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Abstract

The goal of ergonomics is to develop physical activity as a whole. Good work results
are achieved when employee resources and ability to work and function last as long
as possible. Continuous work on a computer demands a lot from the musculoskeletal
system and vision. Therefore, work environment must be as ergonomic as possible to
its user.

Well-being at work means productive, safe and healthy work. In a good organization it
is executed by working communities and employees. Well-being at work consists of
many different factors and it's considered as an investment which affects on an or-
ganizational level competence, reputation and revenue. According to results, well-be-
ing at work has promoting effects on customer satisfaction, productivity and for exam-
ple absences due to illness.

The purpose of this functional thesis was to create an ergonomic guide for computer
workers. The guide was carried out together with the commissioning company. The

purpose of this ergonomic guide is to promote awareness of ergonomic sitting posi-

tion and standing position while using a computer as a working tool. This thesis also
includes a written output in addition to the guide, which is based on evidence-based
research and literature.

The ergonomic guide consists of two separate images, sitting and standing positions.
The guide also includes a condensed text about the ergonomics of these working po-
sitions.
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1 JOHDANTO

Ergonomian tavoitteena on kehittda fyysista toimintaa kokonaisuutena. Tarkoituksena on,
ettd fyysinen toiminta on ihmiselle toistomaariltdan ja voiman tarpeiltaan sopivaa. Hyva
tyotulos on saavutettava niin, etté tyontekijan voimavarat seka tyo- ja toimintakyky sailyvat
mahdollisimman pitkaan. (Tyo6terveyslaitos 2020a.)

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyota. Tata toteuttavat
yhdessa tyontekijat ja tydyhteisot hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyohyvinvointi koos-
tuu monesta eri tekijastd, mutta se syntyy pddasiassa tyon arjessa. Hyvinvointia edistava
toiminta on pitkajanteinen prosessi, ja se kohdistuu esimerkiksi henkilokuntaan, tydympa-
ristoon, tydprosesseihin ja johtamiseen. Tydhyvinvointi on investointi, joka vaikuttaa orga-
nisaatiotasolla kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen. Tutkimustulosten
mukaan tyohyvinvoinnilla on edistava vaikutus tyon tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyy-
teen, tydntekijoiden vaihtuvuuden vahenemiseen seké sairauspoissaoloihin. (Tybterveys-
laitos 2020b.)

Monet tietokonetta tyokseen kayttavat tuntevat itsensa rasittuneeksi tyopaivan jalkeen.
Jatkuva tietokoneella tyéskentely vaatii likuntaelimistolta ja nakokyvylta paljon. Ty6tapa-
turmat toimistotydssa ovat harvinaisia, mutta tydympariston vaikutus tyéntekijéiden hyvin-
vointiin on merkittava. Tallaisia tydympariston elementtejd ovat muun muassa valaistus,

lampdtila, ilmanlaatu seka laitteiden ja kalusteiden sijoittelu. (JHL 2020.)

"TyOpisteen rakenteet ja kaytettavat tydvalineet on valittava, mitoitettava ja sijoitettava
tydn luonne ja tydntekijan edellytykset huomioon ottaen ergonomisesti asianmukaisella
tavalla. Niiden tulee mahdollisuuksien mukaan olla siten saadettavissa ja jarjestettavissa
seka kayttdominaisuuksiltaan sellaisia, etta tyo voidaan tehda aiheuttamatta tyontekijan
terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta. Lisaksi on otettava huomioon, etta tytnte-
kijalla on riittavasti tilaa tydon tekemiseen ja mahdollisuus vaihdella tydasentoa. Tyota ke-
vennetaan tarvittaessa apuvalinein. Terveydelle haitalliset kdsin tehtavat nostot ja siirrot
tehdaéan mahdollisimman turvallisiksi, milloin niita ei voida valttaa tai keventaa apuvali-
nein. Toistorasituksen tyontekijalle aiheuttama haitta valtetaan, tai jollei se ole mahdol-

lista, se on mahdollisimman vahainen”. (Ty6turvallisuuslaki 738/2002 24 §8.)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn aihe syntyi tilaajan tarpeesta tydergonomiakartoituk-
selle sekéa opinnaytetyon tekijdiden yhteisestéa kiinnostuksesta ergonomiaan ja silla saavu-
tettaviin hyotyihin arjessa ja tybelamassa. Tydyhteisdssa on tarkeaa lisata tietoisuutta hy-

vasta ergonomiasta ja valittaa tietoa silla saavutettavista hyddyistd. TAman toiminnallisen



opinnaytetyon tavoitteena on kirjallisen tyon liséksi luoda tydergonomiaohje Procare Oy:n
kayttoon.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA
2.1 Tavoite ja tarkoitus

Taman toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena on tehda ergonomiaohje Procare Oy:n ti-
loihin Helsingin Yrjonkadulla. Ergonomiaohjeen tarkoituksena on kartoituksen ja ohjeistuk-
sen pohjalta kiinnittdd huomio tydntekijoiden tydasentoihin, auttaa soveltamaan niita
omassa tyoskentelytilassa seka lisata ergonomiatietoisuutta yrityksessa. Tyopisteelle
suunniteltiin ergonomiaohje, jossa huomioitiin Nappara-havainnointi- ja haastattelulomak-
keen pohjalta syntyneet havainnot. Tydpaikalla keskusteltiin tyontekijan kanssa tyopis-
teestd, ja esille nousseet asiat huomioitiin lopullisessa ergonomiaohjeessa. Tyoer-
gonomiakartoitus suoritettiin yrityksessa Nappara-lomakkeen pohjalta yhdelle Helsingin
toimipisteen tyontekijalle. Koska kaikki tyopisteet ovat verrattain samanlaisia, on kartoituk-
sesta saatuja tietoja seka ergonomiaohjetta mahdollista soveltaa muille tydpisteille, mikali

niissa koetaan puutteita.
2.2 Toimeksiantaja

Procare Oy on vuonna 2003 perustettu yksityisomisteinen kosmetiikka-alan maahan-
tuonti- ja jakeluyritys. Yritys toimii Suomessa, Skandinaviassa ja Euroopassa. Yrityksen
toimiala on hygienia ja kosmetiikka. Yhtion perustaja ja toimitusjohtaja on Tomi Virta. Yri-
tyksen toimipisteet sijaitsevat Himeenlinnassa seké Helsingissa, ja se tyodllistaa talla het-
kelld 20 henkil6a. (Koistinen 8.1.2020.)

Procare Oy:n toinen toimipiste sijaitsee Helsingissa Yrjonkadulla. Helsingin toimistolla
tydskentelee kuusi tydntekijaa nimikkeilla Brand and Sales Manager, PR & Social Media
Manager sekd Marketing Assistant. Tybergonomiakartoituksemme kohdistuu PR & Social

Media Manager -tittelilla tydskentelevan tyontekijan pisteelle. (Koistinen 8.1.2020.)

Pro Care Oy:n myyntiverkostoon lukeutuvat muun muassa apteekit, paivittaistavarakau-
pat, kauppaketjut seka ekokaupat. Yrityksen myyntiverkosto kattaa yli 15 Euroopan
maata. (Koistinen 8.1.2020.)

2.3 Ergonomian maaritelma

Nimi ergonomia on peraisin Kreikan kielen sanoista ergo ja nomos, jotka tarkoittavat suo-
meksi sanoja tyo ja luonnonlait. Sana ergonomia tarkoittaa tytn, tydympariston, tyévalinei-

den seka toimintajarjestelman sovittamista ihmisen tarpeille ja ominaisuuksille sopivaksi.



Ergonomia k&sittda informaatiota ihmisten rakenteista, tarpeista, toimintatavoista seka toi-
mintamekanismeista. Naiden avulla pyritdan luomaan ihmiselle optimaalinen toimintaym-
parist6. (Lehteld & Launis 2011, 19.)

Ergonomian tiedollinen perusta pohjautuu ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen toimintaan
seka tekniikkaan. Fyysinen tieto siséltaa informaatiota ihmisen rakenteista. Psyykkinen
tieto puolestaan sisaltaa toimintatapoja seka tarpeita. Tieto voi olla esimerkiksi er-
gonomian suunnittelun ohjeita, jotka perustuvat tutkittuun tietoon kaytannon tilanteista
sekéa ihmisesta. (Lehteld & Launis 2011, 19.)

Ergonomian tarkoituksena on sovittaa toimintaymparisto inmiselle sopivaksi. Toimintaym-
paristén suunnittelussa pyritaan selvittdmaan puutteet ihmisen toiminnassa ja hanen ym-
paristéssadan. Naiden tietojen pohjalta muodostetaan tavoitteet ihmisen toiminnan ja ym-
paristén suunnittelulle. Ergonomiaratkaisuja suunniteltaessa tulee niitd kokeilla ja testata
kaytanndssa ennen kayttdonottoa, jotta voidaan varmistua niiden sopivuudesta kayttajalle.
Ergonomisessa suunnittelussa tulee tavoitella turvallista, terveellistd, tehokasta, laadu-

kasta seka hyvinvoivaa ihmisen ja tekniikan yhteistoimintaa. (Lehtelda & Launis 2011, 20.)

Ergonomiaa voidaan tarkastella kolmessa osa-alueessa: Fyysinen ergonomia tarkoittaa
fyysisen toiminnan mukauttamista ihmisen anatomisiin ja fysiologisiin toimintoihin sopi-
vaksi. Fyysinen ergonomia ilmenee tydmenetelmien, tyévalineiden, tydpisteiden seka tyo-

ymparistén suunnittelussa. (Suomen ergonomiayhdistys 2019.)

Kognitiivinen ergonomia puolestaan siséltaa ihmisen ja tietoteknisten valineiden vélisen
toiminnan. Kognitiivisen ergonomian avulla voidaan vahentaa inmisen muistin, tarkkaavai-
suuden seka ajattelu- ja havaintokyvyn kuormittumista. Visuaalinen tieto tulee nayttaa
mahdollisimman vaivattomasti ja luotettavasti, jotta se olisi ihmiselle mahdollisimman va-

han kuormittavaa ja kognitiivisesti ergonomista (Ty6terveyslaitos 2020c.)

Organisatorinen ergonomia tarkoittaa sosiaalisten- seka teknisten jarjestelmien mukautta-
mista yhteensopiviksi. Organisatorinen ergonomia kattaa tydkokonaisuuksien, tyéproses-
sien, henkiloston seka tydaikajarjestelyn suunnittelun. Liséksi se kattaa myos henkildstén
yhteistyon kehittamisen seka palveluiden ja tuotannon kehittdmisen. (Suomen er-

gonomiayhdistys 2019.)
2.4 Ergonomian suunnittelu

Ty6paikan ergonomian suunnittelun tavoitteena on kehittaa tydntekijdiden tydolosuhteita,
jonka avulla pyritddn tydn kehittymiseen. Tavoite on suunnitella tyétilat etukateen niin, etta

tydvéalineet ja muu tydymparistd sopivat mahdollisimman monelle tydntekijalle.



Tavoitteena on suunnitella tydymparisto hyvin, jotta tulevaisuudessa valtyttaisiin kalliden
hankintojen ja muutosten tekemiselta. (TyOterveyslaitos 2020a.)

Ergonomian suunnittelun tulee olla luonteeltaan osallistavaa. Talla tarkoitetaan tyontekijoi-
den tiedon, tuntemusten seka kokemusten hyddyntamista suunnittelussa. Tyontekijoiden
ollessa mukana suunnittelussa, oppimisen tuoma tieto sitouttaa heité tuleviin muutoksiin.
Ergonomisten tydtilojen suunnittelu on jatkuva prosessi, jota voidaan kehittaa terveystar-
kastuksien seké tyOpaikkaselvitysten tuoman tiedon pohjalta. Ty6terveyshuollon velvolli-
suus on tuoda tyontekijdiden tietoon kaytannon laheisia ratkaisuja, joilla voidaan edistaa
tyohyvinvointia. (Tyoterveyslaitos 2020a.) Tyopisteiden suunnittelussa tavoitellaan loppu-
tulosta, joka on kayttajalle mittasuhteiltaan sopiva, terveellinen, turvallinen ja helppokayt-
toinen. (Launis & Lehteld 2011, 25.)



3 TYOASENNOT JA -OLOSUHTEET
3.1 Tybasennot nayttopaatetyossa

Yhtdjaksoinen tytskentely nayttopaatteella rasittaa silmia seka tuki- ja likuntaelimistoa.
Mahdollisesti haitallisia tydskentelytapoja ovat esimerkiksi pitkdkestoinen istuminen pai-
kallaan, toistuvat yhdenmukaiset paan tai kaden liikkeet, huonosti tukeva selan asento,
k&den huonot asennot seké taipunut niskan asento. (Tydsuojeluhallinto 2014, 3.) Tyo-
asentojen monipuolinen vaihtelu edistaa tuki- ja likuntaelinterveyttd. Saadettavat tyotuoli,
tyopoyta sekd muu laitteisto mahdollistavat jatkuvan asennon muokkaamisen. Tarke&aa on
siis kiinnittd&d huomioita jatkuvaan ty6asentojen vaihteluun seka tyén tauottamiseen. (Sel-
kaliitto 2020a.)

Norjalaisessa kolmen vuoden seurantatutkimuksessa tutkittiin tydhon liittyvien psykososi-
aalisten ja mekaanisten tekijoiden vaikutusta niska- seké olkapaékipuihin. Tutkimukseen
osallistui 12 550 ihmistd, ialtdan 18-66 vuotta. Kaikkiaan 16.9 % henkiloista raportoi
niska- seka olkapaékipuja seurannan viimeisen kuukauden aikana. Ennustavia tekijoita
tyohan liittyvissa tekijoissa niska ja olkapaakipujen osalta olivat tutkimuksen mukaan kor-
keat tydvaatimukset sekd heikko kannustava johtajuus. Mekaanisissa tekijoissa nousivat
esille niskan fleksio ja huonot nostoasennot. Lopputulemana mainitaan, etta korkean vaa-
timustason omaavat tyot, niskan fleksio ja huonot nostoasennot ilmenevét vaikuttavimpina
ennustavina tekijoina niin niska-, kuin olkapaakipuihin. (Streud, Johannessen, & Tynes,
2014.)

Satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa koottiin kaksi ryhmaa, jotka koostuivat yli-
painoisista ja lihavista aikuisista. Henkiltt tydskentelivat istumatydssa. Ryhmat jaettiin ter-
veytta suojelevaan ryhmaan (HPO= health protection-only group) seké integroituun ter-
veytta suojelevaan ja edistdvaan ryhmaan (HP= health promotion group). Molemmissa
ryhmissa oli yhteensa 27 ihmista. HPO ryhman osallistujilla optimoitiin ergonominen tyo-
piste, ja heille lahettiin viilkossa kolme sdhkbpostia, jotka painottivat tydn tauotusta ja
asentojen vaihtelua. HP -ryhmalaiset vastaanottivat kaiken edella mainitun sekd paasyn
istuvaa toimintaa sallivaan tydasemaan. Tydssa istumista, fyysista kayttaytymista, kardio-
metabolisia tuloksia, tuki- ja likuntaelimistdon epamukavuutta ja tydn tuottavuutta mitattiin
lahtotilanteessa seka jalki-interventiossa 16 viikon jalkeen. Tuloksissa huomattiin, etta HP-
ryhmassa tyohon liittyvd matalan kuormituksen fyysinen aktiivisuus lisdantyi enemman
kuin HPO-ryhmassa. Lisdantynyt fyysinen aktiivisuus heijastui myds positiivisesti tydn

tuottavuudessa ja tarkastelluissa terveyden mittareissa. Nama ovat tarkeitd 16ydoksia, kun



istumatyota tekevat haluavat edistaa hyvinvointiaan toimistotydssa. (Carr, Leonhard,
Tucker, Fethke, Benzo & Gerr 2016.)

Tutkimusten mukaan suomalaiset istuvat keskimaarin yli 9 tuntia paivassa. Kansainvaliset
tutkimukset osoittavat, ettd toimistotydntekijat istuvat keskimaarin 11 tuntia paivassa.
Tama heijastuu myos siihen, etta tdissa paljon istuvat eivat mydskaan vapaa-ajallaan
kompensoi istumisaikaansa istumalla vihemman. 82 % toimistotyontekijoista ei mydskaan

tauota istumistaan puolen tunnin véalein. (Pesola 2015.)

Kun ihminen istuu, suuret lihakset, jotka yllapitavat asentoa, ovat passiivisena. Tuoli ikdén
kuin pakottaa vartalon hieman kyyristyneeseen asentoon. Seurauksena tastéa on ketjure-
aktio: selka pydristyy, tulee passiivista venytysta selén lihaksille, valilevyt kuluvat (epata-
saisesti) seka riski mm. niska-hartiaseudun vaivoihin kasvaa. Istuminen on helppoa seké
houkuttelevaa, ja istumiseen on mahdollisuus lahes kaikkialla. Istuminen on normi, josta

poikkeaminen vaatii rajojen rikkomista seka rohkeutta. (Pesola 2015.)

Nayttopaatetyon turvallisuuteen, terveellisyyteen seka sitd kautta tydergonomiaan ja ty6-
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd on lukuisia. Naita nayttopaatetyon kokonaisuuteen rin-
nastettavia asioita edella mainittujen lisdksi ovat mm. laitteet ja apuvdlineet, tybaika, tau-

ottaminen, valaistus, melu ja esimerkiksi ilman laatu. (Tydsuojeluhallinto 2014, 4.)

Kuvassa 1 on kuvattu ergonominen istuma- asento, jonka avulla voidaan saadella naytto-
paatetytskentelyn fyysista kuormittavuutta seka monipuolistaa tyon tekemista fyysisesta

nakokulmasta.



Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia
o ei estd vaivoja syntymasta
Naytes . i ellei tyota tauoteta
- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydell3, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saanndllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
lahekkain
- molempien kayttod
vaihdellen
Tyotuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - saadot kunnossa

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

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdhkdjohtoja jalkojen tiella

Kuva 1. Tytskentelyasento istuen (Tyo6turvallisuuskeskus 2020)
3.2 Seisomatyoskentely nayttopaatetyossa

Yhdysvaltalaisessa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ja meta-analyysissa tutkit-
tiin istuma-seisoma-tydpisteita ja niiden vaikutusta alaselan vaivoihin. Useat yritykset kayt-
tavat niita vahentadkseen terveyshaittoja, esimerkiksi tuki- ja liikuntaelin haittoja. Taméan
tutkimuksen tarkoituksena on kayda lapi kirjallisuutta, liittyen istuma-seisoma-tydpisteisiin
ja alaselan kipuihin. (Agarwal, Steinmaus & Harris-Adamson 2018.) Tutkimusmenetel-
mana suoritettiin meta-analyysi kirjallisuuteen, joka kasitteli suhdetta istuma-seisoma-tyo-
pisteiden seka tuki- ja liikuntaelinongelmien valilla keskittyen tuki- ja liikuntaelinongelmissa
alaselkakipuun. Tutkittu kirjallisuus on julkaistu ennen marraskuun 17. paivaa 2016. Tu-
loksissa todetaan, etté istuma-seisoma-tydpisteiden vaikuttavuus yhdistettyna alaselkaki-
puihin on todella minimaalista. Johtop&atoksina mainitaan, etté istuma-seisoma-tyopisteet

voivat vahentéaa alaselkékipuja tyontekijoilla. Asentojen vaihtaminen voi vahentaa



mahdollisuutta kehittyvalle alaselk&kivulle. Tulevaisuudessa kuitenkin tarvitaan lisda tutki-
musta taman kontekstin terveysvaikutuksista. (Agarwal ym. 2018.)

Suomessa naisista 46 % ja miehisté 51 % istuu paivittain vahintéd&n 6 tuntia. Istuminen
passivoi kehoa ja sen toimintoja, mika johtaa aineenvaihdunnan ja verenkierron hidastu-
miseen. (Selkéliitto 2020b). Istumisen katsotaan olevan terveysriski kahdesta syysta: lii-
kunnan harrastamisen ei katsota vaikuttavan istumisen maaraan, eika likunnan lisd&mi-
nen vaikuta kaikkiin istumisesta johtuvien terveysriskien taustalla oleviin mekanismeihin
(Pesola, Pekkonen & Finni 2016).

Seisomatytskentely on viimeisten vuosien myéta lisdantynyt aktiivisten tyopisteiden seu-
rauksena. Seisomisella katsotaan olevan vireystasoa ja tyon tehokkuutta lisdéava vaikutus.
Pelk&staan seisominen ei kuitenkaan ole hyvaksi, vaan péaivan aikana asentojen vaihtelut
ja istuminen on myds suotavaa. Tutkimusten mukaan sahkodkayttdinen poyta vahentaa is-
tumista maksimissaan kahteen tuntiin paivassa, mika ei ole asiantuntijoiden mukaan istu-
misen vahentdmisen suhteen riittdvaa. Nain ollen aktiivisen tydpisteen hankkiminen ei ole
ainoa ratkaisu istumisaikaan, vaan tyontekijalla on vastuu muuttaa omaa toimintaansa ja
kayttaytymistaan. (Selkaliitto 2020b.)

Seisominen on dynaamisempaa kuin istuminen, ja asentoja tulee vaihdettua huomaa-
matta painonsiirtojen kautta. Tavallisin virheasento, jota seisoessa on nahtavissa, on lan-
tion kallistuminen eteenpadin ja polvien lukkiutuminen taakse, jotka voivat aiheuttaa alase-
l&an notkon lisdantymistd. Toinen virheasento on lantion tydntyminen voimakkaasti toiselle
sivulle. Edelld mainitut virheasennot aiheuttavat esimerkiksi selan kipeytymista, ja lantion
tydntyminen toiselle sivulle aiheuttaa kudosten venymista ja toispuoleisuutta. (Selkaliitto
2020b.)

Vinkkeja seisomatyopisteen ergonomiaan ja seisomatytskentelyyn on useita. Ty6pistee-
seen liittyvid huomioita ovat esimerkiksi tyopoydan korkeus tyétehtavien mukaan seka hy-
vien pehmedapohjaisten tydkenkien kayttaminen. Poydan pitaisi tukea kasivarsia kyynar-
paiden alta niin, ettd kadet ovat tukevasti poydalla ylimaaraisen kuormituksen valtta-
miseksi. Poydan korkeus on hyva silloin, kun kadet ovat hyvin tuettuna ja kyynarnivelet
ovat 90 asteen kulmassa. Seisomatydskentelyssa voi esimerkiksi nauttia pystykahvit ja
keskustella puhelimessa seisten. Lisaksi on suositeltavaa kayttaa portaita hissin sijaan

seké tauottaa ty6ta ja tehda taukojumppaa. (Selkaliitto 2020b.)

Kuvassa 2 on kuvattu ergonominen seisoma-asento, jonka avulla voidaan saadella nayt-
topaatetydskentelyn fyysistd kuormittavuutta seka monipuolistaa tyon tekemista fyysisesta

nakokulmasta.
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Ylaraajojen asento
n olkavarret lahella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto
tuettuna suorassa kulmassa = ruudun yldreuna silmien korkeudella

= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso

= korkeus siten,
etta 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 seisomaty6ssa selkarangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
= vatsa kiinni tydopoydassa
= sopivissa kengissd on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
= kannattaa istua valilld ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi selan vasyessa

Kuva 2. Tytskentelyasento seisten (Tyoturvallisuuskeskus 2020)
3.3 Tyédtila ja tydymparistod

TyOpisteeseen kulkemisen ja asettautumisen tulee olla helppoa, tyétilan tulee olla suo-
jaisa ja erotettua kulkuvaylista. (Rasa 2002.) Hyvinvointia tukevassa tyotilassa tydskentely

onnistuu rauhassa ilman keskeytyksia ja hairidita sek& mahdollistaa tarvittaessa
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yksityisyyden ja tydrauhan. Hyvinvointia tukevassa tyopisteessa on mahdollisuus myos
vuorovaikutukselle, yhteisty0lle sek& yhdessa tyoskentelylle. (Tyodterveyslaitos 2020d.)

Tyopisteelld ei saa olla tyota haittaavia tekijoita, kuten epajarjestysta tai polyisyytta. Lattia,
poytd, seka hyllyt tulee olla siisting, sahkojohdot niputettu ja tavarat jarjestyksessa. Tyo-
pisteella tulee olla edellytykset yllapitaa siisteytta ja jarjestysta. (Rasa 2002.)

Tybymparistod kasiteltiin Nappara-lomakkeen perustella ilmenevissa kategorioissa, jotka

ovat valaistus, sisdilma sekd aaniymparisto

Huonossa tai puutteellisessa valaistuksessa silmét vasyvat helposti. Tama aiheuttaa mer-
kittavaa tyoperaista vasymysta ja tyokyvyn madaltumista. (Suominen-Lopes 2013) Tyoti-
lassa valaistuksen tulee olla riittava, tasainen, sdadettava ja haikaisematdn. Valonlahteen
on oltava laadukas, jolloin valon varitoisto ja varisavy ovat miellyttavat. Valon varinan tu-
lee olla vahaista. Naiden elementtien ollessa hyvalla tasolla heijastukset kuvaruudusta
seka tybpinnasta ovat vahaisia. (Tyoterveyslaitos 2020e.) Nayttn kirkkauden ja kontrastin
tulee olla tydntekijalle sopiva muun valaistuksen mukaan. (Tyoterveyslaitos 2020f.) Hyvan
tydskentelytilan valaistus huomioi kayttajansa ja on sen tyttehtavien mukainen. (Tyoter-
veyslaitos 2020e.) Arvioitilomake Nappéaran mukaan hyvan valaistuksen kriteerit, “Yleisva-
laistus hyva, ei suoraa haikaisya ikkunoista. Valaistus on kunnossa, mikali haikaisyn voi

korjata verhoilla”. Valaistusta tulee tarkastella myds vuodenaikojen mukaan. (Rasa 2002.)

Terveellinen sisdilma on polytonta, hajutonta, vedotonta seka lampétilaltaan miellyttavaa,
yleensa noin 21-22 °C. Huono sisdilma alentaa ty6tehoa, viihtyvyytta ja voi pahimmillaan
aiheuttaa terveyshaittoja tai sairauksia. Sisdilmasta aiheutuvat terveyshaitat johtuvat
yleensa altistumisesta mikrobeille. Mikrobeilla tarkoitetaan esimerkiksi hiivoja, homeita tai
bakteereita. Rakennuksissa esiintyy lukuisia mikrobiperaisia tekijoita, jotka voivat vaikut-
taa sisaymparistdon ja sité kautta terveyteen. (Homepakolaiset ry 2020.) Terveyshaittoja
sisdilmassa voivat aiheuttaa myds puutteellinen ilmanvaihto seka hiukkas- tai kaasumai-

set epapuhtaudet. (Sisdilma- ja korjausnevontapalvelut 2020.)

Optimaalinen tydymparistd on hiljainen eiké keskittymista hairitsevaa melua esim. puheli-
mesta, ilmastoinnista tai liikenteesta ilmene. (Rasa 2002.) Hyvassa tydymparistéssa pu-

huminen ja puheen kuuleminen on vaivatonta. (Ty6terveyslaitos 2009.)
3.4 Laitteet ja kalusteet

Néappara-lomakkeen mukaan laitteet ja kalusteet sisaltavat tyotuolin, kuvaruudun, nép-

paimiston, hiiren seka tydopoydan.
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Ergonominen ty6tuoli on kayttajalle sopiva, tukeva ja saadettava. (Rasa 2002.) Istuimen
korkeuden, kallistuksen seka istuinpinnan syvyyden tulee olla sdadettavissa. Késinojien
tulee olla leveat ja lanneselan tuki hyvin muotoiltu. (Tyoterveyslaitos 2020f.) Selk&nojan
korkeus ja kaltevuus tulee saatéé niin, ettd se tukee lannerankaa seka ristiselkaa. (Tyo-
suojeluhallinto 2014, 10.) Tuolin korkeus on optimaalinen, kun kyynarnivelet ovat noin 90
asteen kulmassa, hartiat rentoina ja jalat tukevasti lattialla. (TyOturvallisuuskeskus 2020.)
Tyontekijan tulee myos osata asettaa itselleen sopivat sdadaot, jotta tydasento on ergono-
minen. (Tyoterveylaitos 2020f.)

Kuvaruudun tulee olla kd&nnettava, kallistettava ja korkeuden tulee olla sdadettava. (Rasa
2002.) Ruutuun ei osu nakoa rasittavia heijastuksia tai haikaisya. Nayton kirkkauden seka
kontrastin tulee olla sdadettyna tydntekijalle optimaaliseksi tybhuoneen muun valaistuksen
mukaan. (Tyoterveyslaitos 2020f.) Nayton korkeuden tulisi sijoittua niin, ettéd katse on

suunnattuna noin 25 astetta alaviistoon. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

Nappaimistd seka hiiri tulee olla sijoitettuna tyotasolle vierekkain (Tyo6turvallisuuskeskus
2020.) Nappéaimiston ja hiiren edessa tulee olla vapaata tilaa, tai ksien tukemiseen kay-
tettavia apuvalineita kuten rannetukia (Tyoterveyslaitos 2020f.) Nappaimistda seka hiirta
tulee olla mahdollisuus liikutella poydalla vapaasti (Rasa 2002.) Nappaimistdon koon ja
mallin tulee olla tydntekijalle ja tyon vaatimuksiin sopiva (Ty6terveyslaitos 2020f.) Hiirtd ja
rannetukea valittaessa tulee kokeilla erilaisia vaihtoehtoja ja valita itselleen sopivin. Hiirta

kaytettaessa ranteen tulee pysya suorana. (Tyosuojeluhallinto 2014, 9.)

Tybpoydan tulee olla tilava seka leveys, etté syvyys suunnassa. Laskutilaa on oltava riitta-
vasti (Rasa 2002.) Tyétason tulee olla suuruudeltaan 120 x 80cm kokoinen. Tason tulee
olla rakenteeltaan ohut, mutta tukeva ja ulkonééltaan mattapintainen. Tyopoydan alla ei
tule olla tukirautoja, péydanjalkoja tai muita likkumista vaikeuttavia tekijoitd. Hyva tytaso

on saadettavissa sahkdisesti halutulle korkeudelle. (Ty6terveyslaitos 2020f.)
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4 TOIMISTOERGONOMIAN ARVIOINTI NAPPARA-MENETELMALLA
4.1 Nappara-menetelma

Tybergonomiakartoitus suoritettiin Nappara-lomaketta hyédyntaen (Liite 1.) Nappéara-nayt-
topéaatetyon arviointimenetelm& on havainnointi- ja haastattelumenetelma, jonka avulla
nayttopaatetytpaikka voidaan kartoittaa ja dokumentoida nopeasti. Tarkoituksena on te-
hokkaasti ja systemaattisesti selvittdd tyopaikan nayttopaatetydpisteiden sen hetkinen ti-
lanne. Tama tapahtuu ottamalla huomioon tyopaikan fyysinen tydymparisto, kalusteet, lait-
teet, tydasennot, ergonomia ja tyoturvallisuus. Napparé on ensisijaisesti tehty tydsuojelu-
tarkastajien kaytettavaksi, mutta soveltuu myés hyvin tyoterveyshenkilostolle. Nappara-
menetelma noudattaa direktiivida 90/270/ETY ja VNp 1405/1993. (Suomen Tyoterveyslaa-
kariyhdistys ry 2003).

Néappara-lomakkeella arvioidaan tydergonomian osa-alueita kunnossa ja ei kunnossa as-
teikolla. Lisaksi arviointilomakkeelle voi jattaa halutessaan muistiinpanoja. Lopuksi lomake
laskee kaikista osa-alueista prosentuaalisen tuloksen, jonka perusteella muodostuu koko-

naisarvosana. (Rasa 2002.)
4.2 Tyotila

Tarkasteltava tyopiste oli yksi useista samanlaisista tyopisteista yrityksen Helsingin toimi-
pisteella. Tyopisteen sijoitus oli suojaisa, seka erotettu kulkuvaylista. Tyopisteelle kulkemi-

nen seka asettautuminen oli helppoa. Kuva 3 havainnollistaa tydpisteen sisaankayntia ja

kulkuvaylaa.

Kuva 3. Sisdankaynti tydhuoneeseen ja omalle tydpisteelle
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Tybpisteen jarjestyksen ja siisteyden osalta tyota haittaavaa epajarjestysta, polyisyytta tai
ylim&araista tyopisteelle kuulumatonta tavaraa ei ollut havaittavissa. Nappara-lomakkeen
asettamat edellytykset yllapitéaéa jarjestysta ja siisteytté olivat olemassa. Tydskentelytilaa
tarvitsee né&ppaimiston ja hiiren kaytolle seka muistiinpanojen laatimiseen. Yhdessa tyon-
tekijan kanssa tultiin siihen tulokseen, ettd tyépisteen sijoituksen ja jarjestyksen seka siis-
teyden osalta kriteerit tayttyvat eikd muutoksia tarvitse tehda. Kuvassa 4 on esitetty tyon-
tekijan tyopiste.

Kuva 4. Tyontekijan tyopiste

4.3 Tyoymparisto

Valaistukseen tydhuoneessa ei oltu tyytyvaisia, silla se sisélsi olennaisia puutteita. Valais-
tus on lilan hamara ja keskusteltaessa tyontekijan kanssa tultiin tulokseen, etta nykyiselle
lampulle voisi miettia kaytannollisempaa ratkaisua. Tyopisteelld ei mydskaan ole lamppua
erikseen. Muun valaistuksen ollessa hamaraa, on tydntekija joutunut lisaéamaan tietoko-
neen nayton kirkkautta ja tama on aiheuttanut haikaisya. Keskustelussa paadyttiin siihen,
ettd asia on ratkaistavissa vaihtamalla lamppua ja esimerkiksi lisaamalla pdytavalaisin

tyopisteelle. Tyopoyta oli materiaaliltaan mattapintainen, joten se ei haikaissyt tyontekijaa.

Ergonomiassa huomioitavat valaisutekijat voivat lisata valaistusasennuksen kustannuksia,
mutta se voi myos lisata tuottavuutta parantuneen tydtehokkuuden ja vahentyneiden pois-

saolojen kautta. (Tyoterveyslaitos 2020e.)
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Kuva 5. Valaistus

llman puhtaus ja lampétila todettiin tydhuoneessa hyvaksi, eika hengitysilman laadusta
noussut mitdan erityista esille. Tydpisteen lampdtila sijoittui Nappara-lomakkeen mukaan
"kunnossa” ja "ei kunnossa” vdlille. Kesalla kiinteistdssa ja tydbhuoneessa on kuuma, eika
ikkunoita saa tyontekijan mukaan avata. Vuodenaikojen vaihteluista keskusteltaessa aino-
astaan kesalla lampdétila on ajoittain epamiellyttava, mutta muina vuodenaikoina lampétila

on kunnossa.

Aaniymparistd on vimeinen tydymparistoon liittyva kokonaisuus ja sekin sijoittui lomak-
keen mukaan "kunnossa” ja "ei kunnossa” sarakkeiden valimaastoon. Tyohon keskitty-
mista haittaavina aanina tydntekija mainitsee ajoittaiset kokoukset. Kokoustila sijaitsee
viereisessa huoneessa ja sieltd kantautuu ajoittain &ania. Tama ei kuitenkaan tyontekijan

mukaan kokonaisuudessaan hairitse tydntekoa.
4.4 TyoOasento

Tybasentoa lahdettiin arvioimaan siita nakokulmasta, miten tyontekija kayttda nappaimis-
toa ja hiirtd. Ylavartalon ja paan asento ei ollut arviointi hetkell& optimaalinen, mutta ei
myo6skaan halyttava. Tyontekijaa pyydettiin istumaan omassa luonnollisessa tybéasennos-
saan, jota lahdettiin tarkastelemaan. Kaularanka on ekstensiossa, jonka voi aiheuttaa var-
talon tydntyminen eteenpain, tai mahdollisesti tietokoneen nayttn epaergonominen
asento. Hartiat ovat elevoituneessa asennossa, joka voi myds johtua eteenpain tyonty-
neesta asennosta. Keskustelun pohjalta selvisi, etta tyéntekijan on mahdollista sdataa

nayttba sopivalle tasolle, miké helpottaisi hartioiden seka niskan asentoa.
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Kuva 6. Tybasento

Jalat mahtuvat vaivattomasti péydan alle, eika tuolin liikkumiselle ole esteita. Jalat eivét
ole tukevasti lattiassa, mutta asia on ratkaistavissa saatamalla sahkopoytaa seka laske-
malla sdadettavaa tuolia. Tydtuolin kdsinojat on poistettu kaytdsta, mika on tyontekijan
mukaan johtanut ajoittaiseen poytdan nojaamiseen. Kasinojat on kuitenkin mahdollista
kiinnittaa takaisin. Tyontekija kokee tydasentonsa yleensa mukavaksi ja tyopaikalla on

mahdollisuus pitdéd taukoja tyon lomassa. Tyodntekija istuu yleensa jalat ristissa.
4.5 Laitteet ja kalusteet seka perehdytys ja tydnopastus

Laitteiden ja kalusteiden osalta nousi kaksi epdkohtaa esille. Puutteita oli havaittavissa
tyotuolissa sekd kuvaruudussa. Tyotuolin korkeus on saadettavissa, mutta tyontekija ei
osannut saataa penkkia muuten kuin korkeuden osalta. Tuolin selkanoja tuki hyvin lanne-
rankaa. Tyodntekija mainitsi, etta tydtuoli olisi ergonomisempi, mikali sdadettavat kasituet
laitettaisiin paikoilleen. Tyopoyta on mitoiltaan 160x80cm, joten laskutilaa jaa tyopoydalle
riittdvasti. Kuvaruutu ei ollut kdannettava, eika kallistettava, mutta korkeus oli saadetta-
vissa. Kuten teoriasta selvidd, nayton korkeuden tulisi sijoittua niin, ettd katse on suunnat-
tuna 25 astetta alaviistoon. Kuvaruutua tulisi siis saataa hieman alaspain. Kuvaruutu ol
myo6s hieman kaukana tyontekijasta. Kuvaruutu oli yli 80cm paéassa tyontekijasta. Hyva

katseluetaisyys nayttéon on n. 50-80cm. (Tydsuojeluhallinto 2014.)
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Kuva 7. Ty6tuoli

Perehdytyksen osalta tyontekija koki, etta tydhon liittyvien ohjelmistojen kayton perehdy-
tys on ollut hyvaa. Tyopiste-ergonomiasta tyontekija ei ollut saanut opastusta. Tyopisteella
tallaisenaan ei ergonomiaan ole mahdollista juurikaan vaikuttaa, vaan ratkaisut seka
muokkaukset vaativat aktivoitumista tydnantajan puolelta ja tdméan jalkeen tarkempaa yk-

sil6llistd opastusta.

Néappara-lomakkeessa tydergonomian osa-alueita arvioitiin asteikolla” kunnossa” tai “ei
kunnossa”. Tyopisteellda kunnossa kategoriaan meni neljatoista 23:sta osa-alueesta. Se
tarkoittaa, etta Nappara-lomakkeen arviointikriteereiden mukaan kunnossa oli 61 % ty6-

pisteen osa-alueista.
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5 ERGONOMIAOHJEEN KEHITTAMISPROSESSI
5.1 Kehittdmisprosessin malli

Kehittdmisprosessiin tassa tyossa hyddynnettiin Salosen konstruktiivista mallia (Kuvio 1).
Tama malli siséltaa ajatuksen, jossa kehittdmishanketta suunnitellaan huolellisesti, hank-
keen vaiheistuksesta, toiminnassa oppimisesta, tutkimuksellisesta kehittdmisotteesta, mo-
nipuolisesta menetelméosaamisesta ja osallisuudesta. Konstruktiivinen malli pitéda sisal-
laan kokonaisuuden aloitusvaiheesta valmiiseen tuotokseen asti. Osa-alueiltaan Salosen
malli on yksinkertainen ja helposti ymmarrettava. Tyon eri prosessit ovat selkeasti nahta-
vill&, niitd on helppo seurata ja ne etenevat loogisesti. Tasta syysta malli sopii hyvin toi-
minnalliseen opinndytetydhon toteutukseen ja valikoitui tydomme kehittamisen malliksi.
(Salonen 2013, 16-19.)

Aloitusvaihe Suunnitteluvaihe TyOstovaihe Viimeistelyvaihe Valmis tuotos

Kuvio 1. Salosen konstruktiivinen malli (mukailtu Salonen 2013, 20)
5.2 Aloitusvaihe

Aloitusvaiheessa on tarkeaéa keskustella yhdessa niisté asioista, joilla on merkitysta tyos-
kentelyn onnistumisessa. Niiden asioiden liséksi on hyva puhua sitoutumisesta, tuesta ja
aiheen realistisesta rajauksesta. Aloitusvaihe on kehittdmishankkeen liikkeelle paneva
voima. Aloitusvaihe pitaa sisallaan ilmaistun kehittdmistarpeen, alustavan kehittamistehta-
van, toimintaymparistdn seké ajatuksen mukana olevista toimijoista ja heidan osallistumi-

sestaan ja sitoutumisestaan tydskentelyyn. (Salonen 2013, 17.)

Tama opinnaytety6 kaynnistyi joulukuussa 2019 keskustelemalla erilaisista vaihtoehdoista
opinnaytetyon toteutukselle yhdessa toimeksiantajan kanssa. Lopulta paadyttiin taman ai-
heen rajaukseen ja valintaan, silla se tuki toimeksiantajan tarvetta. Toimeksiantajaan oltiin

nopeasti yhteydessé sujuvan yhteistydn varmistamiseksi.

Tavoitteeksi opinnaytetydlle asetettiin selkeé ja helposti ymmarrettdva ergonomiaohje,
jonka avulla on mahdollista saavuttaa mahdollisimman optimaalinen ja ergonominen tyos-
kentely-ymparistd. Tavoitteen toteutuminen maarittad selkeasti tydén onnistumisen. Toi-
meksiantajan kanssa kaytiin yhdessa lapi aikataulua seka sovittiin yhteisia tapaamisia,

joissa kaydaan lapi ohjeen siséltva seka konkreettista tuotosta.
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5.3 Suunnitteluvaihe

Kehittdmishankkeessa suunnitteluvaihe tulee aloitusvaiheen jalkeen. Tassa kohdassa
hankkeesta tehdaan kirjallinen kehittimissuunnitelma eli opinnaytetyésuunnitelma. Opin-
naytetydsuunnitelmasta tulee ilmeté ymparisto, vaiheet, tavoitteet, toimijat, TKI-menetel-
mat, materiaalit, aineistot, tiedonhankintamenetelmét, dokumentointitavat ja tuotettujen
dokumenttien kasittely siind maarin, kuin ne tédssa vaiheessa ovat tiedossa. Myds mukana
olevien toimijoiden tehtavat ja vastuut kuuluu selvittda. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheessa mietittiin tydn siséltoa, kaytiin keskustelua ohjaavan opettajan
kanssa ja jasennellddn tydn rakennetta seka sisdltéda. Opinnaytetydsuunnitelman tekemi-
nen aloitettiin myds tassa vaiheessa opinnaytetydprosessia. Opinnaytetydsuunnitelma pi-
taa sisalladn johdannon, jossa kaydaan tiivistetysti opinnéytetyohon liittyvaa tutkimustie-
toa seka tuodaan tilaajan tarve esille. Suunnitelmassa kaydaan lapi myds toimeksiantajaa,
produktin tavoitetta ja tarkoitusta, tutkimusmenetelmia ja siihen liittyvia aineistoja seka to-
teuttamissuunnitelmaa ja aikataulua. Tiedonhakua ergonomiaohjetta varten tehtiin myos
suunnitteluvaiheessa ja ohjeen jasentely eteni samanaikaisesti kirjoitusprosessin kanssa.
Suunnitteluvaiheessa opinnaytetydsuunnitelma on esitetty ohjaavalle opettajalle seka sa-

man opinnaytetyéryhman opiskelijoille.
5.4 Tyo6stovaihe

Kehittamishankkeessa tydstévaihe on suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein prosessi. Tama
vaihe pitaa sisallaan tyoskentelya yhdessa toimijoiden kanssa, kohti yhdessa sovittua ta-
voitetta ja tuotosta. Ty6stdvaiheen voi ajatella olevan kaikkein vaativin ja pitkakestoisin.
Kaikki kehittamishankkeen osatekijat realisoituvat: toimijat (mita he tekevat ja mika on hei-
dan roolinsa, vastuunsa ja sitoutumisensa), TKI-menetelmat (miten tehdaan), materiaalit
ja aineistot ja dokumentointitavat (miten tuotetut materiaalit mm. kirjoitetaan, kuvataan ja
talletetaan). (Salonen 2013, 18.)

Tyo6stovaiheeseen (tassé opinnaytetydprosessissa) on kuulunut ergonomiaohjeen laatimi-
nen yhdessa toimeksiantajan kanssa seka teoriaosuuden kirjoittaminen. Ergonomiaohjetta
varten otettiin valokuvia, joista valikoitiin selkeimmaét ja havainnollistavimmat istuma- ja
seisoma-asennossa. Valokuvaus tapahtui toimeksiantajan tyétiloissa, tydntekijan ja opin-
naytetyon tekijdiden lasna ollessa. Ohjeen mallina kuvassa toimii opinnaytetyon tekija ja
kuvaajana yrityksen tyontekija. Ty6stdvaiheessa ideoitiin ja suunniteltiin ergonomiaohjeen

ulkomuotoa sekéa sisaltoa.
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Tuotos paadyttiin toteuttamaan Canva editointi- ja suunnittelu tyokalun avulla. Palveluun
voi luoda kayttajan ja siella on mahdollista suunnitella selkeitd seka visuaalisesti toimivia
kokonaisuuksia nettiselaimen kautta. Tuotoksen suunnittelu aloitettiin hahmottelemalla er-
gonomiaohjeistuksen rakenne paperille. Tdman jalkeen pohdittiin tuotoksen varimaailmaa.
Ohjeistuksesta haluttiin tehd& mahdollisimman helppolukuinen ja ymmarrettava, joten tuo-
tokseen valittiin neutraaleja savyja seka selkeité linjoja.

Tyb6ssa haluttiin varmistaa, ettd ergonomiaohjeistuksesta l6ytyisi juuri Procare Oy:n tiloihin
sdadettyja ohjeistuksia, joten prosessissa on mietitty tarkkaan misté asioista ohjeen olisi

tarkeaa muistuttaa.

Ty0dstovaihe on ollut kaiken kaikkiaan pitké ja keskittymista vaativa prosessi. Tyostovai-
heessa tarkeaa on ollut tydhon sitoutuminen seka intensiivinen tekeminen. Opinnaytetyo
on toteutettu paritytna, joka on jakanut tyomaaraa tekijdiden valilla. Opinnaytetyon tekijat
kokivat paritydbn myos todella motivoivaksi, silld toiselta sai kannustusta ja kehitysehdotuk-
sia aina tarvittaessa. Yhteisty0 toimeksiantajan kanssa on onnistunut hyvin ja yhteistyon

merkitys on ollut isossa roolissa ergonomiaohjeen onnistumisen kannalta.
5.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaihe on viimeinen vaihe ennen valmista tuotosta. Vaiheen vaativuus tulee mo-
nelle yllatyksena. Vaihe tyéllistda yleensa opiskelijoita siita syysta, etta siina on viimeistel-
tavana seka tuotos etta kehittamishankeraportti. Nama yhdessa muodostavat toiminnalli-

sen opinnaytetyon. (Salonen 2013, 18.)

Kun ergonomiaohje oli vimeisia tarkennuksia vaille valmiina, se lahetettiin toimeksiantaja
yrityksen tydntekijalle luettavaksi. Palaute oli positiivista ja selkeat seka helposti ymmar-
rettavat ohjeet miellyttivat toimeksiantajan toiveita. Toimeksiantaja halusi ohjeista selkeat,
eika lauseista liian pitkia. Ohjeesta saadun palautteen perusteella tehtiin viimeiset muok-

kaukset ennen valmista tuotosta.

Viimeistelyssa tarkasteltiin ja hiottiin kieliasua, seka varmistettiin ettd ohjeet ovat helppolu-
kuiset ja selkeat. Kirjallisen tyon tarkistaminen on pitanyt sisélldan kokonaisvaltaisen lapi-

kaynnin, jossa on tarkastettu teoriateksti ja muu kirjallinen materiaali.
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5.6 Ergonomiaohje

Kehittamishanke paattyy konkreettiseen valmiiseen tuotteeseen, joka voi olla esimerkiksi

malli, kuvaus, kirja, esite, toimintapéiva tai kansio. TAssa yhteydessa tuotteena syntyi er-

gonomiaohje. Toiminnallinen opinnaytety® eroaa tutkimuksellisesta opinnaytetyosta siten,
ettd sen tavoitteena on tuottaa tutkimuksen tekemisen s&déannéin uutta tietoa tilaajalle, tyo-
yhteisolle tai tekijalle itselleen. (Salonen 2013, 19.)

Kun koko prosessi on valmis, syntyy toiminnallinen opinnaytetyd. Teorian, toimeksiantajan
toiveiden seké Nappara-lomakkeen havaintojen perusteella lahdettiin toteuttamaan Pro-
care Oy:lle visuaalisesti selkeda ergonomiaohjetta. Ohje on rakennettu Canva editointi- ja
suunnittelutydkalun avulla. Ergonomiaohje 16ytyy kokonaisuudessaan tdman opinnayte-
tyon liitteista (liitteet 3 ja 4). Ergonomiaohje toimitetaan sahkopostitse tilaajan yhteyshen-
kilolle PDF-tiedostona.

Toimeksiantaja toivoi ohjeelta selkeyttd, yksinkertaisuutta ja monistettavuutta jokaiselle
tyopisteelle sopivaksi. Tasta syysta ergonomiaohjeen kuvat on otettu Procare Oy:n tyonte-
kijan tyopisteelld, ja kuvassa olevat laitteet seka kalusteet ovat hanella jokapéivaisessa
kaytdssa. Ergonomiaohje tuntuu helposti lahestyttavalta ja sitd on helppo noudattaa, kun
se kuvaa juuri kyseisen yrityksen tiloja. Kuva 8 havainnollistaa ergonomiachjeeseen valit-
tua kuvaa oikeaoppisesta istuma-asennosta. Ergonomiaohjeen kuvaan haluttiin lisata

my6s nuolet havainnollistamaan tarkeitd huomioita.
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Kuva 8. Istuma-asento ergonomiaohjeessa

Samaa linjaa selkeydessa haluttiin noudattaa myods tuotoksen varimaailmassa. Er-
gonomiaohjeen vareiksi on valittu harmaa, musta ja valkoinen. Ergonomiaohjeesta l6ytyy
kuvan lisaksi kahdeksan tekstiruutua, joissa on avattuna kaikki oleellinen hyvan ty6asen-
non sailyttamiseen. Tekstiruudut on aseteltu niin, etta ne 16ytyvét kuvasta jarjestelmalli-
sesti. Ergonomiaohjeeseen valikoituneet tekstit on haluttu tehda motivoiviksi ja siksi ne on
muotoiltu ohje muotoon. Lisaksi ohjeesta I6ytyy toimeksiantaja yrityksen logo. Molemmat
ohjeet niin seisoma- kuin istuma-asennosta noudattavat samaa kaavaa. Kuva 9 havain-

nollistaa ergonomiachjeen varimaailmaa seka tekstiruutuja.

Ergonomiaohje PrSCard)
istuma-asento
Saada nayton kirkkaus ja kontrasti Nayttd on sopivalla korkeudella
sopivaksi huoneen muuhun silloin, kun katse on ruudun
valaistukseen nihden, ylireunan ylipuolella.

Kuva 9. Ergonomiaohjeen varimaailma ja tekstiruudut
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Tyontekijan haastattelujen kautta selvisi, ettd hanella ei ole tapana kayttaa kenkia tyopai-
kalla. Tama on otettu ohjeistuksessa huomioon niin, ettd siind suositellaan maton kayt-
toonottoa pehmittdmaéan jalkojen kuormitusta. Tyontekijad muistutettin myoés mahdolli-
sesta sisdkenkien kaytosta. Sopivan kokoisessa tydokengassa varpailla on tilaa liikkua, jol-
loin jalkatera toimii luonnollisesti. Kengan karjen tulee olla levea ja korkea, jotta varpaiden
asentopoikkeamia ei synny. Materiaalin tulee olla hengittava ja pestava. Ty6kengan ei tule
vaimentaa askellusta liikaa. Mikéli vaimennukselle kuitenkin ilmenee tarvetta, voi tydken-

kiin hankkia iskunvaimennuspohjalliset. (Saarikoski 2016.)

Teorian pohjalta korostui myds taukojen ja asennon vaihtelun tarkeys, joten tdma on li-
séatty ergonomiaohjeeseen. Seisoma-asentoa koskevasta teoriasta nousi esiin myds pol-
vien lukkiutumisen haitallisuus. Polvien lukkiutuminen voi lisita alaseldn notkoa ja tuotok-

seen on lisatty kohta muistuttamaan pienesta koukusta polvissa.

Ergonomiaohjeesta tehtiin kaksi sivuinen ja se sisaltda ohjeistukset istuma- seka sei-
soma-asentoon. Ergonomiaohjeet ovat tulostettavissa kahdelle A4-kokoiselle paperille.
Ohjeet haluttiin pitéaa lyhyina ja ytimekkain, jotta tarkeimmat havainnot tulevat ohjeesta
esille. Valmis opinnaytetyo koostuu ergonomiaohjeesta seka kirjallisesta tyosta. Opinnay-
tetyd esitetdan opinnaytetyon julkaisuseminaarissa toukokuussa 2020 ja ladataan

Theseus-tietokantaan.
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6 YHTEENVETO
6.1 Pohdinta

Opinnayteyon suunnittelu aloitettiin vuoden 2019 lopussa. Aiheeksi valikoitui tyéer-
gonomiaohje nayttopaatetydskentelyyn Procare Oy:n toimipisteelle Helsinkiin. Aihe syntyi
tilaajan tarpeesta tydergonomiaohjeelle. Kavimme tilaajan tarvetta I&pi yhdessa tyonteki-

jan kanssa, ja loimme sen jalkeen suunnitelman tuotokseen.

Tydtilan arvioinnissa paatettiin kayttaa Nappara-havainnointi- ja haastatteluohjetta, joka
on suunniteltu nayttdpaatetyon ergonomian ja tydymparistén arviointiin. Ideana oli saada
Né&ppéara-arviointilomakkeen pohjalta tuloksia sen hetkisestd ergonomiasta, seka tyolaittei-

den ja ympariston laadusta. Tulosten perusteella suunniteltiin ergonomiaohje tyopisteelle.

Ergonomiakartoitus rajattiin yhdelle tydpisteelle Procare Oy:n tiloissa, silla jokaisen ty6pis-
teen laitteisto on identtinen. Ergonomiaohje suunniteltiin niin, etta sitd on mahdollista hyo-
dyntaa kaikilla yrityksen tyopisteilla. Toimeksiantaja oli mukana tuotoksen suunnittelussa,
silla se pyrittiin tekem&én heidan tydymparistoonsa sopivaksi. Yhteistyd toimeksiantajan
kanssa sujui erinomaisesti koko prosessin ajan. Toimeksiantaja oli aktiivinen ja hyvin saa-

vutettavissa, taméa helpotti prosessin kulkua.

Prosessin alussa asetettiin tavoitteeksi selkean ja tiiviin ohjeen tuottaminen. Tahan tavoit-
teeseen paastiin. Ohjeen avulla tydpaikalle saatiin selkea ohjeistus ergonomisesta ty6s-
kentelyasennosta, jota on mahdollista hyddyntéaa paivittain. Ohje sisaltaa kuvallisen seka
sanallisen ohjeistuksen ergonomiseen tydasentoon istuma- ja seisoma-asennossa. Oh-
jeen ei ole tarkoitus sulkea pois muita tydasentoja tai todeta niita vaariksi. Tyder-

gonomiaohjeet on luotu suosituksiksi helpottamaan oikean tydasennon loytamista.

Opinnaytetyo oli selkeaksi hyodyksi toimeksiantajalle ja erittéin tydelamalahtéinen. Toi-
meksiantaja kertoi, etta heilla on tarkoituksena tulostaa ergonomiaohje kaikkiin tydskente-

Iytiloihin, jotta tyontekijat muistaisivat korjata tarvittaessa asentoaan.

6.2 Kehittdmishaasteet ja arviointi

Kehittamisehdotuksina nousi heti aiheen laajentaminen ja naita ajatuksia herasikin paljon.
Opinnaytetyota olisi voinut vieda pidemmalle niin, etta olisi lahdetty kartoittamaan myds
tydntekijan etatyopistetta kotona. Tyontekijalla on mahdollisuus tydskennella kotoa kasin
ja usein kotioloissa tydergonomia karsii. Tyon tuotosta voisi kehittédd luomalla tulostettujen
ergonomiaohjeiden lisaksi myos esimerkiksi video-ohjeet, joista tydntekijat voisivat tarvit-

taessa tarkistaa miten esimerkiksi tyOpisteen poytaa ja tuolia saadetaan. Yllattavan usein
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saadot jaavat tekematta, jos uusi tydntekija ei osaa saataa tyopisteen asetuksia. Mikali
tyohyvinvointia halutaan vieda pidemmalle kehitysideana voisi myds olla ohjeistus tauko-

jumppaan.

Prosessin alussa pohdittiin tarkkaan, lahdetaanko kartoittamaan kaikkia yrityksen tyopis-
teité vai keskitytdanko vain yhteen pisteeseen ennen ergonomiaohjeen luomista. Opin-
naytetyd paadyttiin rajaamaan kartoituksessa yhteen tyopisteeseen, silla toimeksiantajan
toive oli saada mahdollisimman yksinkertainen ja selke& ohjeistus. Jokaisen ty6pisteen ol-
lessa taysin samankaltainen, oli mahdollista luoda ergonomiaohje yhden kattavan haas-
tattelun avulla. Tassa haluttiin hyddyntdd myods mahdollisimman tarkasti Nappara-arvioin-

tilomaketta.

Suunnittelemalla tyén eteneminen tarkemmin aihe kerrallaan, prosessia olisi voitu aikatau-
luttaa paremmin. Onneksi toimeksiantaja oli aktiivinen ja joustava aikatauluissa, joten er-

gonomiaohjetta voitiin tydstaa tekijoiden aikataulun mukaan.

Tuotoksen tarkoitus oli olla mahdollisimman helppolukuinen ja tdhan paastiin jasennelty-
jen tekstiruutujen avulla. Ergonomiaohjeistuksen kuva otettiin tyopisteelld, jolla myds arvi-
ointi toteutettiin. Kuvasta selvid& nopeasti suositukset tydasentoon kyseisella tyopisteella.
Tuotoksen toteutukseen kaytettiin Canva editointi- ja suunnittelutydkalua. Sen avulla er-

gonomiaohjeesta oli mahdollista luoda selkea.
6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta ja Suomalainen tiedeyhteis6 on yhteistydssa luonut
HTK- ohjeen. Sen tavoitteena on edistaa hyvaa tieteellista kaytantda ja ennaltaehkaista
eparehellisyytta tutkimuksissa yliopistoissa, ammattikorkeakouluissa seka tutkimuslaitok-

sissa. HTK- ohjetta voidaan kayttaa myos loukkausepailyjen kasittelyssa.

Tieteellinen tutkimus, kuten ammattikorkeakoulussa toteutettu opinnaytetyd tulee toteuttaa
hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla. Tutkimuksessa tulee noudattaa tie-
deyhteistn arvoja kuten rehellisyytta, tarkkuutta seka yleista huolellisuutta tutkimustyossa.
Tutkimustyodn perusteella saadut tulokset tulee esittda ja arvioida huolellisesti. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012.)

Tutkimustieteellisen neuvottelukunnan laatimien asetusten mukaan ammattikorkeakoulu-
jen rehtorineuvosto Arene ry on maaritellyt ammattikorkeakouluille omat eettiset suosituk-
set perustuen lainsaadantdon, seka tiedeyhteison kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimus-

eettisiin periaatteisiin, linjauksiin ja suosituksiin. (Arene 2018.)
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Eettista ja luotettavaa opinnaytetyotéa tavoiteltiin suunnittelemalla prosessia pitkajantei-
sesti. Tybpisteen arviointiin luotiin runko, jota noudatettiin huolellisesti. Tulokset talletettiin
tarkasti Nappara-lomakkeeseen ja tyontekijan huomiot kirjattiin aiheittain jarjesteltyihin
muistiinpanoihin. Teorian kannalta varmistettiin tyon rehellisyys kayttamalla monipuolisesti
asiantuntevia lahteita. Prosessissa pidettiin myds huoli lahteiden ajankohtaisuudesta.
Ajankohtaista kirjallisuutta oli haastavaa loytaa aiheesta, joten tydssa on kaytetty paljon

internetin asiantuntijaléhteita kirjallisuuden liséksi.
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LITTEET

Liite 1. Arviointikohteet

»
-.ANappara

Paivays:

29.1 2020 Arvioija:

Tydpaikka: Pro Care Oy, Helsinki Tybpiste:

Tydntekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10: 7 Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Istumatydépiste

Sami Niskanen ja Aleksi Sadinmé&ki

Arviointikohteet Kunnossa

kunnossa

Muistiinpanoja

1.1 tyopisteen sijoitus X
1.2 tyopisteen jarjestys ja siisteys X
2.1 valaistus X
2.2 Oletko tyytyviinen valaistukseen? X
2 3 ilman puhtaus ja lampdatila X
2 4 Onko tydpisteesi lampotila sopiva? X
2.5 aaniymparisto X

2.6 Onko tyopisteessisi tyohdn keskittymista
haittaavia d&nia?

3. Tybasento Arvioidaan asento, jossa tyontekija ja hiirta
3.1 ylavartalon ja paan asento X

3.2 yldraajojen asento X

3.3 jalkojen asento X

3.4 Onko tydasentosi yleensd mukava? X

3.5 Voitko halutessasi keskeyttdd yhtdjaksoisen
ndyttopéatetyon pitddksesi tauon?

3.6 Onko tyotuolisi sdddettavissa sopivaksi? X
4. Laitteet ja kalusteet

4.1 tyotuoli X
4 2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus

halutessasi kytked kannettavaan tietokoneeseen X

erillinen ndppdimistd, ndyttd ja hiiri?

4.3 kuvaruutu X

4.4 Néetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.5 nappaimistd ja hin

4.6 nayttopaatetyopdytataso

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate-
tyopéydalla/poydilla?

x| x| x|x

4.8 " Onko sinulla tarvetta kdyttaad aineistotelinettd? | e

4.9 * Onko sinulla tarvetta kdyttida jalkatukea? ei

5. Perehdytys ja ty6nopastus
5.1 Onko sinuulle annettu tdssa tybpaikassa
opastusta tyopiste-ergonomiassa?

5.2 Oletko saanut riittdvésti opastusta tyéssési X
tarvittavien ohjelmistojen kéyttoon?

yhteensa |

kunnossa %100 = 14

Indeksi = —innossa + ef kunnossa 23

x 100 =

61
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Liite 2. Tiivistetty havainnointi

Nappara

- ja haastatteluohje

- Tiivistetty havannointi- ja haastatteluohje

Arviointikohteet

Hyvidksymisperuste Haastattelukysymykset: "kylla/on” -vastaus = kunnossa

1.1 tyopisteen sijoitus

tydpisteeseen kulkeminen ja asettautuminen helppoa, ty&tila suojaisa,
erotettu esim. kulkuvaylista

1.2 tydpisteen jérjestys ja siisteys

2. Tydympaéristd

ei tyota haittaavaa epdjarjestysta tai ndkyvaa polyisyytta (lattiat, hyllyt ja
poydat), ei sahkdjohtonippuja lattialla, edellytykset yllapitaa jarjestysta ja
siisteytta

2.1 valaistus

(valaistus on kunnossa, jos haikdisy on verhoilla korjattavissa) (vrt. kuvaruutu)

2.2 valaistus (kysymys) esim. valaistuksen vaihtelu tydpaivan tai vuodenaikojen mukaan
2.3 ilman puhtaus ja [ampdtila hengitysilman laatu hyvé, 1dmpétila ja ilman lilke ovat tydhdn sopivat
2.4 lampétila (kysymys) esim. lampatilan vaihtelu vuodenaikojen tai tydpaivan mukaan

2.5 aaniymparisto

&aniympdristd miellyttdva, ei keskittymistd hairitsevda aantd

2.6 daniymparisto (kysymys)

3. Tydasento

Arvioidaan asento, jo

esim. muiden aiheuttama haly, puhelimien, ilmastoinnin tai likenteen aiheuttama
haittaava @ani. Huom: ei = "kunnossa”, on = “ei kunnossa”

ssa tydntekija kdyttdd ndppaimistda ja hiirta

3.1 ylavartalon ja pdan asento

ylavartalon ja paan tydasento nayttda mukavalta; paéate on sopivalla
etdisyydelld ja silmien vaakatason alapuolella ja tuolin selkétuki tukee
ristiselkda (ks. esimerkkikuva)

3.2 ylaraajojen asento

yléraajojen tybasento nayttdd mukavalta; kyynérvarret tukevat poytaan tai
istuimen kasinojiin (ks. esimerkkikuva)

3.3 jalkojen asento

jalkojen asento nayttdd mukavalta; jalkatilaa on riittdvésti, jalat ovat tukevasti
lattialla tai jalkatuella, pdyddn jalat tai muut esineet eivat olennaisesti haittaa
kaantymista tyotuolilla (ks. esimerkkikuva)

3.4 tyoasento (kysymys)

esim. voiko istua jannittdmatta hartioita, selkda tai kasia

3.5 tauot (kysymys)

esim. voiko vaihdella tybasentoa vapaasti ja nousta valilla tuolista kdvelemaan

3.6 tyobtuolin saddot (kysymys)

esim. ovatko s&adot kunnossa, osaako kayttada

4. Laitteet ja kalusteet

4.1 tyotuoli tyontekijalle sopiva, tukeva ja sdadettéva

4.2 kannettava tietokone (kysymys)| * kysytddn, jos tydntekija kayttaa kannettavaa tietokonetta tydpisteessa

4.3 kuvaruutu kuvaruutu on k&&nnettdvad ja kallistettava, korkeutta voidaan tarvittaessa sdatéda.
Kuvaruutu ei valky ja on suoraan tyéntekijan edessa. Kuvaruutuun ei tule
heijastuksia tai haikaisyd (vrt. valaistus)

4.4 ndkeminen (kysymys) tydntekijan oma kokemus ndkemisestd esim. siimalasien kanssa

nappaimistd ja hiiri

nappdimiston ja hiiren edessa on tilaa tukea molempia kasié tai tukemiseen on
apuvalineita. Lisaksi on tilaa lilkuttaa hiirtd ja siirrelld nappaimistoa alustallaan

nayttopaatetyopoyta/taso

tilaa (leveys, syvyys) laitteille ja vapaata laskutilaa molemmin puolin

tila poydilld (kysymys)

onko tilaa riittdvésti tyon tekemiselle, tyovalineille ja papereille

aineistoteline (kysymys)

* kysytdan, jos aineistotelinetta ei ole. Tarvittaessa oltava tukeva ja sdadettava
aineistoteline. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

4.9 jalkatuki (kysymys)

* kysytaan, jos jalkatukea ei ole. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 ergonomian opastus (kysymys)

esim. tydtuolin sdatamisessa, laitteiden sijoittamisessa

5.2 ohjelmistojen opastus (kysymys)

esim. tarvittavat kurssit, atk-tukihenkilén, tydtoverien ja
esimiehen antama opastus
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Liite 3.

Ergonomiaohje
istuma-asento

ProCare)
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Saada nayton kirkkaus ja kontrasti
sopivaksi huoneen muuhun
valaistukseen nahden.

Naytt6 on sopivalla korkeudella
silloin, kun katse on ruudun
ylareunan ylapuolella.

Varmista, ettd niska on
neutraalissa asennossa ja
hartiat rentoina.

Hiiren ja ndppaimiston
tulee olla samalla tasolla
ja lahekkain. Kayta
molempia vuorotellen.

Aseta kyynarpaat
rennosti noin 90 asteen
kulmaan kisinojien
tukiessa kyynarvarsia.

Varmista, etti ristiselka

on hyvin tuettu tuoliin ja

selkidnoja joustaa
hieman.

Tyobasentojen monipuolinen vaihtelu on
tarkeaa! Muista vaihdella
tyoskentelyasentoa myos istumasta
seisomaan, tauota tyota!

Jalat tukevasti maassa. Pida ympéristo
siistind niin, ettd jaloilla on hyvin tilaa.




Liite 4.

Ergonomiaohje
seisoma-asento

33

ProCare)

Saada nayton kirkkaus ja kontrasti
sopivaksi huoneen muuhun
valaistukseen ndahden.

Naytto on sopivalla korkeudella
silloin, kun katse on ruudun
ylareunan ylapuolella.

Seiso riittdvan lahella
poytaa. Hyva tyoasento
estaa niska- ja
hartiaseudun lihaksia

jannittymasta.

Hiiren ja nappaimiston
tulee olla samalla tasolla
jaldhekkain. Kayta
molempia vuorotellen.

Aseta kyynarpaat
rennosti noin 90 asteen
kulmaan tuettuna
poytaan.

Kayta mahdollisuuden
mukaan sisdkenkia,
joissa parin sentin korko
tai pehmeaa alustaa.

Tyo6asentojen monipuolinen vaihtelu on
tarkeaa! Muista vaihdella
tyoskentelyasentoa myos istumasta
seisomaan, tauota tyota!

Paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Pida
polvissa pieni koukku. Vilta "lonkkalepoja".
Pid4 ymparisto siistind niin, etta jaloilla on
hyvin tilaa!




