 2001

(Konen ym. ZU

W
[AY]

* Kevyt seisomatyo kuluttaa noin 200 kilokaloria tunniss

» Vaihteleva asento aktivoi lihaksia ja auttaa
luonnollisen selkaranjan asennon. Seisomat)
ﬂ"imrh Til'l'f‘! ll a toisen mlan l||~m%n eteen

elkakivut haviavat
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Suosituksia

Istumatydasentoon
1 Vahennd istumista vahitellen, esimerkiksi purkamalia asento muutaman kerrantunnissa

(UKK 2018c

2 Palauta taucn aikana lannenotko seldn taaksetaivutuksella (McKenzie 2007

W

Mikali mahdollista, paranna verenkiertoa muutamien minuuttien kavelyjaksolla tauon aikana.
(McKenzie 2007.)

Seisomatyoasentoon 3
1 Paranna jalkcjen jaksamista pystyasennossa verenkiertoa lisdavilla

2 Tauota pystyasentoa omaa kehoa kuunnelien ennen, kuin vasymisesta aiheutuu alh(e/ev
epamiellyttavia tuntemuksia. (Niiniste 2014. kﬁVo' ji a asento
/ ,ha ;
Sig |
3 Seistessa toinen jalka hieman edessa, esimerkiksi jalkatukea avuksikdvitdaen, parannetaan anfa aj
kehon tasapainoa sekad ehkaistadn liallista lordoosia. (Adams ym. 18 Séj/yttéj
m
U Iy
/OnnO”’Sen
e karangan
fﬂ’h:iasenn()n o
Geene "—nl\' B‘Vl\jl-lur va
s " an
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Aktiivisuus tukemassa
tyokykya

« Aktiivisuus arjessa parantaa tydkykya auttamalla stressinhallintaa seka
rentoutumista, tukee virkistavaa unta, itsetuntoa seka elamanhallintaa. Tarkeaa
olisi liikkua arjessa, mutta myds kevyesti tyopaivan aikana. (TTL 2020a.)

«Saanndllinen liilkunnan harastaminen ehkaisee tuki- ja liikuntaelinsairauksien .
lisaksi kansansairauksien puhkeamista. (TTL 2020c.)

» UKK Instituutin liilkuntapyramidin mukaan aikuisten on suositeltavaa liilkkua
vilkoittain

'Ke-.véuempa'd kestavyyslikuntaa vahintadn 2h 30 min tai intensiivisempaa kestavyyslikuntaa
1h 15 min

*Lizaksi likehallintaa, lihaskuntoa ja tasapainoa kehittdvas likuntaa suositellaan
harrastettavan kahdestivikossa
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Taustaa

*Yli viisi minuuttia kestava istuminen aiheuttaa lihasten vasymista ja rentoutumista, joka
johtaa selka-rangan kasaanpainumiseen ja pyoristymiseen. (McKenzie 2007.)

«Pitkaaikaisetjatauottomat dariasennot aiheuttavat venytysta nivelsiteisiin. Lannerangan
pyaristyminen ja paan eteentydntynyt 33riasento aiheuttaa muutcksia nivelsiteiden lisdksi
valilevyrakenteissa ja nama muutcksetvoivat usein johtaa hitaasti kiputiloihin. Ongelmat
kaularangan asennonhallinnassa ovatyleisin syy niskakipuihin, (McKenzie 2006.)

*On tarkeda istua hyvdssa asennossa ja keskeyttaa istuminen tasaisin valiajoin, jolloin
alaselkavaivejenriski pienenee. Koska alaselan kiputilat johtuvat usein lannenctkon N
haviamisestd, on ergonomisen istumatyéasennon kannaltatarke3a, etta lannenotko
muodostuu myds istuma-asennossa. Istuma-asennossa lannenotkon sailyitaminen vaatii
lihastydta. Lihastydn aiheuttama vasymys on myds yksi tekija alaselan kiputilojen taustalla,
jonkavuoksi asennonvaihtamisen merkitys nousee tarke3dan asemaan. (McKenzie 2007.)

*Kaveleminen ja seisominen cvatverrattain istumista kevyempia selkarangalle, niiden
pystyasennonvuoksi. Pitkdaikaisesti istuttaessa onkin tarkeda pitaa huoli, ettd selkaranka
pysyy tuettuna esimerkiksi tyynyilla tai hyvin suunniteliulla tuolilla. (Tanner & Niezgoda-
Hadjidemetri 2011.)

«VVain 10 asteen kallistus eteen aiheuttaa lihastyon kaksinkertaistumisen Tuettu asento
vahentaa ranganvalilevypainetta seka selkalihasten staattista lihasty6ta. (Kukkonen ym.
2001)
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