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Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi koostuu tyon ja terveyden integroitumisesta, joka
mahdollistaa edellytykset tyoturvallisuudelle, tydkyvylle ja ty0ssa jaksamiselle. Tyo-
ymparistoissa toimivat tyontekijat ja tyonantajat vaikuttavat omalla toiminnallaan
tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Tyontekijan tehtavana on kehittaa teke-
maansa tyota tasapainottamalla omat voimavaransa ja tyon kuormitustekijat. Tyo-
hyvinvoinnin puutteellisuus saattaa lisata kuormittuneisuutta, tyotapaturmia, alentu-
nutta tyokykya ja sairauspoissaoloja. Naiden seurauksena tyonantajille aiheutuu lu-
kuisia kustannuksia.

Kerroshoitajien tyossa esiintyvat fyysiset kuormitustekijat koostuvat tydasennoista,
tyovaiheista seka fyysisen voiman kayttamisesta. Kerroshoitajien fyysinen siivous-
tyd on vaativaa ja se tulisi suorittaa altistamatta tyontekijoita vahingollisille tapatur-
mille ja tyohon liittyville riskeille. Tutkimukset osoittavat, etta fyysiset kuormitusteki-
jat voivat altistaa kerroshoitajat erilaisille tuki- ja liikuntaelinten oireille ja sairauksille.
Tutkimusten mukaan niilla voi olla vaikutusta kerroshoitajien tydssa jaksamiseen
seka tyo- ja toimintakyvyn alentumiseen.

Fyysisella ergonomialla pyritaan kehittamaan tyontekijan turvallisuutta, terveytta ja
toimintakykya seka vahentamaan tyossa esiintyvia fyysisia kuormitustekijoita. Er-
gonomiaa noudattamalla pyritaan optimaalisten tydskentelyasentojen muodostami-
seen ja tyon tehokkuuden lisdamiseen. Ergonomisten tydasentojen harjoittelulla ja
tyohon perehdyttamisella tiedetaan olevan positiivisia vaikutuksia tyontekijoiden ter-
veyden edistamisessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoisuutta kerroshoitajan siivoustyon fyy-
sista kuormitustekijoista ja tydergonomiasta siivousalan ammattilaisille ja tydnanta-
jille seka fysioterapeuteille ja tyéterveyshuollolle. Opinnaytetydn tavoitteena oli laa-
tia tydergonomiaan liittyva opas hotellissa toimiville kerroshoitajille. Opas koostuu
tyohyvinvointia edistavista yleisesti ohjeista, kuormituksen tunnistamisesta seka
tydergonomiaan liittyvasta kuvallisesta ohjauksesta. Oppaalla pyritaan ennaltaeh-
kdisemaan kerroshoitajien tuki- ja liikuntaelinten oireita. Opas on toteutettu yhteis-
tyossa Seingjoella toimivan hotellin kanssa.

Asiasanat: tydergonomia, tyohyvinvointi, tyokyky, fyysinen kuormitus, tuki- ja lii-
kuntaelinten oireet, kerroshoitajat
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Well-being at work consists of the integration of work and health, which enables
the conditions for occupational safety, ability to work and endurance at work. Em-
ployees and employers operating in work environments contribute to well-being at
work and coping at work. Employees’ main task is to develop the work by balanc-
ing health and workload factors. Deficient well-being at work may increase work-
load, work-related injuries, reduced ability to work and sickness leaves.

Hotel housekeepers’ cleaning work consists of physical factors, which include
working position, work operations and the use of physical force. Hotel housekeep-
ers’ physical cleaning work is demanding and should be performed without expos-
ing workers to harmful accidents and work-related risks. Studies show that physi-
cal exertion factors can expose hotel housekeepers to a variety of musculoskeletal
symptoms and diseases. Furthermore, physical exertions can influence the ability
of coping at work, ability to work and working function. Physical work ergonomics
aims to develop the employee’s safety, health and functional ability, as well as to
reduce the physical workloads.

The purpose of this thesis is to increase awareness of the physical load factors
and work ergonomics of the hotel housekeepers’ cleaning work for cleaning pro-
fessionals and employers, as well as for physiotherapists and occupational health
care. The aim of the thesis was to prepare a guide for hotel housekeepers in work
ergonomics. The guide consists of general instructions that promote well-being at
work, load identification and guidelines in working ergonomics. The guide and in-
structions’ main aim is to prevent the hotel housekeepers’ musculoskeletal symp-
toms. The thesis and the guide have been implemented in cooperation with a hotel
in Seingjoki.

Keywords: work ergonomics, well-being at work, ability to work, physical exertion,
musculoskeletal symptoms, hotel housekeepers
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1 JOHDANTO

Kotimaan- ja ulkomaanmatkailut ovat yleistyneet huomattavasti vimeisen kymme-
nen vuoden aikana (Majoitustilasto 2009; Majoitustilasto 2020). Yopymiset hotel-
leissa ovat myds kasvaneet maarallisesti matkailun kasvamisen aikana (Suomen
matkailu 2019; Majoitustilasto 2020). Hotelleissa toimivia kerroshoitajia tarvitaan en-
tistd enemman tyomaaran kasvaessa. Kerroshoitajien tekema siivoustyo sisaltaa
monia fyysisia kuormitustekijoita ja ergonomisesti haastavia tyoskentelyasentoja.
Kuormitustekijat ovat tunnistettavissa, mutta silti tydterveyshuollolla, kuntoutusalan
ammattilaisilla ja tyoyhteisoilla ei ole valttamatta tarpeeksi tietoa niiden vahentami-
sesta tai muokkaamisesta. Tyohyvinvoinnin edistamisen kannalta on tarkeaa kehit-
taa sellaisia fyysisia kuormitustekijoita, joihin tyontekijat voivat vaikuttaa omalla toi-
minnallaan (Hopsu & Laine 2013, 177).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kerroshoitajien keskuudessa tuki- ja lilkuntaelin-
ten oireiden esiintyvyys on merkitsevaa. Hsieh, Apostolopoulos & Sénmez (2013)
esittavat tutkimuksessaan, etta kerroshoitaja vaihtaa vartalonsa asentoa 3 sekunnin
valein puhdistaessaan hotellihuonetta. Jos kerroshoitaja siivoaa huonetta 25 mi-
nuuttia, voidaan olettaa, etta kerroshoitaja vaihtaa asentoa 8000 kertaa kahdeksan
tunnin tyopaivan aikana. Kerroshoitajien tyoskentelyasentojen muutosten maaran
ja muiden psykososiaalisten tekijoiden vaikutus nakyy tuki- ja liikuntaelin oireiden
esiintyvyydessa. (Hsieh ym. 2013.) Chang ym. (2012) tekeman tutkimuksen mu-
kaan kerroshoitajista (n=180) jopa 90% ilmoitti tuki- ja liikuntaelinten oireista vahin-
tdan yhdessa kehon osassa ja melkein 80% ilmoitti kokevansa oireita joka viikko.
(Chang ym. 2012.) Vaeston rakenteen muuttumisella ja tydeldaman uran pidentymi-
sella voi olla vaikutusta tyontekijoiden tuki- ja likuntaelimiston oireiden maaran kas-
vuun ja niiden jatkuvaan korkeaan esiintyvyyteen (Crawford & Davis 2020, 31). Ny-
kypaivana korkean elakeian vuoksi tyossa jaksaminen ja tyokyvyn edistaminen on
erityisen tarkedssa osassa tyontekijan koko elamankaarta (Manka & Manka 2016,
35-36).

Tyohyvinvointi ja tydergonomia ovat tarkeassa osassa kerroshoitajien tekemaa fyy-
sista ty6ta (Cleaners and musculoskeletal disorders 2008). Tydhyvinvoinnin ja tyd-
ergonomian kehittamisella pyritaan vaikuttamaan tyontekijoiden tyokykyyn ja tyossa



jaksamiseen seka tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisemiseen. Tyohyvin-
vointia edistaessa toimenpiteiden tulee kohdistua kannustavana ja kehittavana
osana tydymparistda. (Laitinen 2018, 162.)

Opinnaytetyd tarkastelee tydhyvinvointiin liittyvia fyysisia osatekijoitéd seka fyysisia
kuormitustekijoita hotellissa toimivien kerroshoitajien tyonkuvassa. Tyossa esite-
taan fyysisten kuormitustekijoiden vaikutusta tuki- ja liikuntaelinten oireiden esiinty-
vyyteen. Opinnaytetyossa sivutaan psyykkisten ja fyysisten kuormitustekijoiden vai-
kutusta toisiinsa. Lisaksi opinnaytetyo tarkastelee tunnistettujen kuormitustekijoiden
kautta kerroshoitajan tydskentelyasentojen ergonomisia ratkaisuja.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoisuutta kerroshoitajan siivoustyon fyy-
sista kuormitustekijoista ja tydergonomiasta siivousalan ammattilaisille ja tydnanta-
jille seka fysioterapeuteille ja tydterveyshuollolle. Opinnaytetydn tavoitteena on laa-
tia tydergonomiaan liittyva opas hotellissa toimiville kerroshoitajille. Opas koostuu
tyohyvinvointia koskevista yleisista ohjeista, kuormitustekijoiden tunnistamisesta
seka ergonomiaohjeistuksesta. Oppaalla pyritdan edistdmaan kerroshoitajien koko-
naisvaltaista hyvinvointia seka ennaltaehkaisemaan tuki- ja liikkuntaelinten oireiden

muodostumista ja tyotapaturmia.



2 TYOHYVINVOINNIN FYYSISET TEKIJAT

Maailman terveysjarjestd (WHO) teki jarjestelmallisen tarkastelun vuonna 2009 ter-
veen tyOpaikan maaritelmasta kansainvalisesta kirjallisuudesta, politiikasta ja kay-
tanteista tyoterveyden parantamiseksi. Katsauksen mukaan terveellisen tyopaikan
maaritelmaksi ehdotettiin, etta terveellinen tydorganisaatio on sellainen, jossa tyon-
tekijat ja tyonantajat tekevat yhteistyota kaikkien tyontekijoiden terveyden, turvalli-
suuden ja hyvinvoinnin seka tyOpaikan kestavyyden suojelemiseksi ja edista-
miseksi. Maaritelman tarkoituksena on ensisijaisesti ehkaista loukkaantumisia ja
sairauksia. Terveellinen tydymparisto laajemmassa merkityksessa on myos terveel-
linen organisaatio sen toiminnan ja tavoitteiden saavuttamisen kannalta. (Burton
2010,16.)

Euroopan tydturvallisuus- ja tyGterveysviraston laatimassa Buffet ym. (2013) teke-
massa kirjallisuuskatsauksessa arvioitiin Euroopan valtioiden eri maaritelmia tyohy-
vinvoinnista. Katsauksen tutkimus osoitti, etta tydhyvinvoinnille ei ole yhtenevaista
maaritelmaa Euroopan valtioiden keskuudessa. Suomi oli maaritellyt tyohyvinvoin-
nin koostuvan hyvasta johtamisesta, joka sisaltaa hyvinvoinnin, tyokyvyn, mielen-
terveyden, turvallisten tyoolojen, terveellisten elamantapojen seka terveyden edis-
tamisen hallinnan. Tutkimuksen mukaan monissa maissa tyohyvinvointi liitetaan
tyosuojeluun, tyoterveyteen, psyykkiseen terveyteen, sairauspoissaoloihin, tyoky-
kyyn ja elinvoiman kasitteeseen. Tyohyvinvointi sisaltaa tyon suunnittelun, kuten or-
ganisaatiot, tydjarjestelmat ja tyopaikat. Maaritelmien mukaan tyohyvinvointi sisal-
taa tyosta terveydelle aiheutuvien haittojen ennaltaehkaisemisen seka henkilokoh-
taisten tavoitteiden saavuttamisen. (Buffet ym. 2013, 17-28.)

2.1 Tyoyhteison ja yksilon tyohyvinvointi

Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi koostuu tyon ja terveyden integroitumisesta, joka
mahdollistaa edellytykset tyéturvallisuudelle, tydkyvylle ja tydssa jaksamiselle (Buf-
fet ym. 2013; Tarkkonen 2013, 27). Tyéhyvinvointi muodostuu yksil6on, tydhoén ja
tyoyhteisOOn olosuhteisiin liittyvista fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista.
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Tyohyvinvointi sisaltaa tyokykya yllapitavasta ja tyossa jaksamista edistavasta toi-
minnasta seka tydelamanlaadusta ja tydhyvinvointitoiminnasta. (Tarkkonen 2013,
28-30, 32.) Lisaksi ty6hyvinvointi koostuu tydorganisaation yleisistd ominaisuuk-
sista, kuten henkil0stoon, kehittamiseen ja riskienhallintaan liittyvista tekijoista.
Nama tekijat vaikuttavat ratkaisevasti tyon sisaltoon ja edellytyksiin, yleisiin toimin-
tatapoihin ja tyojarjestelyihin, tyon- ja muutoksenhallintaan, yhteisojen toimintata-
poihin seka tydymparistdn fyysisyyteen. (Tarkkonen 2012, 22.)

TyOymparistoissa toimivat kaksi eri osapuolta, tyontekijat ja tydnantajat, jotka vai-
kuttavat tyohyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen omalla toiminnallaan. Tyonantajat ja
tyontekijat toimivat kiinteassa yhteistyossa, jonka kautta molempien osapuolien vai-
kutus tyohyvinvointiin korostuu. Tyontekijan tehtavana on kayttaa voimavarojaan
jarkevasti, kehittaa tekemaansa tyota ja omaa tydyhteisodan seka yllapitaa ja hyo-
dyntaa turvallisten tyotapojen noudattamista. Tyontekija on jatkuvassa yhteydessa
kaikkiin tyoyhteison jaseniin. Tyontekija edistaa tyonantajan kanssa vapaata tiedon-
kulkua tydyhteisdissa eri organisaation valilla. (Aulanko ym. 2010, 132-133.)

TyoOyhteison kokonaisvaltaiseen tyohyvinvointiin vaikuttaa jokaisen yksilon henkilo-
kohtainen tyohyvinvointi, joka rakentuu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin vaikuttavista tekijdista (Suutarinen 2010, 24; Pakka & Raty 2010, 23; Vir-
tanen & Sinokki 2014, 29). Yksilén hyvinvointi koostuu tyéhyvinvoinnin ja vapaa-
ajan hyvinvoinnin yhteisvaikutuksesta, jossa siihen vaikuttavat myos tyon ulkopuo-
liset tekijat, kuten elamantilanne (Rauramo 2012, 10; Suutarinen 2010, 24). Yksild
pystyy vaikuttamaan tyohyvinvointiinsa tasapainottamalla omat voimavaransa ja
tyon kuormitustekijat. Yksilo voi kehittaa ja rakentaa tyohyvinvointiaan huolehtimalla
itsestaan, toimimalla tyoyhteison etujen mukaisesti ja yllapitamalla osaamistaan.
(Pakka & Raty 2010, 23.)

2.2 Tyoéhyvinvoinnin edistaminen

Menestyva organisaatio vaatii jatkuvaa tyohyvinvoinnin edistamista ja kehittamista,
joka muodostuu tasapainottelusta tyon ja hallinnan vaatimusten valilla (Py6ria 2012,
7; Crawford & Davis 2020, 7). Tydhyvinvointia kehittdessa on tarkeaa keskittya nii-
hin toimenpiteisiin, joilla on merkitystd organisaatiotasolla (Buffet ym. 2013, 38).
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Tyohyvinvointia kehittdmalla voidaan vaikuttaa ratkaisevasti organisaation toiminta-
tapoihin, johtamiseen, tyon sisaltoon ja vaatimuksiin seka tydymparistoon ja tyoyh-
teis6on (Pakka & Raty 2010, 6). Tydn fyysisiin muutoksiin voidaan vaikuttaa tyo-
suunnittelulla ja ergonomialla (Crawford & Davis 2020, 4).

Tyohyvinvointia edistaessa merkittavana tekijana on tyontekijan ja tyonantajan yh-
teinen tavoite ja toimintatapojen muutos (Aulanko ym. 2010, 132-133). Tydyhteis®
on vastuussa tyohyvinvoinnin ja tyoterveyden kehittamisen ja parantamisen toteu-
tumisesta. TyOntekijoiden aktiivisuudella voidaan vaikuttaa tyohyvinvoinnin kehitta-
misen lopputulokseen. (Harjanne & Tydturvallisuuskeskus 2010, 7.) Toimenpiteisiin
voivat kuulua esimerkiksi joustava tyoskentely, kouluttaminen ja kehittaminen, te-
hokkaat ja vaikuttavat tyoprosessit seka henkiloston motivointi. Toimenpiteisiin voi
sisaltya tyontekijoiden neuvonta- ja tukipalvelut seka yhtalaiset mahdollisuudet.
(Buffet ym. 2013, 38.)

Tyohyvinvointia koskevien toimintojen edistamiseksi ja suojelemiseksi tulee ottaa
huomioon tunnistetut tarpeet, kuten terveys- ja turvallisuusongelmat tyoymparis-
toissa. Lisaksi tulee huomioida terveytta, turvallisuutta ja hyvinvointia koskevat osa-
tekijat psykososiaalisessa ty0ymparistdssa, johon sisaltyy myds tydn organisointi ja
tyon kulttuuri. Huomiota tulisi kiinnittaa tyopaikoilla henkilokohtaisiin terveysresurs-
seihin ja -tapoihin yhteison tyontekijoiden, heidan perheidensa ja muiden henkiloi-
den terveyden parantamiseksi. (Burton 2010, 16; Buffet ym. 2013, 11-12.) Laht6-
kohtaisesti tydhyvinvoinnin kehittdmisen pohjalla taytyisi olla eettisia perusteita, ku-
ten vastuullisuus ja huolenpito, yhteistyd, oikeudenmukaisuus, kohtuus, tasa-arvoi-
suus, totuuden selvittdminen, jarjestelmallisyys, ennakoivuus, osaaminen seka

suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus (Tarkkonen 2013, 53).

Tydymparistdissa tapahtuva terveyden edistaminen ja suojeleminen ei yksinkertai-
sesti takaa tyontekijoiden erinomaista terveytta vaan tyontekijan terveyteen vaikut-
tavat myos hanen henkilokohtaiset terveyteensa liittyvat kaytanteet. Tyoympariston
terveyden edistamisella voi olla vaikutusta tyontekijan terveyskayttaytymiseen. Esi-
merkiksi suuri energiankulutus tydaikana liittyy usein fyysisen aktiivisuuden alentu-
neisuuteen vapaa-ajalla. (Burton 2010, 27.)
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2.3 Fyysiseen tyokykyyn vaikuttavat tekijat

TyOkyky sisaltaa ominaisuuksia yksilon toimintakyvysta ja terveydesta seka tyoyh-
teisdn asettamista mahdollisuuksista (Tarkkonen 2014, 105). Tyokyky muodostuu
tyontekijan terveyden, toimintakyvyn, koulutuksen ja osaamisen seka tyon vaati-
musten yhteensopivuudesta (Hopsu & Laine 2013, 178). Tydssa jaksaminen on
osana tyokykya, joka koostuu yksilon tarpeiden, odotusten, arvojen, tavoitteiden ja
voimavarojen yhteensopivuudesta tydymparistdn vaatimuksiin (Tarkkonen 2013,
35).

Tydkykya kuvataan limarisen (2003) luoman tydkykytalo -mallin avulla, joka koostuu
neljasta eri kerroksesta (Kuvio 1) (llmarinen, Lahteenmaki & Huuhtanen 2003, 70).
Tyokykytalon ylin kerros kasittelee tyon johtamista, tydyhteis6a ja tyooloja. Kolme
muuta kerrosta muodostuu yksilon kokonaisvaltaisista voimavaroista. Erityisesti fyy-
sisissa tyoymparistoissa tyokykyyn liittyvat tekijat muodostuvat tyokykytalon alim-
masta kerroksesta. Alin kerros koostuu tyontekijan terveydesta ja toimintakyvysta,
joka sisaltaa fyysisen toimintakyvyn. (Lundell ym. 2011, 54, 60, 70.)

TYOKYKY

Johtaminen, tydyhteiso ja tydolot

Arvot, asenteet ja motivaatio

Osaaminen

Terveys ja toimintakyky

Kuvio 1. Tydkykytalo (Ilmarinen ym. 2003, 70).

Fyysinen toimintakyky muodostuu tuki- ja likuntaelinten seka hengitys- ja verenkier-
toelimiston suorituskyvysta seka elimiston rakenteesta ja palautumiskyvysta. Fyysi-
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nen toimintakyky muodostuu yksilllisista tekijoista, kuten sukupuolesta, iasta, elin-
tavoista, ravinnoista, unesta ja liikunnasta. Fyysinen toimintakyky muodostaa integ-
roiden kognitiivisen toimintakyvyn, aistitoimintojen ja elimiston palautumiskyvyn

kanssa perustan tydkyvylle ja tydssa jaksamiselle. (Lundell ym. 2011, 60, 70.)

Ika ja sukupuoli. Tydntekijan fyysiseen kuntoon ja tyésta koettuun kuormittumiseen
vaikuttavat ika ja sukupuoli (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 76—79). Ammattiryh-
mien valilld sukupuolijakaumalla on eroavaisuuksia (Tilastokeskus 2014). Suo-
messa siivoojien ammattiryhman tyontekijoista 86 prosenttia oli naisia 2008 vuoden
tilaston mukaan (Tydssakaynti 2008). Sukupuolien valiset fyysiset eroavaisuudet
nakyvat kehon koossa ja koostumuksessa seka fysiologisessa vasteessa ja suori-
tuskyvyssa. Nama tekijat sisaltavat ominaisuuksia neuromuskulaarisesta kokonai-
suudesta, hengitys- ja verenkiertoelimistosta, neuromotorisesta toiminnasta ja ai-
neenvaihdunnasta. Fyysiseen kuntoon vaikuttavat myds ian tuomat fysiologiset
muutokset, joiden ilmenemista voidaan hidastaa terveellisilla elamantavoilla ja fyy-
sisella aktiivisuudella. (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 76-79.)

Sukupuoli ja ika vaikuttavat voiman tuottamisen eroavaisuuksiin. Keskimaaraisesti
naisten maksimaalisen staattisen ja dynaamisen lihasvoiman maaran suhde mies-
ten lihasvoimaan on kaksi—kolmasosaa. Voimantuoton eroavaisuudet kuitenkin
vaihtelevat yksilollisesti. Ika vaikuttaa lihasten voimantuottonopeuteen heikentavasti
sekd maksimivoiman tuottamiskykyyn alentavasti yli 60-vuotiailla. (Launis & Louhe-
vaara 2011, 74.)

Kenny ym. (2016) tekivat kirjallisuuskatsauksen, jonka tavoitteena oli arvioida eri-
laisten yksilollisten tekijoiden vaikusta ikaantyneiden tyontekijoiden fyysiseen heik-
kenemiseen. Kirjallisuuskatsauksessa esitetaan, etta ikaantyneen tyontekijan tuki-
ja liikuntaelinten heikkeneminen voi vaikuttaa tyokykyyn ja suorituskykyyn erityisesti
fyysisesti vaativassa tydssa. Kenny ym. (2016) toteavat, etta fyysisesti vaativissa
ammateissa kuormituksen ilmentyminen voi johtaa ikaantyessa fyysisen toiminnan
selkeampaan alentumiseen. Terveellisilla elintavoilla voidaan vaikuttaa ikaantymi-

seen tuomiin muutoksiin.
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Lee ym. (2013) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli tunnistaa tyéhon liittyvat tuki-
ja liikkuntaelimiston oireet seka niihin liittyvat riskitekijat keskittyen hotellityontekijoi-
den (n=1016) rakenteellisiin tyétekijoihin. Lee ym. (2013) esittavat, etta tuki- ja lii-
kuntaelinten oireiden esiintyvyyteen tilastollisesti vaikutti myos ika, sukupuoli, tyon
intensiteetti ja vuorotyd. Esimerkiksi tyohon liittyvien oireiden kehittymisen riski oli

3,3 kertaa suurempi 30—-34-vuotiailla kuin 24-vuotiailla tai nuoremmilla.

Pekkarisen (2009) mukaan ialla voi olla merkitysta tuki- ja liikuntaelinten sairauksien
etiologiassa ja alttiudessa sairastua niihin siivoojien keskuudessa. Pekkarisen
(2009) tekemassa tutkimuksessa esitettiin, etta erityisesti niska- ja olkapaa kipu li-
saantyi selvasti tyontekijoiden ian mukaan. Crawford & Davis (2020, 6) puolestaan
esittavat katsauksessaan, etta ikaantyvilla tyontekijoilla tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien esiintyvyys lisaantyy. Lisaksi ikaantyvilla tyontekijoilla loukkaantumisten jalkei-
nen palautuminen kestaa pidempaan verrattuna alle 35-vuotiaihin. Crawford & Da-
vis (2020, 6, 32) korostavat, ettd tuki- ja likuntaelinsairauksien esiintyvyyden kas-
vusta on nayttda suhteessa ikaan. Taten myds tyohyvinvointiin vaikuttavia toimen-

piteita tulisi kehittaa jatkuvasti koko tyontekijan tyduran aikana.

Fyysinen kunto ja aktiivisuus. Tyohyvinvointiin ja tyokykyyn vaikuttavat merkitta-
vasti tyontekijoiden fyysinen kunto ja toimintakyky, joka maaraytyy yksilon geneetti-
sista ja harjoittelemalla hankituista fyysisistd ominaisuuksista (Rauramo 2012, 27—
28; Iglesias-Soler & Chapman 2016, 73-75; Laitinen 2018, 162). Fyysiset ominai-
suudet liittyvat ihmisen toimintakykyyn suorittaa ja tehda fyysista tyota. Fyysisesti
tehtava tyo on riippuvainen muista osatekijoista, jotka muodostuvat fyysisista, sosi-
aalisista ja fysiologisista olosuhteista. (lglesias-Soler & Chapman 2016, 73-75.)
Fyysisen kunnon yllapitdminen edistaa tydskentelemista ja tydssa jaksamista (Rau-
ramo 2012, 27-28).

Saanndllisella ja monipuolisella liikunnalla pyritaan edistamaan tyontekijan terveytta
ja fyysisen kunnon kehittamista. Liikunnalla on ennaltaehkaisevia vaikutuksia sai-
rauksien muodostumiseen tuki- ja liikuntaelimistossa seka sydan- ja hengityselimis-
tdssa. (Rauramo 2012, 27; Alén & Arokoski 2015, 71-79.) Liikunnan harrastamista
suositellaan 2-5 kertaa viikossa. Harjoittelun tulisi sisaltdd monipuolisesti eri osa-
alueita, kuten kestavyysliikuntaa, lihaskuntoharjoittelua, koordinaatioharjoittelua
seka lihasten ja nivelten liikkuvuutta lisdavia harjoitteita. (Rauramo 2012, 27.)
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Fyysista aktiivisuutta voidaan lisata esimerkiksi sisallyttamalla fyysisia toimintoja
tyontekijoiden paivittaisiin rutiineihin, joka voi olla yksinkertaisuudessaan esimer-
kiksi kavelya tai tydpaikalle pyodrailemista (Holm, Gliumer & Diderichsen 2012; Buffet
ym. 2013, 38). Holm ym. (2012) esittavat, etta tydpaikkaan pyorailemiselld on myon-
teisia terveysvaikutuksia, kuten yleisen kuolleisuuden ja sairastuneisuuden vahene-
minen. Lisaantyneella paivittaisella aktiivisuudella on tavoitteena parantaa yleista
terveytta ja siten hyvinvointia (Buffet ym. 2013, 38).

Saanndllisen aerobisen harjoittelun vaikutusta tyokykyyn tutkittin Lidegaar ym.
(2018) tekemassa satunnaistetussa interventiossa siivoustydntekijoiden keskuu-
dessa. Interventioon osallistujille (n=57) tarjottiin kaksi kertaa viikossa suoritettavaa
aerobista harjoittelujaksoa, jossa harjoittelujakson pituus oli 30 minuuttia. Interven-
tion kokonaiskesto oli 12 kuukautta. Tutkimuksen perusteella saanndllisen aerobi-
sen harjoittelun koettiin parantavan tydkykya. Lidegaar ym. (2018) esittavat, etta

tyokyvyn parantamisen seurauksena voi olla pitkdaikainen vaikutus tyohyvinvointiin.

Pekkarisen (2009) tutkimuksessa tehtyjen sykemittausten perusteella siivoojien te-
kema tyo arvioitiin kohtalaisen raskaaksi tyoksi. Sykemittauksissa keskimaarainen
syke oli 100-125 lyontia minuutissa. (Pekkarinen 2009.) Maailman terveysjarjesto
WHO maarittelee tyon raskautta suhteessa maksimitehoon, jossa keskiraskas tyo
esimerkiksi siivoustyd on 25-50 prosenttia maksimiarvosta (Launis & Lehtela 2009,
52). Fyysisesti tehtavassa tydssa on tarkeaa tehda monipuolisia harjoitteita, vaikka
tyolla onkin korkeat fyysiset tydvaatimukset (Hopsu & Laine 2013, 192; Lidegaar
2018). Korshgj ym. (2015) esittavat tutkimuksessaan, etta siivoojien keskuudessa
aerobisella harjoittelulla on vaikutusta erityisesti parantuneeseen hengitys- ja veren-
kiertoelimiston toimintakykyyn. Siivoustyontekijoiden tekema fyysinen tyo ei pa-
ranna tai yllapida fyysista kuntoa tai toimintakykya, vaikka siivoustyd maaritellaan
keskiraskaaksi tyoksi. Saanndllisen vapaa-ajan likunnan avulla parannetaan tyossa
tarvittavaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia seka lihasvoimaa. (Hopsu
& Laine 2013, 192.) Korshgj ym. (2015) korostavat kuitenkin tutkimuksessaan, etta
aerobista liikuntaa koskevissa suosituksissa tulisi huomioida tyontekijoiden tyossa
esiintyva fyysinen aktiivisuus seka mahdollinen hengitys- ja verenkiertoelimiston yli-

kuormittuneisuus.
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Uni ja lepo. Unen ja levon tarve maaraytyvat yksilollisten ominaisuuksien ja erilais-
ten elamantilanteiden mukaan. Unen ja levon tarpeeseen vaikuttavat fyysinen ja
psyykkinen kuormitus. Yksilon tarpeiden ja tyonkuvan pohjalta olisi tarkeaa luoda
tasapainoinen ja saanndllinen rytmi, jotta unta ja lepoa saadaan riittdvasti suhteessa

tyon luomaan kuormitukseen. (Rauramo 2012, 32-33.)

Aikuinen ihminen tarvitsee unta riittavaan palautumiseen keskimaaraisesti 7-9 tun-
tia (Manka & Manka 2016, 181). Riittdva uni edistaa fyysista jaksamista ja normaalin
vireystilan saavuttamista seka aivojen palautumista tyopaivan aikaisista kognitiivi-
sista ja sosiaalisista tilanteista (Kuikka & Paajanen 2015, 83-84; Laitinen 2018,
162). Vahaisella unella on myds merkitysta epaterveellisten elintapojen lisadantymi-
seen, kuten liikkumattomuuteen, runsaaseen alkoholin kayttéon, tupakointiin ja epa-

terveelliseen ravintoon (Laitinen 2018, 162).

Jatkuva unettomuus ja vahainen lepo vaikuttavat tyo- ja toimintakykyyn heikenta-
vasti. Niiden seurauksena elimistdossa tapahtuu fysiologisia muutoksia, kuten vas-
tustuskyvyn laskua, painon nousua ja muistihairioita. Jatkuvalla unenpuutteella on
vaikutusta erinaisten sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden muodostumi-
seen. Unettomuudella on myds yhteys tyontekijan tarkkaavaisuuteen, virhearvioin-
teihin ja tyétapaturmiin. (Rauramo 2012, 32-33.) Kuikan & Paajasen (2015) mukaan
tarkkaavaisuuden ja tiedonkasittelyn heikentyessa yksilo pyrkii tekemaan paatoksia,

joilla haluttuun lopputulokseen paastaisiin nopeammin.

Lee ym. (2013) ja Chang ym. (2012) tekemien tutkimuksen mukaan vahaisella
unella ja huonolla unenlaadulla on todettu olevan mahdollisesti yhteys tuki- ja liikun-
taelinten oireisiin, kuten olkapaan, jalan ja nilkan alueen seka niska-hartiaseudun
kipuun. Chang ym. (2012) tutkimuksen osallistujista (n=180), jotka nukkuivat yli kah-
deksan tuntia, oli selkeasti vahemman oireita selassa, kasissa ja ranteissa verrat-
tuna niihin, jotka nukkuivat alle kuusi tuntia. Chang ym. (2012) korostavat, etta viela
on kuitenkin epaselvaa, ovatko unen kesto ja unen laatu oireiden seurausta vai nii-

den syy.
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Ravinto ja nesteytys. Ihmisen energiantarve riippuu tyon ja fyysisen aktiivisuuden
kulutuksesta. Terveyden kannalta energiansaannin ja kulutuksen tulee olla tasapai-
nossa. lhmisen kulutukseen vaikuttavat yksilolliset tekijat, kuten perusaineenvaih-
dunta, kehon koostumus ja fyysinen aktiivisuus. (Haglund ym. 2010, 12-13.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset (2014, 5, 8, 11, 19-20) antavat ohjeistuksen ter-
veellisen ravinnon saamiseksi. Suositus koostuu monipuolisesta ja tasapainoisesta
ruokavaliosta, jonka tavoitteena on edistda suomalaisten terveytta. Yleisella suosi-
tuksella pyritaan myos vahentamaan erilaisten sairauksien riskeja. Ravitsemussuo-
situsta selvennetaan ruokakolmion ja lautasmallin avulla. Terveellinen ravinto koos-
tuu monipuolisista tekijoista, kuten hiilihydraateista, rasvoista, proteiineista, vitamii-
neista ja kivennaisaineista (Haglund ym. 2010, 10—-11; Rauramo 2012, 29).

Fyysisista tyota tekeva tyontekija tarvitsee terveellista ravintoa energiantuotantoon
(Haglund ym. 2010, 12—13; Rauramo 2012, 29). Potin, Hardyn & Stephenin (2014)
tekeman tutkimuksen mukaan ateriaryhmien saanndllisyys, aterioiden maara seka
niiden syomisen ajankohta voi vaikuttaa kehon biologiseen rytmiin ja aineenvaih-
duntaan. Saannadllinen ruokailurytmi tyopaivan aikana auttaa tydssa jaksamiseen ja
tyosta palautumiseen, koska energian saaminen on jatkuvaa (Rauramo 2012, 30;
Ravitsemussuositus 2014, 24; Jaakkola 2018, 97; Laitinen 2018, 162). Jatkuvan
energian takaamiseksi kannattavaa on ravinnon saaminen 3—4 tunnin valein (Laiti-
nen 2018, 162). Jaakkolan (2018, 96, 98) mukaan ateriarytmin saanndllisyys hel-
pottaa terveellisen ruokavalion rakentamista ja noudattamista, joka toimii myos pe-
rustana palautumiselle. Asikainen & Tuomilehto (2016, 39) korostavat, etta tervey-
den edistamisessa erityistd huomiota tulee kiinnittaa ravinnon laatuun ja maaraan

seka ateriarytmiin.

Ihminen tarvitsee riittdvasti nestettd koko elimiston seka aineenvaihdunnan toimi-
vuuden kannalta (Haglund ym. 2010, 91; Rauramo 2012, 29). Riittdva nesteen naut-
timinen keskiraskaassa tyossa on merkittavaa, koska aktiivinen toiminta aiheuttaa
hikoilua, jolloin elimiston lampdtila laskee ja kehosta poistuu nestetta. Poistuneen
nesteen tilalle elimisto tarvitsee lisaa nestetta, jotta suorituskyky pysyy pidempaan
optimaalisena. (Cooper & Allgrove 2016, 196.) Haglund ym. (2010, 91) esittavat,
etta aikuisen nesteen saamisen ohjearvoksi suositellaan noin 40 millilitraa painoki-

loa kohti. Taten aikuisen paivittdinen nesteen nauttimisen suositus on 2-3 litraa.
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Elimiston tarve nesteen saamiselle vaihtelee kuitenkin yksil6llisesti ja kuormituksen
mukaan. (Haglund ym. 2010, 91.)

Nesteen nauttimiseksi suositellaan vetta. Lisaksi epasaanndllisesti voi nauttia vir-
voitusjuomia, kahvia, teeta ja mehuja, mutta runsaasti sokeria ja happoja sisaltavia
juomia ei suositella paivittaiseen kayttéon. (Haglund ym. 2010, 92.) Asikaisen &
Tuomilehdon (2016, 102) mukaan alkoholin nauttimisella puolestaan on vaikutusta
stressihermoston toimintaan. Alkoholilla on haitallisia vaikutuksia tyontekijan unen

laatuun ja kokonaisvaltaiseen palautumiseen.

Palautuminen. Palautuminen koostuu levon ja aktiivisen toiminnan tasapainosta,
jolla on vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, suoritukseen, oppimiseen ja
yleiseen jaksamiseen. Palautuminen tyopaivan aikana ja tyOpaivan jalkeen edista-
vat ja yllapitavat tyokykya ja tyossa suoriutumista. Tyopaivan aikana palautuminen
tapahtuu tauotuksen aikana, kuten lounas- ja kahvitaukojen yhteydessa (Pakka &
Raty 2010, 25). Jaakkolan (2018, 114) mukaan tyOsta palautumista edistaa tyon
ulkopuolella oleva vapaa-aika. Pakka & Raty (2010, 25) taydentavat, etta tydpaivan
jalkeen palautumisen taytyisi koostua tyosta poikkeavasta toiminnasta.

Palautuminen sisaltaa fyysista ja psyykkista palautumista. Palautumismekanismi
koostuu autonomisen hermoston toiminnasta seka hypotalamuksen, aivolisakkeen
ja lisamunuaisen toiminnasta. Palautumisen aikana elimisto pyrkii korjaamaan kuor-
mituksen ja stressin aikana menetetyt voimavarat. (Manka & Manka 2016, 181-
182.) Jaakkolan (2018, 19) mukaan palautumiseen vaikuttavat unen laatu, ravitse-

mus ja fyysinen kunto.

Coffeng ym. (2014) kasittelee tydymparistdossa tapahtuvan ja tyopaivan jalkeisen
fyysisen aktiivisuuden, rentoutumisen seka palautumisen tarpeen yhteytta tyonteki-
j6illa (n=412). Tutkimuksen mukaan tydymparistdssa portaissa kulkeminen ja fyysi-
nen irrottautuminen seka rentoutuminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tyopai-

van jalkeen voivat vahentaa tarvetta palautumiselle.

Siivoojat tarvitsevat riittavan palautumisajan tekemastaan tyosta. Mikali palautumis-
aika ei ole riittava, altistuvat siivoojat huonoille tydskentelyasennoille seka stressille.
Nama riskitekijat nopeuttavat vasymyksen puhkeamista seka nivelten, lihasten ja
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janteiden liikakayttoon liittyvia vaikeuksia, joka voi johtaa erinaisten tuki- ja liikunta-

elimiston oireisiin. (European Agency for Safety and Health at Work 2009, 33, 67.)

2.4 Tyéturvallisuus

TyOympariston toiminnan kannalta on tarkeaa kiinnittdéd huomiota tyoturvallisuu-
teen, joka on merkittdvana tekijana tyohyvinvoinnin kehittamista ja toteuttamista
(Pursio 2010, 64; Suutarinen & Vesterinen 2010, 64). Tydturvallisuus otetaan huo-
mioon toimintatapojen ja tydymparistojen muuttuessa sita edellyttavalla tavalla. Jo-
kainen yksittainen muutos tyontekijoiden ja tyoyhteison valilla vaikuttavat tyoturval-
lisuuden toteutumiseen. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 64.) Ty6hyvinvointia ja ty6-

turvallisuutta maaritellddn vahvasti lailla (Suutarinen 2010, 17).

Tyoturvallisuus koostuu tilanteista, jarjestelmista ja kokonaisuuksista, joissa tyon te-
kemiseen liittyvat riskit ovat hyvaksyttavalla tasolla. Tyoympariston riskien hallinta
taytyy tapahtua tarkoituksensa mukaisella tavalla. Tyoymparisto sisaltaa tyoyhtei-
son, fyysisen tydympariston seka tyovalineet. (Tarkkonen 2013, 34-35.) Tyoturval-
lisuuteen vaikuttaa selkeé ja tehokas ennaltaehkaiseva toiminta. (Kanerva 2008, 7).
Tapaturmat ja vaaratilanteet heijastavat tyoprosessien ongelmia seka aiheuttavat
tyohyvinvoinnin alentumista. Naista seuraa aina taloudellisia kustannuksia ja muita
kuormituksia tyonantajalle, tydntekijalle sekd yhteiskunnalle. (Aaltonen, Saari &
Martimo 2010, 137.)

Tyoturvallisuuteen vaikuttavat erilaiset osatekijat, jotka koostuvat pysyvista, muut-
tuvista ja vaihtelevista tekijoista. Pysyvat tekijat sisaltavat tyontekijan fyysisen ja
psyykkisen rakenteen, havainnot seka ajattelu- ja toimintamallit. Tyohon liittyvat py-
syvat tekijat koostuvat yleisista periaatteista seka suunnittelutoimenpiteista, joiden
mukaan tyota tehdaan. Muuttuvat tekijat puolestaan muodostuvat tyontekijan iasta,
koulutuksesta, kokemuksesta, fyysisesta ja psyykkisesta kunnosta, motivaatiosta,
tyotavasta ja asenteesta. Vaihteleviin tekijoihin sisaltyy tyontekijan vireystilan, vasy-
myksen, mielentilan ja terveydentilan vaikutukset. Naiden lisaksi vaikuttavia muut-
tujia ovat asiakkaiden tarpeiden mukaiset vaihtelut, likkuminen tyopaikalla, hairiot
ja keskeytykset seka tyontekijdiden poissaolot. (Laitinen, Vuorinen & Simola 2013,
82.)
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Tyoturvallisuuden yllapitamisesta ja kehittamisesta tyontekijoilla on aktiivinen vel-
vollisuus ja vastuu. Tyontekijan yksilokohtaiset velvollisuudet sisaltavat tydnantajan
ohjeiden ja maaraysten noudattamiseen, omasta ja muiden turvallisuuden huolehti-
misesta seka muihin tyontekijoihin kohdistuvan hairinnan ja epaasiallisen kohtelun
valttaminen. Lisaksi velvollisuudet sisaltavat koneiden ja tyovalineiden asianmukai-
sen kayttamisen, havaittujen vikojen ilmoittamisen seka henkildsuojainten ja turva-
laitteiden asianmukaisen kayttamisen. (Harjanne & Ty6turvallisuuskeskus 2010, 7—
8.)
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3 HOTELLISSA TOIMIVAN KERROSHOITAJAN TYONKUVA

Hotellihuone on avainasemassa hotellissa kayvalle asiakkaalle. Hotellihuoneen
puhtaanapito on merkittdvana osana asiakastyytyvaisyytta seka asiakaskokemuk-
sen muodostumista. Hotellin henkilokunta on vastuussa asiakkaiden palvelusta ja
viihtyvyydesta seka tydymparistonsa jarjestelmallisyydesta. (Rautiainen & Siisko-
nen 2016, 80.)

Housekeeping-osasto eli kerroshoitajat toteuttavat siivoustyon hotelleissa (Rautiai-
nen & Siiskonen 2016, 80). Kerroshoitajien tydkuvaan kuuluu hotellin arvojen omak-
suminen seka tavoitteiden, puhtaustason, asiakaspalvelun ja tehokkuuden noudat-
taminen (Rautiainen & Siiskonen 2015a, 150). Kerroshoitajien paatehtava on vas-
tata huoneiden siivoamisesta, puhtaudesta, viihtyvyydesta seka huoneeseen sisal-
tyvien laitteiden toimivuudesta. Lisaksi kerroshoitajien tehtavankuvaan kuuluu pyyk-
kien hoitaminen pesulaan seka liinavaate- ja kerrosvarastojen yllapitaminen. (Rau-
tiainen & Siiskonen 2015b, 187.) Kerroshoitajat tydskentelevat paaasiassa yksin ja
heidan tydpaivansa pituus vaihtelee 6—8 tunnin valilla (Krause, Scherzer & Rugulies
2005; Seifert & Messing 2006; Jones 2008, 40; Cleaners and musculoskeletal disor-
ders 2008, 3). Tyypillisesti tydtunnit sijoittuvat aamusta iltapaivaan kello 07:00-16:00
valille (Silva, Correa & Morrone 2012).

Kerroshoitajien paivittainen siivoustyo koostuu yleisten tilojen, kuten hotellin aulo-
jen, leikki- ja kokoustilojen siisteydesta, jonka lisaksi erilaisten ja eri kokoisten ho-
tellihuoneiden paivittaisesta siivouksesta. Yleisten tilojen siistimiseen kuuluu usein
lattioiden moppaaminen ja kaytavalla olevien kokolattiamattojen imuroiminen. Ker-
roshoitajan tehtdavana on huolehtia jokaisen kerroksen varastoista ja taydentaa
siella sailytettavia asiakaspalvelutarvikkeita. (Rautiainen & Siiskonen 2015a, 149—
150.)

Kerroshoitajien tydnkuvaan vaikuttaa paivittainen siivouslista, joka laaditaan tyGjaon
yhteydessa ennen kerroshoitajien tyokuvan aloittamista. Siivouslista sisaltaa tiedot
siivottavista huoneista ja jatkavien asiakkaiden huoneiden siivoamisesta. (Rautiai-
nen & Siiskonen 2016, 80.) Siivousraportointi on merkittava tydskentelyvaline ker-
roshoidon ja hotellin vastaanoton valisessa seurannassa siivottujen ja siivoamatto-

mien huoneiden valilla. Nykyaikana kerroshoitajien kaytossa ovat alylaitteet, joista
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voidaan seurata reaaliaikaisesti asiakkaiden pois lahtemista hotellista. (Rautiainen
& Siiskonen 2015b, 190, 197.)

Kerroshoitajat puhdistavat yleensa 12—16 huonetta yhden tydvuoron aikana. Yhden
huoneen puhdistaminen vaihtelee ajallisesti 15-30 minuutin valilla. Erilaiset olosuh-
teet vaikuttavat puhdistettavien huoneiden maaraan ja aikaan. Esimerkiksi myohai-
set uloskirjautumiset tai erittain likaiset huoneet, jotka vaativat erityista puhdista-
mista, viivyttavat tydprosessia. (Hsieh ym. 2013; Rautiainen & Siiskonen 2016, 84.)
Kerroshoitajien tyon tahti vaihtelee huomattavasti puhdistettavien huoneiden koon
ja -tyypin mukaan (Seifert & Messing 2006).

Kerroshoitajien tarkein tyovaline on hotellivaunu, josta 16ytyvat suurin osa tarvitta-
vista siivousvalineista ja asiakaspalvelutavaroista huoneiden puhdistukseen ja tayt-
tamiseen (Rautiainen & Siiskonen 2015a, 150). Hotellivaunusta |6ytyvat puhtaat lii-
navaatteet ja pyyhkeet valmiiksi viikattuina, huoneiden kayttotarvikkeet seka roskien
lajitteluun tarkoitetut pisteet. Lisaksi hotellivaunussa sijaitsevat kaikki tyoskentely-
valineet ja puhdistusaineet huoneen puhdistamista varten. (Jones 2008, 123-124.)
Hotellivaunut sijaitsevat kerrososastojen varastoissa, joista ne kuljetetaan kaytaville
huoneiden tai muiden tilojen laheisyyteen siivoamisen yhteydessa (Rautiainen &
Siiskonen 2015a, 150). Jokaisella kerroshoitajalla on tydvuoron aikana oma kaytet-
tavissa oleva hotellivaunu, jotta siivoaminen on mahdollisimman vaivatonta (Jones
2008, 123—-124).

Hotellihuoneiden siivoaminen sisaltaa huoneen tyhjaamisen likaisista ja kaytetyista
tavaroista, huoneen tayttamisen uusilla kayttotavaroilla seka varsinaisen siivoami-
sen erilaisten siivousvalineiden ja -aineiden avulla. Hotellihuoneiden siivoaminen
aloitetaan huoneen likaisten ja kaytettyjen tavaroiden tyhjaamisella. Likaiset ja kay-
tetyt tavarat sisaltavat muun muassa minibaarituotteita, astioita, pulloja, lehtia, ros-
kia, pyyhkeita ja vuoteiden liinavaatteita. Saniteettitilojen pyyhkeet, lasit ja erilaiset
kasvo- ja wc-paperit vaihdetaan. Kaytetyt liinavaatteet ja pyyhkeet kerataan kayta-
villa sijaitseville likapyykkirullakoille, jonka jalkeen huoneeseen viedaan puhtaat lii-
navaatteet, pyyhkeet ja asiakaspalvelutarvikkeet hotellivaunusta. (Rautiainen &
Siiskonen 2016, 80-81.)
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Kerroshoitaja petaa séngyn puhtailla liinavaatteilla siistiksi ja suoraksi (Rautiainen
& Siiskonen 2015a, 151). Kerroshoitajan tehtavana on pyyhkia polyt erilaisilta ta-
soilta, kuten kaapeista, poydilta, tuoleilta, laatikoista ja alylaitteista. Lisaksi peilit,
valaisimet ja erilaisten valaisimien katkaisimet tarkistetaan ja puhdistetaan. (Rauti-
ainen & Siiskonen 2016, 80-81.) Minibaarituotteet tarkistetaan ja tdydennetaan
seka ilmoitetaan vastaanottoon raportointivalineiden valityksella. Puuttuvat asiakas-
palvelutarvikkeet tdydennetdan huoneeseen. (Rautiainen & Siiskonen 2015b, 192—
193.) Kerroshoitajan tehtavana on huolehtia I6ytétavaroista ja viallisten asiakaspal-
velutarvikkeiden ilmoittamisesta (Rautiainen & Siiskonen 2015a, 149-150).

Hotellihuoneiden saniteettitilojen siivoaminen on tarkein osa-alue siisteyden kan-
nalta, jonka vuoksi naiden tilojen siivoaminen taytyy suorittaa huolellisesti. Saniteet-
titilojen puhdistuksessa noudatetaan puhtaimmasta likaisimpaan periaatetta. Sani-
teettitilan siivoaminen koostuu paapiirteittain tasojen, peilien, lavuaarien, hanojen ja
seinien pyyhkimisesta seka pesemisesta. Lisaksi likaiset astiat ja pyyhkeet vaihde-
taan. Suihkutilat tai kylpyamme ja wc-istuin puhdistetaan seka lattia pestaan ja kui-
vataan. Hotellihuone imuroidaan, jonka jalkeen lattia pyyhitaan kostealla lattialii-
nalla. Lopuksi hotellihuone tarkastetaan ja koodataan hotellin omaan jarjestelmaan
puhtaaksi huoneeksi. (Rautiainen & Siiskonen 2016, 80-81.)

Tyo6paivan lopussa hotellivaunut taytetdan seuraavaa paivaa varten. Kerroshoitajan
tehtavana on jatteiden lajittelu, likaisten asioiden vienti astianpesulle tarkoitettuun
paikkaan ja niiden peseminen, raporttien tayttaminen seka puuttuvien tarvikkeiden
taydentaminen kerrososastoille. Kerroshoitajan tehtavan on kuljettaa pesulasta tul-
leet puhtaat liinavaaterullakot, jotka sisaltavat valmiiksi viikatut liinavaatteet ja pyyh-
keet. Lisaksi likaiset liinavaaterullakot viedaan niille tarkoitetuille paikoille, jotka lah-
tevat sieltéd pesulaan. (Rautiainen & Siiskonen 2015a, 150.)

Hotellissa toimivien kerroshoitajien tyonkuvaan kuuluu yleisesta turvallisuudesta
huolehtiminen yleisten asetusten ja viranomaismaarayksien mukaisesti. Kerroshoi-
tajien taytyy noudattaa huolellisuutta avainten ja siivousvalineiden pitamisessa seka
kuljettamisessa. Kerroshoitajien tehtavana on huolehtia yleisesta esteettomyydesta
ja tarkkailla kaytavilla tapahtuvaa asiakasliikennettd paivan aikana. (Rautiainen &
Siiskonen 2015b, 193.) Lisaksi kerroshoitajat huolehtivat paloturvallisuudesta ja ha-
tapoistumisteiden kunnosta (Rautiainen & Siiskonen 2016, 328—-330).
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4 KUORMITUSTEKIJAT JA KUORMITTUNEISUUS

Fyysinen toiminta koostuu liikkeesta, tyosta, asennon yllapitamisesta ja tasapainon
hallinnasta. Tyoymparistossa tavoitteena on toimia tavalla, jolloin tarvittava loppu-
tulos saavutetaan tehokkaasti ja tydergonomiaa noudattaen. Tybéergonomiaa nou-
dattamalla voidaan saadella fyysisen toiminnan merkitysta ihmisen suorituskykyyn
nahden. Talloin pyritadan valttamaan liiallista kuormitusta ja elimiston rakenteiden
vaurioitumista, jolloin tyoskentelya pystytaan jatkamaan yhtajaksoisesti pidempaan.
(Launis & Louhevaara 2011, 69-70.) Fyysinen aktiivisuus ja tydskenteleminen on
seurausta tuki- ja liikuntaelimiston seka hengitys- ja verenkiertoelimiston toimin-
nasta ja niiden vuorovaikutuksesta (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 57; Iglesias-So-
ler & Chapman 2016, 75).

Fyysisen tyon ominaisuudet muodostuvat tekijoista, jotka koostuvat lihasvoiman
kuormituksesta ja aivotyOskentelysta. AivotyOskentely sisaltaa tydssa tapahtuvan
suunnittelun ja toteutuksen, jonka mukaan paatoksenteko tapahtuu. Paatoksenteko
edellyttaa tyontekijan arviointikykya ja kokemusta. Fyysisen lihastyon kuormitus
koostuu dynaamisesta ja staattisesta tyosta ja niiden valisesta keskinaisesta suh-
teesta. (Aulanko ym. 2010, 29-32.)

TyOoymparistossa ilmenevaa kuormitusta aiheutuu erinaisista tekijoista, jotka koos-
tuvat tydn ominaisuuksista seka tyontekijan fyysisistd ominaisuuksista (Launis &
Lehteld 2009, 41; Aulanko ym. 2010, 29; Hopsu & Laine 2012, 177). Siihen vaikut-
tavat tydntekijan osaaminen ja sen hetkinen suorituskyky (Aulanko ym. 2010, 29).
Kuormitus koostuu erilaisten kuormitustekijoiden laadusta, maarasta seka vaikutus-
ajasta (Harjanne & Tydturvallisuuskeskus 2010, 51). Fyysiseen kuormittumiseen
vaikuttavat erityisesti tydon ominaisuudet, kuten tyodolot, tyon sisaltd, organisoiminen
seka tyoskentelytavat- ja asennot. Tyon kuormitukseen ja ty0ssa jaksamiseen voi-
daan vaikuttaa suunnittelulla, tyovaiheiden ja -menetelmien vaihtuvuudella, tyon
tauotuksella sekd muuttamalla tydn ominaisuuksia. (Hopsu & Laine 2013, 177.) Li-
saksi kuormittavuutta voidaan vahentaa tyota helpottavilla apuvalineilla ja niiden

kayton opastamisella (Rauramo 2012, 48).
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4.1 Fyysiset kuormitustekijat

Fyysiset kuormitustekijat koostuvat tydasennoista, tyoliikkeista, liikkumisesta tyo-
ymparistdssa ja fyysisesta voiman kaytdsta tydpaivan aikana (Rauramo 2012, 47).
Fyysisesti kuormittavassa tyossa tarvitaan erilaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten li-
hasvoimaa, hallintaa, tarkkuutta ja kestavyytta (Harjanne & Tydturvallisuuskeskus
2010, 52). Fyysiset kuormitustekijat sisaltavat tekijoita, jotka vaikuttavat tyontekijan
tuki- ja liikuntaelimistdon seka hengitys- ja verenkiertoelimistddn (Rauramo 2012,
47).

Kerroshoitajan tyoprosessissa esiintyvia fyysisia kuormitustekijoitd ovat hankalat
tydasennot, kuten kumartuminen, kurottaminen tai taivuttaminen yla- ja alatasoihin,
voiman kayttaminen vaanto- ja kiertosuunnissa, vartalon kiertaminen seka toistuvat
tyoskentelyliikkeet (Cleaners and musculoskeletal disorders 2008, 5; European
Agency for Safety and Health at work 2009, 33; Lee ym. 2012). Jatkuvasti tehtavat
toistoliikkeet kuormittavat vahitellen ymparoivien nivelten janteita ja niitd ymparoivia
muita kudoksia (Launis & Louhevaara 2011, 71). Tydskentelyjakson kuormitusteki-
jat koostuvat myos erilaisten taakkojen nostamisesta ja siirtamisesta, eri tasoissa
tyoskentelysta, alaraajojen paalla tyoskentelysta seka seisomisesta ja kavelysta.
(European Agency for Safety and Health at Work 2009, 33; Lee ym. 2012; Hopsu &
Laine 2013, 177). Kuormitukseen vaikuttavat riittdamattdmat lepoajat, staattiset tyo-
kuormat ja ergonomisesti epaedulliset tydskentelyvalineet (Cleaners and musculos-
keletal disorders 2008, 5). Kuormituksen kohteena ovat selkd, niska-hartiaseutu,
ylaraajojen lihakset seka olka-, kyynar-, ranne-, lonkka- ja polvinivelet (Hopsu &
Laine 2013, 167).

Tyontekijan suoristuskyky. Fyysisellad suorituskyvylla on merkitysta yleisen kuor-
mituksen lisaantymisessa tyontekijan hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan
seka sen kuormittuneisuuteen. (Aulanko ym. 2010, 29; Sandstrém & Ahonen 2011,
78-79). Verenkiertoelimistd kuljettaa lihaksille happea ja muita tarvittavia aineita
suorituskyvyn ja toimintakyvyn yllapitamiseksi (Sandstrom & Ahonen 2011, 78-79).
Hapenottokyky koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston kyvysta kuljettaa happea
lihasten ja muiden kudosten kaytettavaksi kuormituksen aikana. Lihakset kayttavat

saatua happea energiantuotantoon, jolloin elimistd pystyy pitamaan tiettya suoritus-
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kykya ylla. (Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 68—70.) Mikali hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kunto on valttava, kudosten energiantuotantoon tarvittava hapen saatavuus
on rajoittunut ja siten se vaikuttaa merkittavasti tyontekijan suorituskykyyn (Moody
& Stevens 2016, 258).

Fyysisen tyon rasittavuus maaraytyy sen laadun, maaran ja intensiteetin mukaan
(Fernandez-Gonzalo ym. 2016, 68—70). Fyysinen toiminta vaikuttaa merkittavasti
sydamen ja keuhkojen toimintaan, rasitukseen seka kehitykseen. Saanndllinen fyy-
sinen aktiivisuus parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja sen vuoksi
vaikuttaa fyysisesti tehtavaan tydhon seka tuki- ja liikuntaelimistén kuntoon. (Ermo-
lao & Bergamin 2016, 54-55.)

Tyodasento. Tydasennolla on merkitysta kuormitustekijéiden muodostumiseen. Tyo-
asento muokkaa energiankulutusta ja eri lihasryhmien kuormittuneisuutta. Tydsken-
telemisen kannalta raskaimmat tyoasennot ovat kumartuneet, kiertyneet ja jannitty-
neet asennot. Ty0asentoja muuttamalla voidaan vaikuttaa energian kulutukseen.
Makuuasentoon verrattuna seisominen lisaa energiankulutusta 12 prosenttia, kont-
tausasento lisda 35 prosenttia ja kumartuminen lisda 55 prosenttia. (Aulanko ym.
2010, 41-42))

Staattinen ja dynaaminen ty6. Staattinen tyd muodostuu yllapidetysta asennosta
ja dynaaminen tyo koostuu lihasten vuorottaisesta lyhytaikaisesta lihasten jannitty-
misesta, joka mahdollistaa liikkeen. Staattinen ty0 kuluttaa paljon energiaa, jolloin
tyoskenteleminen ei ole suhteessa yhta tehokasta kuin dynaaminen tyo. Jatkuva
dynaaminen tyo vaatii sopivaa energiatasapainoa ja hapenottokykya suhteessa fyy-
siseen ty0hon. Staattinen tyo aiheuttaa lihasvasymyksen nopeammin kuin dynaa-
minen tyd, koska lihaksen verenkierto ja aineenvaihdunta ovat hetkellisesti hidastu-
neet. (Aulanko ym. 2010, 32-33.) Staattisessa ty0skentelyssa asentojen vaihtami-

nen on valttdmatonta liikkuntaelinten toiminnan kannalta (Launis 2011b, 178).

Taukoliikunta vahentaa staattisen tyon aiheuttamia haittoja lisaamalla vasyneen li-
haksen aineenvaihduntaa. Dynaamisen tyoskentelyn yhteydessa puolestaan tarvi-
taan lepotaukoja, jotka mahdollistavat lihasten lyhytaikaisen palautumisen. Lepo-
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tauko voidaan asettaa muuttamalla tyoskentelytapaa, jolloin tydssa olevat lihasryh-
mat vaihtuvat. Fyysisen tyon ja kuormituksen edellytyksena on lepotaukojen hyo-
dyntdminen dynaamisessa tydssa. (Aulanko ym. 2010, 32-33.)

Fyysisen kuormituksen ilmentyminen. Siivoustydlle tyypillistd on jatkuva pitka-
kestoinen raskas tai keskiraskas dynaaminen tyo. Pitkdaikainen dynaaminen tyo
nakyy muun muassa elimistossa lammon nousuna ja hikoiluna seka hengitys- ja
verenkiertoelimistdssad sykkeen ja hengityksen tihenemisena. (Launis & Lehtela
2011, 71.) Kuormittuneisuus ilmenee yksildllisesti, mutta voi esiintya esimerkiksi eli-
miston erindisina muutoksina, kuten hermoston toiminnan vaihteluina, hormonien
erityksen vaihteluna, verenkierron ja aineenvaihdunnan vaihteluina seka lihasvasy-
misena. Tasta seurauksena on elimiston terveydentilan vaihtelut. Lisaksi kuormittu-
neisuus voi nakya tyosuorituksessa havaittavien tapahtumien suorittamisessa, ha-
vaintojen tekemisen nopeudessa ja tarkkuuden vaihtelussa, liikkeiden tasmallisyy-
dessa ja nopeudessa seka virhesuorituksissa. Nama aiheuttavat myos muutoksia
tyon sisallon kokemiseen seka henkiseen tilaan liittyviin tuntemuksiin, kuten kipuun,

tyytyvaisyyteen ja tyytymattomyyteen. (Sillanpaa 2009, 104.)

4.2 Kuormitustekijoiden vaikutus kerroshoitajien tuki- ja liikuntaelimistoon

Kerroshoitajien fyysinen siivoustyd on vaativaa ja se tulisi suorittaa altistamatta
tyontekijoita vahingollisille tapaturmille ja tyohon liittyville riskeille. Siivoustyon fyysi-
set kuormitustekijat ovat riskitekijoita, jotka voivat altistaa erilaisille tuki- ja liikunta-
elimistdn oireenkuville ja sairauksille. (Cleaners and musculoskeletal disorders
2008, 1, 5.) Fyysisten kuormitustekijéiden ylikuormituksesta aiheutuneet oireet ja
niiden vaikutukset ilmenevat usein vasta myohemmin paivien, viikkojen tai kuukau-
sien seurauksena. Kuitenkin fyysinen ty0, joka sisaltaa monipuolisia ja vaihtelevia
ergonomisia tydskentelyasentoja edistaa tydntekijan yleista terveytta. (Laitinen ym.
2013, 71.)

Tuki- ja liikuntaelinten oireiden esiintyvyys. Tyohon liittyviin tuki- ja likuntaelin-
ten oireiden esiintymiseen vaikuttavat riskitekijat sisaltavat ergonomisia, tydympa-
ristda koskevia rakenteellisia seka yksiloon kohdistuvia tekijoitd (Lee ym. 2013).

Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat ilmentyvat, kun ihminen joutuu tyoskentelemaan
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kovemmin, venymaan ja kurottamaan kauemmas, nostamaan enemman tai toimi-
maan muuten suuremmalla tasolla kuin tyontekijan toimintakyky ja voimavarat ovat
siihen soveltuvia (European Agency for Safety and Health at Work 2009, 33; Burton
2010; Wami ym. 2019). Tallaisten toistuvien liikkkeiden toiminta altistaa kudoksia
vammoille ja vaurioille, jotka tapahtuvat yleensa pitkan aikajakson aikana erilaisissa
olosuhteissa (European Agency for Safety and Health at work 2009, 33). Erityisesti
tuki- ja liikuntaelimiston oireisiin vaikuttavat tyopaivan aikana tapahtuva jatkuva ka-
vely, seisominen seka tyoskentely kumarassa asennossa, kyykyssa tai polvien
paalla. Lisaksi oireita voi lisata jatkuva tydoskentely olkapaiden ylapuolella tai polvien
alapuolella. (Cleaners and musculoskeletal disorders 2008, 3—4.) Mest (2013) esit-
taa, etta loukkaantumisriski nousee, mikali kerroshoitajan paivittaisten siivottavien

huoneiden maara ylittda yli 15 huonetta.

Chang ym. (2012) tutkivat tuki- ja liikuntaelinten sairauksien yleisyytta ja siivoojien
(n=180) ergonomisia arviointeja. Tulosten mukaan melkein 90% osallistujista ilmoit-
tivat tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista vahintaan yhdessa kehon osassa ja melkein
80 % ilmoitti kokevansa oireita joka viikko. Tarkastelluista yhdeksasta kehon osasta
oireita esiintyi eniten kasissa ja ranteissa (41,7%), olkapaissa (41,1%), alaselassa
(37,8%), kyynarpaassa (33,3%), polvessa (28,3%) seka nilkoissa tai jaloissa
(19,4%). Osallistujista 50% ilmoittivat, etta tuki- ja liikuntaelinten oireet ovat vaikut-
taneet tydn tekemisen suorituskykyyn alentavasti. Pekkarisen (2009) tekeman tut-
kimus arvioi siivoojien (n=450) puhdistustydn fyysisia stressitekijoitad seka niiden
suhdetta tuki- ja likuntaelinsairauksiin. Tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelimis-
ton ongelmat ilmaantuivat erityisesti niska-hartia-alueelle, kasivarsille ja selalle.
Wami ym. (2019) esittavat tutkimuksessaan, ettd kerroshoitajien (n=422) keskuu-
dessa erityisesti alaselkakivun esiintyvyyteen vaikuttavat tyoskentelymallit, lepoaika
ja palautuminen, ylikuormitus, toistuvat taivutukset, tyotyytyvaisyys seka tyoskente-
lymallien harjoitteleminen. Tyopaivan aikana kerroshoitajilla tuli tyoskentelya er-

gonomisesti hankalissa asennoissa.

Tyoskentelyasentojen vaikutus tuki- ja liikuntaelinten oireisiin. Tyodskentely-
asennoista aiheutuvat fyysiset kuormitustekijat voivat altistaa tyontekijan tuki- ja lii-
kuntaelinten oireille ja sairauksille (Taulukko 1). Fyysiset kuormitustekijat voivat si-
saltaa voimankayttoon, tydasentoon ja tyoliikkeiden toistuvuuteen liittyvia tekijoita.
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Nama tekijat usein voivat myds vahvistaa toistensa vaikutuksia. (Viikari-Juntura
2018, 132.)

Taulukko 1. Kuormitustekijoiden vaikutus tuki- ja liikuntaelinten oireisiin (Viikari-
Juntura 2018, 135).

Keskiraskas  Ylaraajan suu- Fyysisesti kuormitta-

tai raskas ruu- ren voiman vat tyotehtavat, ras-
miillinen tyo kaytto kaat nostot

Kiertyneet ja  Niskan etuku-

kumarat tyo- mara asento ) .
R Kadet koholla tyos-
asennot, erityisesti
. _ kentely
tyoskentely staattisessa
kyykyssa tyossa
_ Ylaraajan tyo- ;
Toistuvat nos- _ Toistuvat raskaat
likkeiden suuri
tot _ nostot
toistuvuus

Niskan ja paan asennolla on merkitysta hartiaseudun lihasten kuormittumiseen ja
staattisen jannityksen lisdantymiseen (Aulanko ym. 2010, 44). Niska-hartiaseudun
seka ylaraajojen kipu ja oireet johtuvat kehon rakenteiden, kuten janteiden, hermo-
jen, lihasten, nivelten tai paikallisten verenkiertohairididen vaurioista. Nama oireet
johtuvat paaasiassa tyon suorittamisesta ja ympariston vaikutuksista. Niska-hartia-
seudun ylapuolella pitkittyneesta tai jatkuvasta ylaraajoilla tyoskentelysta voi aiheu-
tua olkapaahan, kyynarpaihin ja ranteisiin rasitusvammoja, jotka heikentavat tyos-
kentelya. (Cleaners and musculoskeletal disorders 2008, 2.) Ylaraajoilla tydskente-
lysta aiheutuvan kuormituksen takana ovat usein tietyt riskitekijat, kuten suuren voi-
man kayttaminen, liikkeiden toistaminen samanlaisena pitkaan, nivelten aariasen-

not ja epdedulliset liikesuunnat (Launis 2011c, 195).
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TyoOskentelyasennoista vartalon asennolla on merkittava vaikutus selan kuormituk-
seen (Aulanko ym. 2010, 42—44). Selkalihakset kuormittuvat erityisesti yli 45° etu-
kumarassa asennossa, joka muodostuu tyypillisesti kerroshoitajilla imuroinnin yh-
teydessa tai saniteettitilojen siivoamisen yhteydessa (Aulanko ym. 2010, 42—44;
Wiker 2013, 39, 68). Taysin kumartuneessa asennossa, jolloin selka on yli 90° kul-
massa, selkalihakset eivat tue selkarankaa riittavalla tavalla. Lisaksi erilaiset kierrot
lisdavat selkarangan rakenteiden kuormitusta. (Aulanko ym. 2010, 42—44.) Selkaan
kohdistuva yksittdinen kuormitus ei ole itsessadan haitallista. Selkddn muodostuvan
kuormituksen ja voiman ollessa suurempi kuin sen rakenteiden ja kudosten kesta-

vyys, voi muodostua erilaisia vaurioita. (Sillanpaa 2009, 109.)

Magee (2014, 556) esittaa, etta selan valilevyihin kohdistuvan kuormituksen selvit-
taminen voidaan karkeasti muodostaa kymmenenkertaistamalla nostettavan taakan
paino. Nostamisessa valilevyihin aiheutuva paine vaihtelee selan asennon mukaan.
Magee (2014, 553) on tarkastellut prosentuaalisesti eri toimintojen ja tydskentely-
asentojen vaikuttavuutta selan valilevyn L3 paineeseen ja kuormitukseen (Taulukko

)

2

Taulukko 2. Selan valilevyyn kohdistuva paine (Magee 2014, 553).

Alaraajoihin kohdistuu kuormitusta tydskennellessa seisoma-asennossa. Alaraajo-
jen kuormitukseen vaikuttavat nivelten fleksiokulmien ja kiertojen mukautuminen
tyoskentelyliikkeisiin. Alaraajojen kuormituksessa olennaista on myds koko vartalon

tyoskentelyasennot. Esimerkiksi seistessa polviniveliin kohdistuvan kuorma on noin
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40% kehon painosta ja kavellessa paine kasvaa. (Virtapohja 2001, 161.) Watersin
& Dickin (2015) kirjallisuuskatsauksen mukaan pitkdaikaisessa seisoma-asennossa
tyoskentelyssa on osoitettu liittyvan useita mahdollisia terveysvaikutuksia, kuten
alaselan ja jalkojen kipua, sydan- ja verisuonisairauksia, vasymysta seka epamuka-
vuutta. Rahman ym. (2018) tekemassa tutkimuksessa esitetaan, etta pitkaaikainen
seisominen voi aiheuttaa oireita tyontekijoiden kehoon seka muodostaa erilaisia tyo-
peraisia sairauksia. Kyselytutkimuksen tulosten mukaan tyontekijat ilmoittivat erityi-
sesti seisomantyon vaikuttavan nilkan, saaren, polven ja alaselan alueilla oleviin

epamukavuuteen liittyviin kipuihin.

Tyoskentelyvaiheiden vaikutus tuki- ja liikuntaelinten oireisiin. Euroopan tyo-
terveys- ja turvallisuus viraston mukaan tyovaiheena nostaminen ja laskeminen
hankalassa asennossa on merkittava riskitekija. Tyontaminen ja vetaminen epata-
saisella, liukkaalla tai kaltevalla pinnalla voi johtaa akillisesti voiman lisadmiseen,
jonka vuoksi lihaksiin ja janteisiin kohdistuva kuormitus voi aiheuttaa vamman. Kan-
tamisessa puolestaan yhdistyy staattinen asento ja kannettavasta esineesta johtuva
kuormitus. Nama ergonomisesti haastavat asennot lisaavat lihasten vasymista ja
kuormitusta. Tama tapahtuu esimerkiksi silloin, kun kuljetetaan suuria tai painavia
taakkoja. (Hazards and risks associated with manual handling in the workplace
2007.) Raskaiden kuormien nostaminen ja kuljettaminen ovat merkittavassa osassa
alaselan kuormitusta. My0s erilaiset tyonnot tai mukautetut taivutukset ja kiertyneet
vartalon asennot ovat pitkalla aikavalilla riskitekijoita kuormituksen aiheuttamaan ki-

putilaan alaselassa. (Cleaners and musculoskeletal disorders 2008, 2.)

Wiker (2013, 121) esittaa, etta kerroshoitajat altistuvat eniten tuki- ja liikuntaelinten
vammoille seka rasitukselle sankyjen petaamisen ja siistimisen aikana verrattuna
muihin tyétehtaviin. Krause ym. (2005) sekd Wami ym. (2019) tarkentavat, etta pe-
dattavien sankyjen maaralld on erityisesti vaikutusta alaselkakipuun. Wiker (2013,
11-12) selventaa, ettd petaamisen yhteydessa yhdistyy ylaraajoilla tehtava patjan
nostaminen, lakanan kaantaminen ja lakanan laittaminen paikoilleen patjan alle.
Harris-Adamson ym. (2019) toteavat, etta tydskentelyvaihe tapahtuu usein selan ol-
lessa etukumarassa asennossa. Seifert & Messing (2006) tekeman tutkimuksen
mukaan kerroshoitajat nostavat sangyn patjaa keskimaaraisesti kahdeksan kertaa

petaamisen aikana.
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Petaamisen aikana tyoskentelevat lihakset joutuvat yhtaaikaisesti tuottamaan voi-
maa ja altistumaan venytykselle. Talloin ne ovat alttiimpia tuki- ja liikuntaelinten oi-
reiden kehittymiselle. (Wami ym. 2019.) Nykypaivana monien hotellien sangyt ovat
leveitd ja aseteltu huoneissa seinan ja yopoOytien laheisyyteen, mika luo erityisen
haastavan ergonomisen tyoskentelyasennon tyétehtavan suorittamiselle (Seifert &
Messing 2006; Jones 2008, 34, 68; Wami ym. 2019). Leveampien sankyjen petaa-
misessa kerroshoitajan tulee kurottaa pidemmalle lakananlaiton aikana (Seifert &
Messing 2006).

Krause ym. (2005) seka Wami ym. (2019) esittavat tutkimuksissaan, etta alaselka-
kivun riskitekijana olivat tyotehtavista erityisesti petaaminen. Wamin ym. (2019) mu-
kaan petaaminen vaatii venyttamista ja kurottamista seka toistuvaa selan taivutta-
mista. Tyontekijoilla, jotka petasivat yli 30 sankya paivassa, oli suurempi riski saada
alaselkakipu verrattuna tyontekijoihin, jotka petasivat alle 15 sankya paivassa. Tut-
kimuksen mukaan organisaatiotoimenpiteiden kehittdminen, tydskentelyasentojen
harjoittaminen, ergonomia- ja turvallisuuskoulutusten jarjestaminen, ylikuormituk-
sen ja toistuvien taivutusten valttaminen seka tyotyytyvaisyyden parantaminen ovat
valttamattdémia toimenpiteitd alaselan kipujen ennaltaehkaisemiseksi. (Wami ym.
2019.)

Tyoskentelyviélineiden kdyton vaikutus tuki- ja liikuntaelinten oireisiin. Wiker
(2013, 133) seka Wallius ym. (2019) toteavat, ettéa ymparistotekijoilla, kuten hotelli-
huoneen suunnittelulla ja sisustuksella on vaikutusta tyovalineiden kayttamiseen,
kerroshoitajan tyon maaraan seka tuki- ja liikkuntaelimiston vaatimuksiin. Naik &
Khan (2020) tekeméan kyselytutkimuksen mukaan siivoojien (n=132) tuki- ja liilkun-
taelinten sairauksien riski on yhteydesta lattioiden puhdistukseen liittyviin tyovaihei-
siin. Woods & Buckle (2005) tekivat tutkimuksen siivousvalineiden kaytosta ja niiden
vaikutuksesta tuki- ja liikuntaelinsairauksien muodostumiseen. Tutkimustulosten
mukaan siivousvalineiden kayton tydskentelyasennoissa oli useita puutteita. Mop-
paamisen ja imuroinnin tyoskentelyasennoissa paan asento oli alas- ja eteenpain
suuntautunut ja tyovalineita kaytettiin vain toisella ylaraajalla. Tyovalineen liike muo-
dostui korostuneesti ranteesta ja aiheutti staattista jannitysta ylaraajaan. Lisaksi yla-
raajojen liiallinen voimantuotto oli iimeista ja tydskentely rintakehan korkeuden yla-

puolella oli yleista. Liikkeiden aikana selan asento pysyi usein pystysuorassa, mutta
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sen lisaksi sivutaivutukset seka vartalonkierrot olivat merkittavia. (Woods & Buckle
2005.)

Naik & Khan (2020) esittavat, ettd moppauksen aikana oireita esiintyy suurimmaksi
osaksi ylavartalon alueella, erityisesti olkapaissa, olkavarren lihaksissa, ranteissa
seka alaselassa. Naik & Khan (2020) korostavat, etta ylaraajojen lihasten aktivoin-
tiin vaikuttaa kasien asento suhteessa mopin varteen. Moppaamisessa hallitseva
ylaraaja on usein sijoitettuna mopin varren ylaosaan, jossa se ohjaa mopin kulke-
mista. Tama aiheuttaa oireita ylaraajan niveliin ranteen noustessa olkapaan tasolle
(Chang ym. 2012; Naik & Khan 2020). Mopin varressa olevaan alempaan kateen
kohdistuu enemman voimaa seka ranteen niveliin kiertymista ja venytysta, mika ai-
heuttaa ranteen nivelen kipua ja olkavarren lihasten vasymista. Moppaaminen line-
aarisesti eteenpain aiheuttaa ylikuormitusta ja jannitysta alaselan alueelle. (Naik &
Khan 2020.) Woods & Buckle (2005) tutkimuksen tulosten mukaan moppaaminen

sangyn alta ja wc-tilojen puhdistaminen olivat erityisen haastavia tybasentoja.

Bell & Steele (2011) tekeman tutkimuksen mukaan aulatiloissa tapahtuva imurointi
helpottaa siivoojien (n=24) pystyasennon pitamista ja vahentaa tuki- ja liikuntaelin-
ten sairauksien riskeja. Erilaisten huoneiden imuroinnissa esiintyy vartalon kumar-
tumista seka kiertoja lisdavia haastavia tydasentoja. Woods & Buckle (2005) seka
Bell & Steele (2011) esittavat, ettd haastavat tydasennot muodostuvat imurin nos-
tamisen ja kuljettamisen, huonekalujen siirtamisen seka huonekalujen alustan imu-
roinnin yhteydessa. Bell & Steele (2011) korostavat, ettd tydymparistolla on selkea

vaikutus ylaraajojen tuki- ja liikuntaelinten sairauksien riskialttiuteen.

Bak, D’'Souza & Shin (2019) puolestaan esittavat tutkimuksessaan, ettd imuroin-
nissa tuki- ja liikkuntaelinten vammat tai lilkkehairiot eivat todennakoisesti kehity,
koska imurointiin kaytettava aika on suhteellisen Iyhyt. Kuitenkin lihasten aktivaa-
tiotasoa voidaan pitaa riskitekijana lihasten vasymisen ja siten tuki- ja liikuntaelinoi-
reiden kehittymiselle. Choi & Shin (2017) selvittivat siivoojien (n=24) massan keski-
pisteen vaikutusta ylaraajojen lihasaktivointiin lattian imuroinnin aikana. Tutkimus
osoitti, etta imuroinnin aikana korkea massan keskipiste ja vartalon painopiste vai-
kutti merkittavasti olkavarttindluulihaksen (m. brachioradialis), kaksipaisen hauisli-

haksen (m. biceps brachii), kolmipaisen hartialihaksen keskiosan (m. deltoideus)
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seka epakaslihaksen yldosan (m. trapezius) aktivoitumiseen. Kun kehon massa-
piste on korkeammalla, siivoojat kayttivat enemman kyynarpaata, joka johti kyynar-
paan koukistajien seka olkalihasten aktiivisuuden lisaantymiseen. Tutkimuksen mu-
kaan my0s lattian materiaalilla oli vaikutusta kuormitukseen. Esimerkiksi kokolattia-

maton imurointi kuormitti enemman lihaksia kuin laatoitetun lattian imuroiminen.

Tuki- ja liikuntaelinten oireiden vaikutus tyokykyyn. Siivoustydntekijoiden tuki-
ja liikuntaelimiston oireilla, kuten niska-hartiaseudun kivulla, olkapaakivulla ja ala-
selkakivulla voi olla vaikutusta tyontekijoiden sairauspaivien maaraan. Tuki- ja lii-
kuntaelimiston oireilla on myds merkitys koettuun tydkykyyn. (Jargensen 2011, 5-
9.) Esimerkiksi Jensen ym. (2014) tekeman tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaeli-
miston sairauksilla ja tydolosuhteilla on yhteys varhaiselakkeelle jadmiseen siivoo-
jien (n=1430) keskuudessa. Jensen ym. (2014) esittavat tekemassaan tutkimuk-
sessa, etta siivoojien tyokyvyttomyyselakkeen ennustajina ja riskitekijoita olivat jat-
kuva olkapaan kipu, kyynarpaan kipu ja erinaiset kaden tarttumisen oireet, jotka si-

saltavat hermojuurioireita.

Fyysisesti tehtavassa tyossa tyokuormitukseen vaikuttaminen taytyisi tapahtua
ajoissa ennaltaehkaisevasta nakokulmasta. Taten tyokuormituksesta johtuvia tuki-
ja liikuntaelinten oireita pystyttaisiin vahentamaan. Tuki- ja liikuntaelinten oireiden ja
sairauksien taustalla on eri tekijoita, jotka koostuvat fyysista kuormitustekijoista, tyo-
ymparistosta, tapaturmista, psykososiaalisista tekijoista ja yksilollisista tekijoista
(Viikari-duntura 2018, 133).

4.3 Fyysisten ja psyykkisten kuormitustekijoihin vaikutus toisiinsa

TyOkyvylla ja tyonteolla on merkitystd ihmisen psykososiaaliselle hyvinvoinnille.
Tyon tekeminen on toimeentulon turvaamisen edellytyksen lisaksi elamantapojen
rytmittamista, sosiaalisen yhteistoiminnan edistamista ja itsenaista kehittamista.
(Honkonen 2010, 70.) Lisaksi tyd parantaa itsetuntoa ja edistaa sosiaalista yhteen-
kuuluvuuden tunnetta (Kivekas 2018, 118-119). Psyykkinen hyvinvointi on edelly-
tyksena tyossa jaksamiselle, yksilokohtaiselle toimintakyvylle seka tyotilanteista sel-
viytymiselle ja tuloksellisuudelle (Tarkkonen 2013, 35; Kivekas 2018, 118-119).
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Pitkaaikaisilla tyoperaisilla kuormitustekijoilla on haitallisia vaikutuksia mielentervey-
delle. Pitkaaikainen psyykkinen tyohyvinvoinnin laiminlyonti voi aiheuttaa tyOuupu-
musta tai tyOperaistd masennusta. (Kivekas 2018, 118-119, 121-122.) Tydhyvin-
voinnin kannalta henkisen hyvinvoinnin puutteet nakyvat esimerkiksi vasymyksena
tai stressireaktioina, unohtamisina, artyneisyytena, kipuiluna, sykkeen kohoamisena
ja yhteisollisena hairidkayttaytymisena (Tarkkonen 2013, 42).

Liiallisen kuormituksen ilmentyminen. Tyossa esiintyva liiallinen kuormitus voi
olla seurausta tyon kuormittavuudesta erilaisilla osa-alueilla, joka muodostuu, kun
tyon edellyttamat voimat ylittavat tydntekijan voimantuotto- ja kestokyvyn (Aulanko
ym. 2010, 25; Launis & Loukovaara 2011, 71). Tydn aiheuttaman liiallisen kuormi-
tuksen ja tyotahdin kasvaminen voi aiheuttaa tyontekijan suorituskyvyn ylittymisen.
Tyon luomat suorituspaineet vaikuttavat tyokykyyn alentavasti ja hyvinvointiin hai-
tallisesti. (Kasvio 2010, 29.) Liiallinen kuormittuminen voi johtaa ylikuormitustilaan,
jolloin tyontekija kayttaa energiaa jatkuvasti enemman kuin energiavarastoissa on
saatavilla (Aulanko ym. 2010, 25).

Liiallinen kuormitus ja tyontekijan suoritustason alentuminen ilmenee ty6toimin-
noissa tapahtuvina muutoksina, kuten heikentyneena tydsuorituksena, tapaturmina
uupumisena, tuki- ja liikuntaelinten oireina seka sairastumisena (Kasvio 2010, 29;
Launis & Loukovaara 2011, 71; Hopsu & Laine 2013, 180). Lyhytaikainen liiallinen
kuormitus ilmenee tyypillisesti elimistossa ohimenevilla oireenkuvilla. Pitkdaikainen
epaedullinen kuormitus puolestaan voi aiheuttaa tyontekijalle vaikutuksia terveyteen
seka erinaisia oireita ja tyOperaisia sairauksia. (Hopsu & Laine 2013, 180.) Seurauk-
sena voi muodostua heikentynyt tyokyky tai tyOkyvyn tilapainen tai pysyva alentu-
minen seka tyokyvyttomyys (Kasvio 2010, 29; Rauramo 2012, 47; Hopsu & Laine
2013, 180).

Psyykkisilla ja psykososiaalisilla kuormitustekijoilla on vaikutusta fyysisten kuormi-
tustekijéiden ilmenemiseen (Virolainen 2012, 54-55). Chang ym. (2012) tutkimus-
tulosten mukaan siivoojien (n=180) tydhon liittyvat psykososiaaliset tekijat koostui-
vat uupumuksesta tyon jalkeen (75%), aikapaineesta tyon tekemisessa (49%) ja
raskaasta rasituksesta johtuvasta emotionaalisesta stressista, tyotaakasta ja va-
paa-ajan puutteesta (47%). Tulosten mukaan nailla on myds vaikutusta tuki- ja lii-

kuntaelinoireiden muodostumiselle.
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Yksintyoskentely, kiire ja tyon hallinta. Siivoustyd on usein paaasiassa yksin-
tyoskentelya, josta voi aiheutua vahaisen sosiaalisen tuen ja kiireen vuoksi fyysisia
oireita tuki- ja liikuntaelimistédn (Valkosuo 2013, 167). Tydskentelytahti edellyttaa
tyontekijoilta jatkuvaa sopeutumiskykya tyon asettamiin paineisiin. Tyon psyykkiset
vaatimukset voivat olla laadullisia, kuten tavoitteet tai maarallisia, kuten aikavaati-
mukset ja tydmaara. (Kivekas 2018, 119-120.)

Kiire ja erilaiset paivittaiset aikapaineet voivat synnyttaa riittamattomyyden tunnetta
ja asettaa vaatimuksia tydn tekemiselle (Nummelin 2008, 22). Tyéskenteleminen
kiireessa ja paineen alla taytyy olla organisoitua (Kivekas 2018, 120). Tyon hallitse-
minen helpottaa kiireen hallintaa (Valkosuo 2013, 167). Tyon hallinta on vaikutta-
vana tekijana tyon vaatimusten toteutumiseen. Tyon hallinta koostuu tyontekijan
mahdollisuuksista toteuttaa ja vaikuttaa tydolosuhteisiin. Tydn hallinta perustuu
paatoksentekoon, vaikutusmahdollisuuksiin ja tydn monipuolisuuteen. (Kivekas
2018, 120.) Tyon hallinta on riippuvainen tyén sujuvuudesta, joka vaihtelee ulkois-
ten tekijoiden, kuten viiveiden ja hairididen mukaan (Tarkkonen 2013, 35-37). Ty6n
hallinnan puutteen ja kiireen aiheuttaman stressin kautta ihmisen toiminnassa tulee
fysiologisia muutoksia esimerkiksi hormonitoiminnassa, verenkierrossa, verenpai-
neessa, hengityksessa ja aivojen kemiallisessa toiminnassa. Stressaantuminen ja
kiireen tunteminen on kuitenkin yksilollista, jonka vaikutustekijana on tyon kuormit-
tavuus. (Virolainen 2012, 54-55.)

Tyon kuormitustekijoista aiheutuva stressi. Stressitila on seurausta tydymparis-
ton vaatimusten ja tydntekijan oman suorituskyvyn yhteensopimattomuudesta (Sep-
pala 2011, 108). Stressin syntyminen on seurausta yksilon tilanteen merkityksen
tuntemisesta ja vaatimuksista, joista seuraa erilaisia psyykkisia tunteita ja fyysisia
oireita (Kivekas 2018, 119). Monet tydntekijat reagoivat stressiin lisdamalla epater-
veellisia ja huonoja elamantapoja. Naiden valintojen avulla tyontekijat pyrkivat vali-
aikaisesti selviamaan stressista esimerkiksi huonon ruokavalion, alkoholin tai tupa-
koinnin kautta. (Burton 2010, 27.) Ylikuormituksesta aiheutuva stressi nakyy unihai-
ridind, hermostuneisuutena, masentuneisuutena, sairastamisena ja ammatillisena
itsetunnon alentumisena (Manka & Manka 2016, 32). Monet stressin aikana ilme-
nevat fysiologiset vaikutukset voivat johtaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja niiden

oireiden muodostumiseen. Nama nakyvat lisaantyneina fyysisina oireina, kuten
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paakipuna, niska-hartia-seudun kipuna, verenpaineen nousuna ja sydamentykytyk-
sind. (Burton 2010, 27; Manka & Manka 2016, 176.)

Stressin taustalla voi olla yksittainen tai monia erilaisia elamantilanteeseen liittyvia
tekijoita, jotka kuormittavat yksilon suorituskykya (Kivekas 2018, 119). Stressia voi
aiheutua tyon maarasta, jos esimerkiksi tydssa on liialti vaatimuksia ja palautumista
ei tapahdu tyépaivan aikana tai sen jalkeen (Manka & Manka 2016, 178). Ty6ta voi
olla talloin liikaa, mika johtaa suorituskyvyn ja voimavarojen epatasapainoiseen ti-
lanteeseen (Kivekas 2018, 119). Stressia voi aiheutua hallinnan puutteesta ja mah-
dollisuudesta vaikuttaa tyoyhteison resursseihin ja saantoihin. Vaikuttavana osana
on myo0s palkitsevuuden vahaisyyden tunne, kuten tydnantajan arvostus tyontekijan
tyopanosta kohtaan. Lisaksi tyoyhteisoristiriidoilla, yhteenkuuluvuus ja kunnioituk-
sella on merkitysta. Oikeudenmukainen johtaminen ja tasapuolinen tydnjako vahen-
tavat stressia. Tyon tekeminen lievalla stressilla voi sisaltdéd myods myonteisia vaiku-
tuksia tydskentelemiseen. (Manka & Manka 2016, 32, 178.)

Henkilokunnan vaihtuvuus. Tydelamassa tapahtuvilla muutoksilla ja epavarmuu-
della on vaikutusta tydntekijdiden kykyyn sopeutua ja kehittymiseen tyépaikalla (Ki-
vekas 2018, 119). Hotellin kerroshoitajien tydyhteisé voidaan rakentaa oman orga-
nisaation tyontekijoista, ulkopuolisen palveluliikkeen tyontekijoista tai osittain oman
organisaation tydntekijoista seka tydvoimapalvelun tydntekijoistd. Oman organisaa-
tion tyontekijat tiedostavat hotellin liikeideat ja arvot seka toimivat niiden mukaisesti.
Lisaksi tyontekijat ovat usein sitoutuneempia tehtyyn tyohon tyoskennellessa itse
organisaatiolle. Kuitenkin omassa organisaatiossa tyoskentelevat kerroshoitajat tu-
levat usein kallimmaksi jatkuvien kiinteiden tydvoimakustannusten vuoksi. (Rautiai-
nen & Siiskonen 2015b, 188.) Hotellit palkkaavat usein kerroshoitajia huoneiden
kayttdasteiden perusteella, mika johtaa osa-aikaisiin, muuttuviin tai kausityotuntei-
hin (Hsieh ym. 2013). Kuitenkin henkildkunnan vaihtuvuus voi olla nopeampaa, jol-
loin tyontekijat eivat tiedosta ja omaksu hotellin tapaa asiakaspalvelusta ja yleisesta
toiminnasta (Rautiainen & Siiskonen 2015b, 188—189). Henkil6ston osittaisella vaih-
tuvuudella voi olla vaikutusta hotellin siisteyden ja asiakaspalvelun laatuun seka
tyontekijdiden yhteisollisyyteen ja tyon arvostukseen (Rauramo 2012, 126; Rautiai-
nen & Siiskonen 2015b, 188—-189). Virolaisen (2012, 18) mukaan psyykkinen tydhy-
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vinvointi sisaltaa tyopaineet, tydilmapiirin ja tyon stressaavuuden. Psyykkisella hy-
vinvoinnilla on keskeinen merkitys yksilon kokemaan tydn mielekkyyteen. (Virolai-
nen 2012, 18.)

Tyon mielekkyys ja merkitys. Tyotyytyvaisyydelld, tydn sujuvuudella ja hairiétto-
myydella on merkitysta fyysisen tydympariston toimivuuteen ja organisointiin. Tyon
hairidt ja viiveet vaikeuttavat tyon tavoitteiden saavuttamista. Tyon mielekkyys ja
merkityksellisyys koostuvat tavoitteiden saavuttamisesta yhteensopivasti tyonteki-
jan omien arvojen mukaisesti. Talloin tydsta ilmeneva ilo ja tyon hallinta onnistuu
opittujen taitojen ja niiden kayttamisen kautta. Erilaisten haasteiden ja tyontekijan
omien voimavarojen kayttaminen mahdollistaa tyon imun, jolloin tydhon panostami-
nen lisdantyy ja tavoitteisiin paastessa arvostus tyon tekemista kasvaa. (Tarkkonen
2014, 106-107.)

Tyon tekemiseen liittyva henkinen hyvinvointi on oman tyon kehittamisen edellytyk-
sena. Tyosta saatava ilo ja mielekkyys vahvistavat ajatuksia yksilon vahvuuksista ja
osaamisesta. Tyonilo koostuu tyOymparistoon kohdistuvista yleisista tekijoista ja
johtamisesta, organisaatioon liittyvista tekijoistd seka tyoyhteison kommunikoin-
nista. Tyonilo ja tyotyytyvaisyys edistaa tydssa esiintyvaa yksilon sisaista motivaa-
tiota. (Kauko-Valli & Koiranen 2010, 101-107.) Tyontekijan tekeman tyén laadun
arvostaminen voi nostaa koettua mielekkyytta tyota kohtaan. Tyon tuloksen arvos-
taminen nostaa tydpaikan yhteiséllisyytta ja tuloksellisuutta. (Rauramo 2012, 126.)

Jarvisen (2014, 64—65) mukaan tyéhyvinvoinnin puutteellisuus vaikuttaa tyontekijoi-
den mielipiteeseen tyon mielekkyydesta. Tyon mielekkyydella puolestaan on vaiku-
tus tydymparistdossa esiintyviin poissaoloihin. Lukuisten poissaolojen vaikutus voi
nakya myohemmin varhaiselakoitymisena tai jatkuvina sairauspoissaoloina, jolloin
tyontekijan kustannukset nousevat. Tyontekijan tehokkuus ja tuottavuus yksil6ta-
solla voi kasvaa, mikali tyOntekija kokee tyon mielekkaaksi ja tyohyvinvointi tydym-

paristdssa on optimaalista.

Tydhyvinvoinnin puutteellisuuden vaikutus kuormitustekijoéihin. Tyohyvinvoin-
nin pohjalla toimii optimaalinen tyon ja tyontekijan valinen suhde. Tyohyvinvoinnin
puutteellisuus voi nakya esimerkiksi fyysisina kuormitustekijoiden ilmentymisena ja

psykososiaalisina kuormitustekijoina. Tyohyvinvoinnin puutteellisuus nakyy usein
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vasta, kun se on aiheuttanut esimerkiksi selkean terveyshaitan tai tyosta aiheutu-
neen kuormituksen ylittymisen. Optimaalisen tyOhyvinvoinnin puuttuminen voi ai-
heuttaa tyétehon laskua seka tuloksellisuuden heikkenemista. (Laitinen ym. 2013,
71.)

Tyohyvinvoinnin tarpeiden puutteellisuus voi aiheuttaa tyGtapaturmia, vaaratilan-
teita, alentunutta tyOkykya seka sairauspoissaoloja. Lisaksi puutteellisen er-
gonomiaohjauksen vuoksi voi ilmentya tyOperaisia sairauksia. Nama voivat vaikut-
taa koko tyOyhteison toimintaan. Pitkalla aikavalilla tyohyvinvoinnin puutteellisuus
saattaa lisata kuormittuneisuutta ja johtaa pitkaaikaisiin sairauspoissaoloihin. (Tark-
konen 2013, 40-43, 48.) Tydhyvinvoinnin laiminlyénnin seurauksena tydnantajille
aiheutuu lukuisia kustannuksia sairaspoissaoloista, tyoterveyden- ja sairaudenhuol-
losta, tyotapaturmista ja ennenaikaisista elakkeista. Naista kaikista aiheutuu seka
valillisia etta valittomia kustannuksia. (Manka & Manka 2016, 40.)

4.4 Kuormitustekijoiden arviointi ja fyysisen kuormittuneisuuden

mittaaminen

Tyoterveyshuolto on noussut keskeiseksi tekijaksi osana terveydenhuoltoa tyoikai-
sen vaeston ikaantyessa ja tydelaman muutoksen kautta. Tyoterveyshuollolla on
tarkea osuus terveellisen tydympariston kehittdmisessa ja tyokyvyn tukemisessa.
(Leino ym. 2020, 11.) Tydterveyshuollon tarkoituksena edistaa ja yllapitaa tyonteki-
joiden tydkykya ja kokonaisvaltaista terveytta (Tyoturvallisuuskeskus 2019, 33;
Leino ym. 2020, 11). Tydterveystarkastuksilla on merkitseva rooli taméan tavoitteen
toteutumiseksi ja niiden tavoitteena on tyossa esiintyvien sairauksien ja oireiden en-
naltaehkaiseminen (Leino ym. 2020,11). Terveystarkastuksen yhteydessa tulee sel-
vittaa tyokykyyn liittyvia osatekijoita ja muodostaa ennaltaehkaisevia toimenpiteita
niiden parantamiseksi. Toimenpiteet voivat olla esimerkiksi terveytta ja tyoskentely-
tapoja edistavia tietoja, neuvoja ja ohjausta. (Tyoéturvallisuuskeskus 2019, 33.) Tyo6-
terveyshuollossa tyontekija voidaan lahettaa tyofysioterapeutille, jonka ohjaus ja
neuvonta perustuu tyontekijan yksilollisen tarpeen kartoittamiseen, suunnitelman ja
tavoitteiden laatimiseen seka toimintakyvyn ja tyokyvyn edistamiseen (Sosiaali- ja
terveysministerié 2008, 19; Arokoski, Heinonen & Ylinen 2015, 390).
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Hutting ym. (2017) tekivat tutkimuksen, miten fysioterapeutit (n=21) integroivat tyo-
hon osallistumisen asiakkaiden harjoitteluun, ja miten he tekevat yhteistyota muiden
tahojen kanssa. Fysioterapeutit pitivat tarkeana tutkia, miten tyo vaikuttaa tuki- ja
likuntaelinongelmien syy-seuraussuhteeseen seka niiden parantumiseen. Lisaksi
tarkeaksi koettiin, etta tyd on osana fysioterapeuttista harjoittelua. Useat osallistujat
mainitsivat, ettei tyon tekemiseen puututa riittavasti ja tyontekijan neuvontaa tyohon
liittyvista asioista pidettiin merkittdvana. Hutting ym. (2017) korostivat moniammatil-
lisuuden yhteistyOn tarkeytta ja sen kehittamisen tarvetta. TyoOterveyslaitoksen teet-
tdman Leino ym. (2020, 70, 73, 88) tekeman tutkimuksen mukaan terveystarkastuk-
sien sisallosta kaksikolmasosaa keskittyi elintapojen ja terveyden maarittamiseen
kuin itse tyokyvyn seka tyon vaikutukseen elintapoihin. Tutkimuksen mukaan fy-
sioterapeuttia kaytettiin liikuntaan liittyvassa ohjauksessa seka erilaisten harjoittei-
den muodostamisessa. Fysioterapeutin ohjaus kiinnittyi tyohon liittyvaan er-

gonomian ohjeistukseen seka toimenpiteisiin. (Leino ym. 2020, 70, 73, 88.)

Fysioterapeutti osallistuu tyoterveyshuollossa tapahtuvaan tyontekijan kokonaisval-
taiseen kuntoutukseen edistamalla tyontekijan toimintakykya (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2008, 37; Hurri & Saltychev 2015, 502-503). Tydpaikkaselvityksessa fy-
sioterapeuttia voidaan kayttaa arvioimaan erilaisia kuormitustekijoita ja niiden vai-
kutuksia tyontekijan terveyteen ja hyvinvointiin. Fysioterapeutin erityisosaaminen
tyopaikkaselvityksessa on fyysisten kuormitustekijoiden selvitysta ja mittaamisme-
netelmien kayttamista seka ergonomisten ratkaisujen tekemista ja kehittamista.
(Ketola & Lusa 2001, 106—-109.) Fysioterapeutin tehtavana on I6ytda mahdollisim-
man pateva mittausmenetelma tyoympariston fyysisen kuormituksen arviointiin
seka ohjata tyovalineiden kayttoa seka arvioida tyoolosuhteiden ja tyota helpotta-
vien apuvalineiden kayttda (Ketola & Lusa 2001, 106—109; Sosiaali- ja terveysmi-
nisterié 2008, 19).

Tydn kuormittavuutta voidaan mitata monella eri tavalla eri nakdkulmien kautta (Au-
lanko ym. 2010, 30). Tydn kuormittavuuden arviointiin on kehitetty menetelmia, jotka
perustuvat kyselyyn, havainnointiin ja haastatteluun. Nailla pyritddn selvittamaan
tyon ja tydympariston kuormitusta. (Kivekas 2018, 120.) Arviointi perustuu riskien
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hallitsemiseen. Tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen arviointi perustuu tydasento-
jen ja -liikkeiden, voimankayton, dynaamisen ja staattisen lihastyon seka toistotyon
havainnointiin ja tunnistamiseen. (Sillanpaa 2009, 120.)

Fyysisesti kuormittavan tyon tunnistamisessa huomioidaan tyon vaara- ja haittate-
kijoiden tunnistaminen, riskien arviointia seka tyotilan- ja pisteen suunnittelua. Kuor-
mittavuutta arvioidessa kiinnitetaan huomiota tyovaiheisiin, tyon organisointiin, dy-
naamisen ja staattisen lihastyon laatuun seka tydasentoihin ja likemalleihin. Lisaksi
arviointi kohdistuu tyossa kaytettaviin laitteisiin ja tyovalineisiin, lampoolosuhteisiin,
valaistukseen, aaniolosuhteisiin, tyon jaksotukseen ja tauottamiseen seka tyonteki-

jan ominaisuuksiin, tydkykyyn ja toimintakykyyn. (Rauramo 2012, 49-50.)

Fyysisessa tydssa tapahtuvaa fyysisen kuormittavuuden mittaamista voidaan tehda
esimerkiksi energiankulutuksen ja hapenkulutuksen kautta seka sydamen sykkeen
ja sykevalivaihtelun tarkastelemisen avulla (Aulanko ym. 2010, 30-31). Tydn kuor-
mituksen havainnoimisessa tarkastelun kohteena on voimankayttd seka kehon
osien tydasennot- ja liikkeiden toistuvuus (Viikari-duntura 2018, 134). Arviointiin on
kehitetty erilaisia mittareita. Esimerkiksi tyon integroitu kokonaiskuormitus arviointi-
menetelma (TIKKA) arvioi neljaa eri osa-aluetta; tyon fyysisia kuormitustekijoita, tyo-
tehtavaan liittyvia psyykkisia kuormitustekijoita, vuorovaikutukseen liittyvia kuormi-
tustekijoita ja tydaikoihin liittyvia kuormitustekijoita. (Kivekas 2018, 120.)

Kuormittavuuden mittaamista voidaan tehda yksilo, tyoyhteiso ja tydorganisaatiota-
solla (Rauramo 2012, 20). Kuormitustekijoiden arvioinnissa subjektiivisten mittarei-
den kayttaminen perustuu aina tyontekijan omakohtaiseen kokemukseen, jolloin
saadaan pelkastaan tietoa siita, miten tyontekija itse kokee kuormitustekijat. Talloin
subjektiivisten mittareiden kayttamisessa nakyy yksilolliset poikkeavuudet kuormi-
tustekijoistd ja niiden voimakkuuksista. (Soini 2009, 92.) Esimerkiksi Orsila ym.
(2011) esittavat, ettad ajan kuluessa tapahtuvia tyéhyvinvoinnin muutoksia voisi mi-
tata sdannollisesti esimerkiksi mobiilikyselyilla, jotta tyoperaista hyvinvointia voitai-
siin tunnistaa ja kehittaa.
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5 TYOERGONOMIAN HUOMIOIMINEN KERROSHOITAJAN
TYOSSA

Tybergonomia on olennainen osa kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin kokonaisuutta
(Virolainen 2012, 27). Ergonomialla edistetdan ihmisen toimintaa, tarpeita ja kykya
tyoskennella (Sillanpaa 2009, 105-106). Tydergonomian tavoitteena on kehittaa
tyontekijan turvallisuutta, terveytta ja tydhyvinvointia (Virolainen 2012, 28-29).

TyOergonomialla tarkastellaan tydympariston toiminnallista rakennetta ja pyritaan
lisddamaan tehokkuutta seka tydympariston ja tydnkuvan sujuvuutta (Virolainen
2012, 28-29; Launis & Lehtela 2009, 12). Tyéergonomian tarkeimpana tehtavana
on tunnistaa tyodlle aiheutuvat tyypilliset kuormitustekijat ja optimoida niitd suhteessa
ihmisen tekemaan tyohon. Naihin voidaan vaikuttaa kehittamalla tyon, menetel-
mien, tyovalineiden, organisaatioiden, toimintajarjestelmien ja toimintaymparistojen

suunnittelua, toteutusta ja arviointia. (Sillanpaa 2009, 105-106.)

Tydturvallisuuslaki (L 23.8.2002/738) maarittelee ergonomiaa, fyysisista, henkista
ja sosiaalista kuormittavuutta ja tyon vaaroja koskevia saadoksia. Tyoturvallisuus-
laki maarittelee tyOpisteen ergonomiaan, tydasentoihin ja tyoliikkeisiin liittyvia saan-
noksia, jossa tyon luonteen edellytykset ja tyontekijan tyonkuvan merkitys taytyy
ottaa huomioon ergonomisesti. Tyopaikan taytyy olla myos liikkkumisen ja toiminnan
kannalta myos esteettomia. (L 23.8.2002/738.) Tyopisteet ja tydvalineet on suunni-
teltava siten, ettd niiden tulee olla sdadettavissa ja jarjestettavissa (Virolainen 2012,
29). Tyoéturvallisuuslain (L 23.8.2002/738) saadokset edistavat tydbymparistdja, ettei
tyontekeminen olisi haitallista tyontekijan terveydelle tai aiheuttaisi vaarallista kuor-

mitusta.

Ergonomia voidaan jakaa fyysiseen, kognitiiviseen ja organisatoriseen ergonomi-
aan (Ergonomia 2020). Fyysinen ergonomia kasittelee tapahtuvaa toimintaa tyon-
tekijan anatomisesta, fysiologisesta ja biomekaanisesta nakokulmasta. Fyysinen er-
gonomia tarkastelee erilaisten kuormituksien ja kuormittavuuden vaikutuksien muu-
tosta tyotekijan ominaisuuksiin. Tarkasteltavia kohteita ovat esimerkiksi tydasennot,

tydympariston tilat, tydnkuva, tyoperaiset tuki- ja liikkuntaelimiston oireet, tyoturvalli-
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suus seka tyolle ominaiset riskitekijat. Lisaksi tarkastelun alla on tyonteosta jatku-
vasti aiheutuvat kuormitustekijat, kuten staattiset asennot, vaannat, toistot seka voi-
mat, joilla on merkitysta tyoperaisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien muodostumi-
seen. (Virolainen 2012, 28.) Tydtehtavien ja tydskentelyasentojen hallinta vahenta-
vat huonojen ergonomisten asentojen muodostumista (Aulanko ym. 2010, 10).

Ergonomian parantaminen on merkittavaa tyontekijan henkilokohtaisen terveyden
ja tuottavuuden kannalta (Sever 2019). Noudattamalla tydergonomiaa pyritaan valt-
tamaan liikkeissa yksittaisten lihasten jatkuvaa kayttoa, nivelten aariasentoja sisal-
tavia liikkeita, voimakkaita puristusliikkeita ja jatkuvia yhdenmukaisia toistuvia liik-
keitd. (Aulanko ym. 2010, 35.) Fyysinen kuormittavuus on suhteessa tydntekijan
voimantuottokykyyn, tyohon tarvittavaan voimaan, tydasentoon, tyovaiheen kestoon
seka tydvaiheiden toistumiseen (Launis & Lehteld 2009, 12). Ergonomialla pyritaan
lihasten hallittuun yhteistoimintaan hermoston kanssa, jolla voidaan vaikuttaa tyos-
kentelyasentoon ja tyon toimintaan. Hallitut tyoskentelyasennot ja -liikkeet ovat te-
hokkaita ja ennaltaehkaisevat tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. (Launis & Louko-
vaara 2011, 77-78.) Optimaalisen liikemallien saavuttamiseksi taytyisi kiinnittaa
huomiota vartalon ja raajojen asentoihin seka liikesuuntiin. Taten varmistetaan voi-

mantuoton kannalta edullisimmat liikemallit. (Launis 2011c, 198.)

5.1 Ergonomian huomioiminen kerroshoitajan tuki- ja liikuntaelimiston

kuormituksessa

Ohrling ym. (2012) esittavat, ettd kerroshoitajien vammojen vahentamiseksi er-
gonomiaa kehittaessa tulee ottaa huomioon fyysiset ja psykososiaaliset tekijat seka
tydn organisointiin liittyvat tekijat. Jones (2008, 159) seka Hsieh ym. (2012) esitta-
vat, etta kerroshoitajien ergonomian kehittamisessa tulisi kiinnittdéd huomiota puh-
distustoimenpiteisiin huoneessa ja saniteettitiloissa seka roskien ja kierratyksen
seka liinavaatteiden kasittelyyn. Lisaksi huomiota tulisi kiinnittdd huonekalujen siir-
tamisessa, imuroinnissa, moppaamisessa seka erilaisten taakkojen siirtdmisessa ja
nostamisessa (Jones 2008, 159; European Agency for Safety and Health at Work
2009, 33; Hsieh 2012).
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Ennaltaehkaisevalla toiminnalla voidaan muokata ja kehittdd jo olemassa olevia
seka kaytossa olevia kaytanteita. Talldin tydymparistdjen olosuhteita voidaan muo-
kata niitd korjaamalla tarvittavalla tavalla. (Tarkkonen 2012, 128.) Ergonomisessa
suunnittelussa tulee ottaa huomioon tyontekijan kokemus, tyokyky ja taidot. Tyon-
tekijan tyopanoksen ymmartaminen tyon lopputuloksen suhteen on merkittavaa.
Tyontekijan tarkoituksena on pystya tuottamaan ja kehittamaan uusia toimintatapoja
ja tyossa tarvittavia taitoja. (Launis & Lehtela 2009, 18.)

Tyon rytmittaminen ja tyoskentelyasennot. Toistuvat tyétehtavien liikekuviot
muodostavat tyorytmin. Tydskentelemisen rytmittaminen tehostaa tyon tekemista ja
automatisointia. Tyon rytmittamisella pystytaan helpottamaan, nopeuttamaan ja ke-
ventamaan tydskentelya. (Aulanko ym. 2010, 37.) Tydskentelyssa tapahtuvaa kuor-
mitusta voidaan vahentaa hyddyntamalla liikkeiden aikana koko vartalon voimaa.
Kuormituksen kannalta on tarkeaa pyrkia kayttamaan monipuolisesti erilaisia lihas-
ryhmia yhdenaikaisesti, jotta kuorma jakautuu tasaisesti. (Aulanko ym. 2010, 38.)
TyOasennot muodostavat kehon liikkeista kokonaisuuden, jossa kuormitusta tulee
eri nivelille. Nivelet, lihakset ja janteet kuormittuvat vahiten niille luonnollisissa asen-

noissa. (Harjanne & Tydturvallisuuskeskus 2010, 55.)

Tyontekijan osaaminen ja pitkaaikainen kaytannon tyonteko parantaa tyoskentely-
asentojen ja -liikkeiden taloudellisuutta, tehokkuutta ja rytmittamista. Saavutettu tyo-
taito ja tyorytmi mahdollistaa tyoskentelemisen automatisointia, jolloin aivojen kapa-
siteettia vapautuu muihin tehtaviin. Opittu sujuva tyoskenteleminen vahentaa tyon
kuormittavuutta. (Aulanko ym. 2010, 35.)

5.1.1 Alaraajojen paalla tyoskentely

Seisomatydssa tulee huomioida koko jalkapohjan asento suhteutettuna alustaan.
TyOskentelyvaiheiden aikana seisomisessa tulisi hyodyntaa alaraajojen asentoja.
Kehon painoa voidaan jakaa alaraajojen valilla, kun toinen alaraaja tuodaan eteen-
pain kayntiasentoon. Alaraajojen ollessa vierekkain voidaan suurentaa painon ja-
kautumista tukipintaa suurentamalla eli viemalla alaraajoja kauemmas toisistaan le-
veaan haara-asentoon. Lisaksi kehon painoa tulisi vaihdella alaraajojen valilla vuo-

rotellen liikkkeiden mukana. Jatkuva seisomaty0 kuormittaa alaraajojen lihaksia



45

staattisesti. Lyhytaikainen nojaaminen helpottaa alaraajojen kuormittumista ja ke-
ventaa kehon kuormaa. (Aulanko ym. 2010, 45.)

Anderson, Williams & Nester (2017) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
tyontekijoiden tarpeita jalkineiden, tuki- ja liikuntaelinten oireiden ja suunnittelun
suhteen tydymparistossa, jossa esiintyy paljon seisomista. Tutkimustuloksien pe-
rusteella tyohon liittyvia tuki- ja liikuntaelinten oireita oli tyontekijoilla, jotka seisoivat
tyopaivan aikana suurimman osan ajasta. Tutkimuksen mukaan tyoymparistossa,
jossa on paljon seisomista ja kavelya, voidaan kengilla vaikuttaa tuki- ja liikuntaelin

oireiden muodostumiseen ja esiintyvyyteen.

Dobson ym. (2017) esittavat kirjallisuuskatsauksessaan, etta tydjalkineiden korkeus
ja jaykkyys seka kengan massa ja pohjan joustavuus nayttavat olevan erityisia tyo-
jalkineen muotoiluun liittyvia ominaisuuksia, jotka voivat lisata kavelyn tehoa tydym-
paristdssa. Tarrade ym. (2019) tekemassa tutkimuksessa esitetdan, ettéd henkild-
kohtaisesti muotoillut ja suunnitellut pohjalliset voivat vaikuttaa jalkapohjien painee-
seen, jalkineiden mukavuuteen seka lihasten aktivoitumiseen ja vasymiseen. Pitka-
aikaisella seisomatydlla on vaikutusta jalkaterien ja nilkan alueen oireiden esiinty-
vyyteen. Tarrade ym. (2019) suosittelevat yksildllisten pohjallisten kayttamista,
koska silla on parantavia vaikutuksia tasapainoon ja painon jakautumiseen tasai-

sesti jalkapohjan alueelle.

Waters & Dick (2015) esittavat, etta erilaisilla toimenpiteilld voidaan vahentaa pitka-
aikaisen seisomisen terveysvaikutuksia, jotka sisaltavat esimerkiksi valiaikaisen is-
tumisen ja tydymparistoon soveltuvien jalkineiden kayton. Rahman ym. (2018) te-
keman kokeellisen tutkimuksen tulosten perusteella lyhyt toistuva tyélepo voi va-
hentaa tyodntekijdiden (n=15) lihasten rasitusta erityisesti pohjelihaksissa (m. gast-
rocnemius) verrattuna pitkdan yksittdiseen taukoon. Alaselan lihasten rasituksen
vahentymiseen vaikutti puolestaan pidempi tauko. Rahman ym. (2018) mukaan 10
minuutin pituisen tai lyhyemman tauon katsotaan olevan riittava vahentamaan ala-

raajojen lihasten vasymysta pitkaaikaisen seisomatyon yhteydessa.
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5.1.2 Paan asento ja ylaraajoilla tehtavat tyoskentelyasennot

Tyypillisesti siivoustyon tydasennossa paan asento on taipunut eteenpain, selka on
hieman kumarassa ja toinen ylaraaja kohotettuna. Katseen kohottaminen eteen ja
ylospain parantaa paanasentoa ja ennaltaehkaisee ylimaaraista lihasten kuormi-
tusta. (Hopsu & Laine 2013, 185.) Neutraalissa paan keskiasennossa niskan, kau-
lan ja hartiaseudun lihakset ovat vahinten kuormittuneita (Aulanko ym. 2010, 44;
Kukkonen & Takala 2001, 149).

Ylaraajojen kohoasento ja kannattelu on tyypillista erityisesti toisella puolella. Tama
luo niska-hartiaseudulle staattista jannitysta. Kasilla tehtavat liikkeet tulisi suunni-
tella siten, etta valtetdan vaakatasossa tyoskentelemista kasien ollessa koholla ja
korvataan liike esimerkiksi ylhaalta alaspain kulkevalla liikkeellda. Talloin lihaksiin ei
kohdistu ylimaaraista staattista kuormitusta. (Hopsu & Laine 2013, 186.)

Tehokkaan tyoskentelemisen kannalta olisi tarkeaa pyrkia tydskentelemaan molem-
milla ylaraajoilla yhta paljon. Luonnollisesti ihmisella katisyys maaraytyy toisen ai-
vopuoliskon johtavasta asemasta, jolloin toisen puolen raajojen toiminnot ovat suo-
rituksessa vahvempia. Kuitenkin molempien puolien kayttaminen lisaa tyon tehok-
kuutta, jos molempia kasia harjoitetaan symmetrisesti. (Aulanko ym. 2010, 35.) Mo-
lempien ylaraajojen vuorottainen kayttaminen kohdistaa tyon hetkellisesti vain toi-
selle ylaraajalle, jolloin toisen puolen lihakset saavat palautua. Dynaamisen tyota-
van lisaaminen yhdessa lyhyiden venytyksien avulla lisaa kuona-aineiden poistu-
mista kuormittuneista lihaksista ja parantaa lihasten jaksamista. (Hopsu & Laine
2013, 186.)

Tyoskentelemisessa ylaraajoja kayttaen tulisi huomioida nivelten liikeradat ja opti-
maaliset tyoskentelyasennot seka suositeltavaa olisi valttda nivelten aariasentoja
(Aulanko ym. 2010, 34; Launis 2011c, 198). Nivelten aariasennoissa lihakset pituu-
det ovat joko lyhimmillaan tai pisimillaan, jolloin vipuvarren liike ja voiman tuottami-
nen on vahaista. Lisaksi aariasennot vaikuttavat nivelten sisaisiin rakenteisiin, mah-

dollisesti puristaen tai venyttaen liiallisesti eri kudoksia. (Launis 2011c, 198.)
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Olkanivelen anatomisen rakenteen ja toiminnan kannalta jatkuvaa tydskentelya yli
70° fleksiossa tai abduktiossa tulisi valttaa. Olkanivelen liike yhdistyy lapaluun kier-
ron kanssa, jolloin anatomisesti olkanivelen rakenne voi ahtautua ja aiheuttaa olka-
niveleen kompressiota. (Aulanko ym. 2010, 33—-34.) Suositeltavia olkanivelen asen-
toja ovat flexiota 30°, extensiota 15° ja abduktiota 30° (Launis 2011c, 198). Kyynar-
varrelle tyypilliset tydskentelyasennot ovat fleksio-extensio-suunnat, joiden aikana
taytyisi valttaa kyynarvarren liiallista yliojentumista (Aulanko ym. 2010, 34) (Kuva 1).

Kuva 1. Olkanivelen ja kyynarnivelen suositellut liikelaajuudet.

Kyynarvarren pronaatiota suositellaan 45°. Ranteelle suositeltavia asentoja ovat
ulnaarideviaatio 20° ja radiaalideviaatio 5° seka palmaariflexio 20° ja dorsiflexio 20°
(Kuva 2). Ylaraajojen nivelten liikelaajuuksien suositukset ovat suuntaa antavia.
Tyo6skentelytilanteissa optimaalisen asennon valintaan vaikuttavat kuitenkin biome-
kaaniset tekijat, kuten painovoima, asennon tukemistapa, liikesuunnat ja asentoko-
konaisuus. (Launis 2011c, 198-199.)
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Kuva 2. Kyynarvarren ja ranteen suositellut liikelaajuudet.

Ylaraajoilla tehtavissa vapaissa liikkeissa tulee kiinnittaa huomioita erityisesti liik-
keen rentouteen seka liikkeiden luonnolliseen jatkuvuuteen ja rytmiin. Esimerkiksi
kevyiden liikkkeiden suorittamisessa on havainnoitava erityisesti raajan kannattelua,
jonka kautta optimaalisia liikemalleja. Kuitenkin voimaa vaativien liikkeiden suoritta-
misen kohdistaminen vartalosta poispain tai vartaloa kohti veto- ja tyontoliikkeilla on
voimantuoton kannalta suositeltavaa. Talloin liikkeiden aikana kaytetaan ylaraajojen
suurien lihasten voimaa hyvalla hyotysuhteella. Veto- ja tyontdliikkeet vaativat no-
jautumista voimantuoton suuntaan, joka tuotetaan alaraajojen ja keskivartalon lihas-
ten avulla. (Launis 2011c, 199-200.)

5.1.3 Tyovailineiden kayttaminen

Kerroshoitajan ty0ssa ylaraajoilla tyoskentely koostuu erilaisten siivousvalineiden
kayttamisesta, siten myds ylaraajojen oireilut ovat hyvin yleisia (Hopsu & Laine
2013, 188-189). Kasilla kaytettavien tydvalineiden taytyy mahdollistaa kaytettavyys
kevyella ja vahaiselld voimalla (Launis & Lehtela 2009, 43—44). Tydvalineiden yli-
maarainen puristaminen hankaloittaa kasien liiketta suhteessa tyovalineeseen, lisda
hartioiden ja ranteiden lihasten jannitysta, ranteiden kiertoa seka vahentaa sormien
verenkiertoa. (Hopsu & Laine 2013, 188-189.)

TyOoymparistossa jatkuvasti kaytettavien tyotilojen ja -valineiden taytyisi olla jokai-
selle tydntekijalle sdadettavissa ja mukailtavissa (Launis 2011a, 57). Tydvalineiden
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muokkaus on merkittdvassa osassa tyontekijan kuormitusta. Tyovalineiden kaytta-
minen taytyisi olla mahdollisimman vaivatonta, eika saisi vaatia liiallista voimankayt-
toa. Tyontekijan taytyy itse osata saataa tyoskentelyvaline tarvittaessa. Talloin tyo-
valine mahdollistaa tydasennon vaihtelemisen seka ohjaa tyontekijaa tekemaan

ty6ta ergonomisessa asennossa. (Hopsu & Laine 2013, 189.)

Tydvalineiden kayttdminen vaikuttaa fyysiseen kuormittumiseen (Launis & Lehtela
2009, 18). Kerroshoitajille olisi annettava ergonomista harjoittelua tydskentelyasen-
noista. Tydskentelyasentojen harjoittelun tulisi perustua tydskentelyvalineiden oi-
keaoppiseen kayttamiseen (Preventing harm to cleaning workers 2009; Ohrling ym.
2012). Tuki- ja liikuntaelinten ongelmien vahentamiseksi oikeat tydskentelyasento-
harjoitukset ja tyovalineiden asianmukainen kaytto voivat estaa ja ennaltaehkaista
tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia (Woods & Buckle 2005; Pekkarinen 2009; Naik
& Khan 2020). Tyévalineiden oikeanlainen kayttaminen parantaa hyvan tydasennon
valintaa, tyovalineen kannattelua ja voimantuoton suuntaa. Kasityovalineiden kay-
tOossa suositeltavaa on huomioida olkavarren pitaminen lahella vartaloa, kyynarvar-
ren pitaminen Iahella suoraa kulmaa ja ranteen pitaminen lahes suorana. Kasilla
kaytettavien tyovalineiden taytyy mahdollistaa kaytettavyys kevyella ja vahaisella
voimalla. (Launis & Lehtela 2009, 43-44.)

5.1.4 Sankyjen petaaminen

Hedge (2017, 283) toteaa, ettéd ergonomialla voidaan vahentaa sankyjen petaami-
sen aikana esiintyvia kuormitustekijoita. Sankyjen petaamisen yhteydessa sanky tu-
lisi tyontaa pois seinasta, jolloin voidaan kavella lAhemmas sankya kurkottamisen
sijaan. Selan kumartamisen sijaan suositeltavaa olisi pyrkia tydskentelemaan polvet
koukussa tai askelkyykistymaan aluslakanan laittamisen aikana.

Hsieh ym. (2013) esittavat, etta kerroshoitajien tulisi levittaa petivaatteiden liinavaat-
teet sangyn paalla. Talloin valtetdaan olkapaiden kasivarsien nostamista seka yli-
maaraisia kasin tehtavia liinavaatteisiin kohdistuvia heittoliikkeita. Wiker (2013, 109)
esittaa, etta vuodevaatteiden laittamisessa sangyn paalle tulisi valttda asentoa,
jossa seistaan sangyn vieressa ja keskivartalosta tulee kiertoliiketta. Petivaatteiden
levittaminen tuli tehda ilman selan pyoristamista tai ylimaaraista kurottamista. Wiker
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(2013, 109-110) suosittelee, etta askelkyykyssa tai polvillaan petivaatteet voidaan
tyontaa kasivarsien avulla patjan alle, jolloin selkaan kohdistuva kuormitus vahenee.
Askelkyykyssa tai kyykyssa lakanan ja peiton tyontaminen patjan alle vahentaa yla-
raajojen kuormitusta tehokkaasti verrattuna kehon osan siirtamiseen ja patjan nos-

tamisen sijaan.

5.1.5 Saniteettitilojen puhdistuksessa huomioitavat tyoskentelyasennot

Wiker (2013, 86) esittaa, etta saniteettitilojen puhdistuksessa kehon rasituksia tulisi
vahentaa kayttamalla vartaloa ja vapaata ylaraajaa nojaamalla seiniin, muihin pin-
toihin ja erilaisiin kiinnittimiin. Nama vahentavat selkeasti selkdrankaan vaikuttavia
kuormitusmomentteja seka alaselan liikehairididen ja vammojen riskia. Esimerkiksi
kylpyammeen siivoaminen voidaan suorittaa polvien paalla konttausasennossa,
jossa vartalolla ja toisella ylaraajalla voidaan tukeutua kylpyammeen reunaan. Ta-
ten vahennetaan mekaanista rasitusta kylpyammeen puhdistuksen yhteydessa.
(Wiker 2013, 87.)

Kylpyhuoneen ja makuuhuoneen pintojen puhdistuksessa kaytetaan erilaisia ja
useita puhdistusliinoja. Useiden puhdistusliinojen kayttaminen helpottuu, kun ne
kostutetaan valmiiksi nihkeiksi kayttaen erilaisia kostutusmenetelmia, jolloin valte-
taan ranteilla tehtavia puristus- ja vaantoliikkeitd niiden kuivaamiseksi. (Inkeroinen
2013a, 126.) Wiker (2013, 93) tekeman tutkimuksen mukaan kylpyhuoneen ja ma-
kuuhuoneen pintojen puhdistamisessa vaaditaan pystysuoraan ja vaakasuoraan
kohdistuvaa kasien liiketta. Wiker (2013, 93) esittaa, etta polyjen pyyhkimisessa ke-
vyen pystysuoraisen ja vaakasuoraisen liikkeen aikana esiintyy ylaraajojen dy-
naamisia voimia, jotka kasvavat hankauksen aikana huomattavasti. Vaakatasossa
olevaan tason puhdistamiseen tulisi kohdistaa enemman voimaa vartalosta nojaten

kehon painolla kohti ylaraajaa.

Peilien puhdistaminen yhtgjaksoisia ja kaarevia liikkeita kayttaen vahentaa ylaraa-
jojen kuormitusta (Inkeroinen 2013a, 133). Wiker (2013, 99-101) esittaa, etta yla-
raajoilla peilien puhdistamisessa suositellaan toisella ylaraajalla nojaamista lievasti
tasoon. Mikali selan etukumara asento halutaan valttaa, on suositeltavaa kayttaa



51

peilien puhdistamiseen apuvalinetta, jotta vartalo pysyy taysin pystyasennossa.
(Wiker 2013, 99-101.)

5.1.6 Imurointi ja lattian puhdistaminen mopilla tai lattialiinalla

Imuroinnissa ja moppaamisessa olisi suositeltavaa kohdistaa katsetta kauemmas
huonon asennon valttamiseksi (Hopsu & Laine 2013, 185). Woods & Buckle (2005)
esittavat tutkimuksessaan, etta parempia tyoskentelyasentoja olkapaan, kyynarpaa
ja ranteiden kannalta voidaan saavuttaa sopivalla mopin tai imurin sauvan korkeu-
della seka vartalon tukevalla asennolla. Hopsu & Laine (2013, 190) suosittelevat,
etta hakeudutaan siivousvalineen seka siivottavan alueen Iahelle ja siten valtetaan

ylimaaraista kumartumista ja kurottelua.

Choi & Shin (2017) suosittelevat imuroinnin aikana kaytettavan alhaista kehon mas-
sapistettd ylaraajojen lihasten kuormituksen valttdmiseksi (Choi & Shin 2017). Imu-
roidessa tulisi koukistaa polvia vartalon kumartumisen sijaan. Talloin tavoitetaan
alueita, jotka ovat haastavia saavuttaa tdydessa pystyasennossa. (Jones 2008,
430.) Selan pysyminen mahdollisimman suorana vaikuttaa vahentavasti selkalihas-
ten kuormitukseen (Inkeroinen 2013b, 148). Selan ollessa etukumarassa asen-
nossa imuroinnin aikana selkalihakset joutuvat staattiseen kuormitukseen, joka ai-

heuttaa selkalihaksissa nopean vasymisen (Aulanko ym. 2010, 42).

Imuroinnissa suositellaan jarjestelmallisia ja pitkittdissuuntaisia vetoja (Inkeroinen
2013, 148b). Imuroinnissa kaden tulisi pysya lahella vartaloa ja liikkeen voiman tulisi
tulla koko vartalosta alaraajojen ollessa kayntiasennossa. Lisaksi tulisi valttad mah-
dollisia vartalon kiertoja. (Hopsu & Laine 2013, 190.) Imuroinnissa imurin kahvan
saadon tulisi olla sopivan pituinen siivoojalle. Kahvan korkeuden tulisi olla sellainen,
etta silla voidaan tarvittaessa nojata lantioon, jolloin saadaan kaytettya tehokkaam-
min koko vartalon voimaa. (Pekkarinen 2009.) Talléin imurin kahva on hyvalla kor-
keudella suhteessa tyOntekijaan seka ylaraajojen ja niskahartia-alueen kuormitus

on vahaisempi (Bell & Steele 2011).

Lattioiden puhdistamisessa mopilla tai siivousliinalla tulisi huomioida, etta selan
asento pysyy suorana ja selkaan kohdistuvia kiertoja valtetdan (Inkeroinen 2013a,
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130). Suositeltavaa on, etta tydliikettd vaihdellaan kahdeksikkoliikkeen tai s-mop-
pausliikkeen seka eteenpain ja taaksepain suuntautuneiden liikkeiden valilla (Inke-
roinen 2013, 130a; Wallius ym. 2016). Wallius ym. (2016) tekeman tutkimuksen mu-
kaan lattioiden moppaamisen yhteydessa mopin korkeudella on merkitysta olka-
paan lihasten aktivaatiotasoon, jonka kautta olkapaan epaedulliseen kuormitukseen
ja rasittumiseen. Olkapaan lihasten aktivoituminen on suurempaa, mikali mopin kor-
keus on saadetty tyontekijan silmien korkeudelle verrattuna mopin ollessa saadet-
tyna hartiatason ja leuan korkeudelle. Mopin saadon ollessa korkeammalla olkavar-
ren abduktio- ja fleksioliikesuunta nousee, jolloin se lisaa olkapaan riskitekijana tun-
nettua tyoskentelya korkealla tehtavissa voimaa vaativissa liikkkeissa. Talla voi olla
myds vaikutusta niska-hartiaseudun oireisiin. (Wallius ym. 2016.)

Goggins (2007) mainitsee artikkelissaan puolestaan liian lyhyen mopin varren ole-
van riskitekijana ylimaaraisille vartalon kierroille seka kurkotukselle. Wallius ym.
(2016) suosittelevat, ettd mopin korkeus sdadetaan yksildllisesti hartiatason ja leuan
korkeuden valille. Wallius ym. (2019) esittavat tutkimuksessaan, etta kasien asen-
non muuttamisesta on kohtuullista nayttéa kuormituksen vahentamiselle moppaa-
misen yhteydessa. Vuorottelemalla ylaraajojen paikkaa siivousvalineen varressa

kohdistaa kuormituksen molemmille puolille tasaisesti (Inkeroinen 2013, 130a).

5.1.7 Hotellivaunun ja rullakon tayttaminen ja tyontaminen

Kerroshoitajat tyontavat hotellivaunuja ja rullakoita, jotka vaihtelevat taysista tyhjiin
(Wiker, 2013 105). Hotellivaunu on suuri ja kuormaltaan raskas. Sen tyontaminen
tulee onnistua pienella voimalla ja sen on oltava helposti ohjattavissa (Jones 2008,
124). Hotellivaunun tyontamisen tarkoituksena on vahentaa tavaroiden ylimaaraista
kantamista ja kuljettamista, jolloin se vahentaa tuki- ja liikuntaelinten kuormaa (Clea-
ners and musculoskeletal disorders 2008, 9). Hotellivaunun ja rullakoiden paikkaa
vaihdellaan puhdistettavan huoneen mukaan, joten on tarkeaa pyrkia puhdistamaan
vaunua lahimmat huoneet ensin ylimaaraisen tydntamisen vahentamiseksi (Seifert
& Messing 2006).
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Rullakoiden siirroissa tulisi huomioida ylaraajan asento. Ranteen tulisi olla suo-
rassa, olkavarsi lahelld vartaloa seka ylaraajojen ote hartiatason alapuolella. (Kar-
meniemi ym. 2012, 30.) Hotellivaunun tyéntdkahvan tulisi olla saadettavissa jokai-
selle kerroshoitajalle optimaaliselle tasolle (Seifert & Messing 2006). Optimaalisen
vaunun tyontokahvan tason tulisi olla kyynarvarren korkeudella. Tyonnettavan kuor-

man tulisi olla |ahella vartaloa. (Sever 2019.)

Tyon suunnittelulla on vaikutus rullakoiden tyontamiseen. Rullakon tayttamisessa
tulee huomioida, ettei rullakkoa tayteta yli sen reunojen. Lisaksi rullakko tulisi olla
lahelld siivottavaan huonetta. Rullakon ylimaaraistd nostamista ja kuljettamista

edestakaisin tulisi valttaa. (Karmeniemi ym. 2012, 30.)

5.1.8 Taakkojen kasittely ja nostamisen biomekaniikka

Erilaisten kuormien nostamisessa oleellista ei ole nostettavan kuorman paino, vaan
paivittain kertyvien nostojen maara ja niiden nostotekniikka. Nostamisen kuormitta-
vuus koostuu nostoetadisyydesta ja -korkeudesta, nostojen toistuvuudesta ja kes-
tosta, nostoasennosta seka tyontekijan voimantuottokyvysta. Nostamiseen vaikut-
tavat kuorman paino, koko ja muoto. (Launis & Lehtela 2009, 47.) Nostojen kuor-
mittamiseen vaikuttavat tyontekijoiden yksilOlliset eroavaisuudet, kuten toiminta- ja
tyokyky. Tyontekijan yksilollisiin ominaisuuksiin sisaltyvat esimerkiksi sukupuoli, ika,
pituus, paino, nostotekniikka ja kokemus seka lihasvoima. (Harjanne & Tyéturvalli-
suuskeskus 2010, 54.)

Nostamisessa olennaista on huomioida ymparisto siten, etta alusta on tukeva, ta-
sainen ja esteetdn seka ymparistdssa on tarpeeksi tilaa noston tekemiselle (Hopsu
& Laine 2013, 188). Nostamiseen liittyvat riskitekijat koostuvat usein liian raskaista
ja epavakaista taakoista, epasopivista tyétiloista tai tasoista, aikapaineesta seka
apuvalineiden puutteesta (Harjanne & Tyoturvallisuuskeskus 2010, 54). Taakan ol-
lessa liilan suuri tai raskas on suositeltavaa kayttaa apuvalinetta tai toisen tyonteki-
jan apua (Hopsu & Laine 2013, 188).
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Nostamisessa taytyy huomioida selan asento seka alaraajojen lihasten ja nivelten
kayttaminen (Aulanko ym. 2010, 49). Alaraajojen lihasvoiman avulla tehtavien nos-
tojen biomekaniikka perustuu alaraajojen suureen voimaan (Lehtela 2011, 185—
186). Selkaan kohdistuvaa painetta voidaan vahentaa nostamalla taakka mahdolli-
simman lahella vartaloa ja pitamalla selan asento suorassa (Aulanko ym. 2010, 49).
Nostaminen kuormittaa erityisesti nikamien valilevyja seka selkarankaa tukevia ni-
velsiteita ja selkalihaksia. Noston tapahtuessa alaraajojen lihasvoimaa hyodynta-
malla selkdan kohdistuva kuormitus on pienimmillaan. (Lehtela 2011, 185-186; Har-
janne & Tyoturvallisuuskeskus 2010, 54.) Noston aikana vartalon kiertoja tulisi valt-
taa (Hopsu & Laine 2013, 188).

Alaraajojen lihasvoiman hyddyntaminen muodostuu jalkojen haara- tai kayntiasen-
nolla seka polvien ja lonkkien koukistamisella (Hopsu & Laine 2013, 188). Nostet-
tava taakka olisi suositeltavaa nostaa kyynarvarret lievasti koukussa hartian levey-
delld. Lisaksi vatsalihaksia jannittamalla saadaan tuettua keskivartalon asentoa.
(Aulanko ym. 2010, 50.) Kuormien kantaminen ja siirtdminen kuormittaa yhtenevasti
nostamisen kanssa kehon rakenteita. Kuormien siirtaminen voi tapahtua helpommin
tyontaen tai vetaen suhteessa pelkkaan kantamiseen. Tyontamisessa ja vetami-

sessa koko vartalon voima tulee toimintaan mukaan. (Aulanko ym. 2010, 50.)

5.1.9 Tauotus ja tyon maara

Virolaisen (2012, 94) mukaan yhtajaksoinen nopealla tahdilla tehtava ty kuormittaa
tyontekijaa. llman selkeaa tauotusta tyotahdilla on suurempi vaikutus vasymiseen
kuin itse tyopaivan pituudella. (Virolainen 2012, 94.) Tauotuksella voidaan vahentaa
fyysisten kuormitustekijoiden vaikutus yksilon psyykkiselle kuormittuneisuudelle.
Tauotus on erittain tarkeaa, kun tyon tekemisessa on jatkuvia toistoliikkeita, nosta-
mista seka kantamista. (Harjanne & Tyoéturvallisuuskeskus 2010, 53.)

Tyopaivan aikana esimerkiksi useasti toteutettava mikrotauotus helpottaa kuormit-
tuneisuuden muodostamista. Useiden lyhyiden taukojen saanndstely auttaa jatku-
van fyysisen kuormituksen ennaltaehkaisemista hairitsemattda tyontekemista.
(Hopsu & Laine 2013, 181.) Tydsta palautumisen ja vasymisen merkitysta voidaan
ennaltaehkaista useasti suoritettavilla lyhyilla tauoilla (Launis & Lehteld 2009, 51).
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5.2 Ergonomiaan perehdyttaminen

Tyon perehdyttamisella ja tydopastuksella pyritadn kehittamaan koko tydyhteisdn
toimintatapoja tulokasvaiheessa tai tdiden ja tehtavien muutostilanteissa. Perehdyt-
tamisessa tyontekija saa tietoa tyonantajan vaalimista arvoista ja normeista seka
toimintamalleista. (Tarkkonen 2013, 117-118.) Tydntekijoiden perehdyttdminen hel-
pottaa tyoskentelya itsenaisesti ja vastuullisesti. Monipuolisella perehdytyksella voi-
daan vaikuttaa tydhyvinvointiin ja tydssa viihtyvyyteen. (Pakka & Raty 2010, 31.)
Perehdyttaminen on osana tydsuojelua. Tyotehtavan opastuksen yhteydessa kan-
nustetaan ja motivoidaan tyon tekemista huolellisesti. Tyonantajan vastuulla on riit-
tava tyon perehdytys ja opastus. (Harjanne & Tyoéturvallisuuskeskus 2010, 8-9.)
Perehdyttamisella on vaikutusta itsenaistymiseen, tyoskentelytahtiin ja hairididen
ennaltaehkaisyyn (Tarkkonen 2012, 133).

Tyon perehdyttaminen ja ohjaaminen on tarkeassa osassa tyoasentojen ja likemal-
lien oppimista (Rauramo 2012, 48). Ergonomisen perehdytyksen tarkoituksena on
valttaa ylimaaraista ja tarpeetonta voimankayttda tyovalineiden ja tyoskentelyasen-
tojen aikana. Tyovalineiden perehdytyksella pyritdadn ennaltaehkaisemaan nivelten
aariasentoja, staattisia tydasentoja ja epasopivia tydvalineiden mitoituksia. (Launis
& Lehtela 2009, 41.) Ergonomisella perehdyttamisella on merkitysta tydn hallintaan
ja koettuun psyykkiseen kuormitukseen. Lisaksi ergonomisella perehdytyksella voi-
daan vaikuttaa tyotapaturmiin ennaltaehkaisevasti. Perehdyttaminen koostuu tyos-
kentelyvalineiden ja -liikkeiden ergonomisen ohjauksen lisaksi tyOprosessin tunte-

misesta ja eri tekijdiden vuorovaikutussuhteista. (Launis & Lehtela 2009, 12.)

Perehdyttamisen laiminlyonnilla voi olla pitkaaikaisia vaikutuksia tyoyhteisoon seka
tyon tekemiseen (Tarkkonen 2013, 117-118). Mikali perehdytys jaa puutteelliseksi,
voi silla olla vaikutusta yksilon edellytyksien ja tavoitteiden yhteensopivuuteen tyo-
ymparistdon valmiuksien, vaatimusten ja mahdollisuuksien suhteen (Valkosuo 2013,
170). Tyéergonomian puutteellisuus voi aiheuttaa tyénantajalle ylimaaraisia kustan-
nuksia esimerkiksi sairauspoissaoloista ja sairauskuluista (Launis & Lehtela 2011,
37).

Tyontekijoiden motivointi tyotapojen muutokseen. Tydntekijdiden motivoinnilla

on merkitysta energian vapauttamiseen ja kohdistamiseen seka tyon tekemiseen ja
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tyopanokseen. Motivaation pohjalta tyontekija nostaa esiin tarpeita, jotka sisaltavat
tyon, tuloksen ja toiminnan motiivit. Tyoskenteleminen merkityksellisesti edistaa
motivaatiota. (Aulanko ym. 2010, 23.)

Tyoborganisaation kehittamisessa tyOyhteisolta edellytetaan vastaanottavaa ominai-
suutta ja sisaistd motivaatiota (Tarkkonen 2014, 41). Tyontekija voi aktiivisella toi-
minnallaan sdadella omaa kuormittuneisuuttaan muuttamalla toimintatapojaan tyo-
yhteisdssa. Kuormittuneisuuden saately pohjautuu omaehtoiseen saatelyyn, joka
sisaltaa tyotaitojen ja valmiuksien kehittamisen, menettelytapojen ja toimintastrate-
gioiden kehittamisen, mikrotauotuksen ja muun elpymisen suunnittelun seka tyo-

suorituksen ennakointiin. (Sillanpaa 2009, 104.)

Tyontekijalla on vastuu oman hyvinvointinsa toteuttamisesta, tyotapojen muuttami-
sesta ja henkilokohtaisten tyoOtaitojen kehittamisesta. Tyontekijan vastuulla on yksi-
IGllisten tyoskentely- ja toimintamallien muuttaminen, jonka avulla voidaan kohottaa
koko tyOyhteison keskuudessa olevaa ilmapiiria, hyvinvointia ja jaksamista. Yksittai-
sen tyontekijan muutoksella on vaikutusta koko tyoyhteison tekemaan muutokseen
kannustavalla ja esimerkillisella tavalla. (Makisalo-Ropponen 2014, 111-113, 123-
124.) Esimerkiksi ergonomisilla muutoksilla ei ole vaikutusta, mikali tydntekijat eivat
muuta toimintatapojaan ja toteuta annettuja ohjeistuksia (Rauramo 2012, 48). Tydn-
tekija on aina vastuussa omasta terveydestaan sekd muutosten ja elintapojensa

vaikutuksesta omaan kehoonsa (Hopsu & Laine 2013, 200).
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoisuutta kerroshoitajan siivoustydn fyysi-
sista kuormitustekijoista ja tydergonomiasta siivousalan ammattilaisille ja tydnanta-

jille seka fysioterapeuteille ja tyoterveyshuollolle.

Opinnaytetyon tavoitteena on laatia tydergonomiaan liittyva opas hotellissa toimi-
ville kerroshoitajille. Opas koostuu tyéhyvinvointia edistavista yleisista ohjeista,
kuormituksen tunnistamisesta seka tydergonomiaan liittyvasta ohjauksesta.
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7 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 on kaytannon toteutus, jonka tuotoksena voi olla opas,
ohjeistus tai tapahtuma. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus muodostuu amma-
tillisuudesta ja ammatillisen teoriatiedon yhdistamisesta. Toiminallinen opinnaytetyo
koostuu kaytannon toteutuksesta seka sen raportoinnista tutkimusviestinnan kei-
noja kayttaen. Tutkimusviestinta sisaltaad argumentointia, lahteiden ja Iahdemerkin-
tojen kayttamista ja merkitseminen seka tiedon varmuuden osoittamista tasmalli-
sesti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16-17, 42 101, 123.)

Toiminnallisen opinnaytetyon toteuttamisessa on usein suositeltavaa, etta tyolla on
toimeksiantaja. Opinnaytetydn tekeminen toimeksiantajalle mahdollistaa tydympa-
ristdn kehittdmisen konkreettisesti teoriaan pohjautuen. (Vilkka & Airaksinen 2003,
16-17.) Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Seindjoella toimiva hotelli ja kohde-
ryhmana ovat kerroshoitajat. Opinnaytetyon kaytannon toteutukseksi valikoitui
opas. Oppaassa yhdistyvat tydelamalahtdisyys seka viestinnallisten ja visuaalisten
keinojen kayttaminen (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16—17, 51). Oppaan tarkoituk-
sena on toimia osana toimeksiantajan tyontekijoiden perehdytysta.

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi kevaalla 2019, jolloin aiheeksi muodostui ker-
roshoitajien tydskentelyasentojen parantaminen ja edistaminen. Kesan ja syksyn
2019 aikana opinnaytetyon aihe rajautui tarkemmin kerroshoitajien ergonomian ja
tyohyvinvoinnin kehittdamiseen. Aiheen tarkastelun taustalla korostui tyontekijan toi-
miminen yksilona tyoyhteisossa. Teoreettinen viitekehys koostuu neljasta eri paaai-
heesta, jotka ovat tyGhyvinvointiin vaikuttavat fyysiset tekijat, hotellissa toimivan ker-
roshoitajan tyonkuva, kuormitustekijat ja kuormittuneisuus seka tydergonomian
huomioiminen kerroshoitajan tyossa. Teoreettinen viitekehys paneutuu erityisesti
tyon fyysisten ominaisuuksien vaikutuksiin tuki- ja liikuntaelinten oireiden esiintyvyy-

dessa ja niiden ennaltaehkaisevaan nakokulmaan.

Teoreettista viitekehysta on tarkasteltu monista nakokulmista eri tietolahteita hyo-
dyntaen. Tietolahteiden valitsemisessa huomioitiin niiden ajankohtaisuus, luotetta-
vuus seka hyvien tieteellisten kaytanteiden noudattaminen. Opinnaytetyén oppaan

valmistuminen muodostui teoreettisen viitekehyksen tietolahteitd analysoimalla
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seka kerroshoitajien tydasentojen havainnoimisesta. Kerroshoitajien tyoskentely-
vaiheiden havainnointi ja analysointi tapahtui fysioterapiaopintoihin liittyneella tyofy-
sioterapia -opintojaksolla. Opintojakson aikana toteutettiin tydergonomiakartoitus,
jossa havainnoin kerroshoitajien ergonomiaa. Lisaksi oppaan taustalla kerroshoita-
jien tydn havainnointi on tapahtunut kesatdiden aikana hotellissa tyoskennellessa.
Havainnointi toimi teoreettisen viitekehyksen seka oppaan tyoskentelyasentojen
analysoinnin taustalla. Oppaan teoriaosuus koostuu ergonomisten ty6skentelymal-
lien selventamisesta seka yleisista tydhyvinvointia edistavista toimenpiteista. Op-
paan toteuttamisen taustalla on ajatus kerroshoitajien kuormitustekijoiden vahenta-

misesta tydergonomisia keinoja kayttaen.

Oppaan konkretisoimiseksi kaytadnndnlaheiseksi ja tydymparistddn soveltuvaksi,
oppaaseen kuvattiin valokuvat ergonomisista tydasennoista. Oppaan valokuvat ku-
vattiin toimeksiantajan tydymparistdssa kesan 2020 aikana. Oppaan valokuvissa
esiintyy valokuviin pyydetty valokuvamalli. Kuvien ottamisesta laadittiin valokuva-
mallin kanssa yhteinen kuvien kayttdoikeussopimus. Valokuvien lisaksi oppaassa
esiintyy toimeksiantajan kayttamia visuaalisia kuvioita. Ergonomiaoppaan edista-
mista varten pyydettiin kehitysehdotuksia toimeksiantajalta ja tyontekijoilta. Kehitys-

ehdotusten avulla opasta muokattiin kaytannonlaheisemmaksi.

Tybergonomiaopas julkaistiin ja esiteltiin Seindjoella toimivan hotellien kerroshoita-
jien kokoustilaisuuksissa 25.9.2020 ja 2.10.2020. Julkistamistilaisuudessa ker-
roshoitajat saivat antaa kommentteja oppaasta. Lainauksia kerroshoitajien kom-

menteista:
"Monipuolinen opas ja kuvat havainnollistavat hyvin oikeat tyoskentelyasennot.”

"Mukavaa, etta ergonomiaopas on suunniteltu tyontekijoiden nakdkulmasta ja asen-
not ovat sellaisia, joita voi hyddyntaa oikeasti tyossa.”

"Olet onnistunut havainnollistamaan, miten erilaiset tydvaiheet tulisi tehda ja miten

suurin osa tyontekijoista ne tekevat.”
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Kerroshoitajien tyoergonomiaopas otettiin julkaisemisen yhteydessa virallisesti
kayttoon osaksi tydon perehdytysta. Opas jaetaan jokaiselle uudelle tyontekijalle. Li-
saksi toimeksiantaja pystyy hydodyntamaan opasta jatkuvassa kerroshoitajien er-
gonomisten tydskentelymallien ohjauksessa ja kehittamisessa. Opas on toimitettu
toimeksiantajalle PDF-muodossa, josta toimeksiantaja voi opasta teettaa.
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8 POHDINTA

Euroopan tydturvallisuus- ja tyGterveysviraston laatimassa Buffet ym. (2013) teke-
massa kirjallisuuskatsauksessa arvioitiin Euroopan valtioiden eri maaritelmia tyohy-
vinvoinnista. Katsauksesta selviaa, etta tyohyvinvointi kasitteena on hyvin laaja-alai-
nen ja vaihtelee eri maiden valilla hyvin paljon. Tyohyvinvointi sisaltda monia eri
kasitteitd ja kokonaisuuksia. Oleellista tydhyvinvointia tarkasteltaessa on perehtya
eri nakokulmiin ja integroida niiden valisia suhteita. Tyohyvinvointi koskettaa yksi-
164, 1ahityoyhteista seka koko tydorganisaatiota. Tyohyvinvoinnilla on laajat vaiku-
tukset kansallisella seka kansainvalisella tasolla terveyden edistamisessa ja yksiloi-

den toimintakyvyn yllapitamisessa.

Tyohyvinvoinnin edistamisen ohjeistukset vaihtelevat kansallisella seka kansainva-
lisella tasolla. Eri alojen valilla tydsuojelu ja tyoturvallisuus ovat tarkasti maariteltya,
mutta tyohyvinvoinnista ei I0ydy riittavasti tyontekijoiden kokonaisvaltaista terveytta
edistavaa informaatiota tyoalakohtaisesti. Tyohyvinvointiin liittyvat ohjeistukset vaih-
televat eri ammattiryhmien valilla. Erityisesti huomiota kiinnitti ergonomian ohjeis-

tuksien eroavaisuudet kansallisella ja kansainvalisella tasolla.

Suomessa kerroshoitajilla on tydehtosopimuksen mukainen palkkaus. Suomessa
palkkataso on maaritelty tyota vastaavaksi ja tyon laatu on tydsuojelun alaisuudessa
ja tarkkailussa. Tutkimukset kuitenkin osoittivat, etta kansainvalisella tasolla ker-
roshoitajien palkkausta pidetaan niin sanottuna "low-wage” -tasolla. Kansainvali-
sella tasolla osalla kerroshoitajista tyoskentelyolosuhteet voivat olla huonot palk-
kauksen lisaksi. Kansainvalisista tutkimuksista ilmenevat palkkauksen aiheuttamat
stressitekijat ja niiden valinen suhde fyysisiin kuormitustekijoihin. Lisaksi kansainva-
liset tutkimukset mainitsivat lukuisista tuki- ja liikuntaelinten oireista ja tapaturmista,
jotka kohdistuivat huonoon kohteluun, arvostuksen puutteeseen ja matalaan palk-
kaukseen.

Osassa tutkimuksissa nostettiin esiin vuokratyontekijdiden sekd hotellien omien
tyontekijoiden tydsuhteiden merkitys tuki- ja liikuntaelinten oireiden esiintyvyyteen.
Esimerkiksi Wami ym. (2019) tekeman tutkimuksen mukaan valiaikaisilla tyonteki-
j6illa oli suurempi riski saada alaselkakipu kuin muilla. (Wami ym. 2019.) Tutkimuk-
sissa nostetaan esiin tyontekijan psykososiaalisen kokonaisuuden vaikutukset tuki-
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ja liikuntaelin oireiden esiintyvyyteen. Tyodolosuhteiden epavarmuudella on merki-

tysta koettuun kipuun ja erilaisten oireiden muodostumiseen.

Kerroshoitajien tyoskentelyasentoihin liittyvia ergonomisia suosituksia ja tutkimuk-
sia on rajallisesti. Opinnaytetydn tekemisessa hyddynnettiin kerroshoitajiin liittyvien
tutkimusten lisaksi yleisia siivoustyohon liittyvia tutkimuksia ja ohjeistuksia, koska
kaytettavat tyoskentelyvalineet ovat samoja. Osa tyoskentelyasentoihin ja tyosken-
telyvalineiden kayttoon liittyvista tutkimuksista olivat yli 10 vuotta vanhoja. lhmisen
tyoskentelymallien biomekaniikka on pysynyt kuitenkin samanlaisena, joten tutki-
muksien kayttaminen opinnaytetydssa on perusteltua. Monet viime vuosien aikana
tehdyista tutkimuksista pohjautuvat naihin aikaisempiin tutkimuksiin, joiden on ko-
ettu antavan lisaarvoa tyoskentelyasentojen kehittamisessa.

Tyoskentelyvalineet ovat kehittyneet huomattavasti digiajan yleistyessa tehon, lait-
teiden koon seka ominaisuuksien osalta. Mielenkiintoista olisi tietda, miten uusien
tyoskentelyvalineiden ja -laitteiden ergonomiset tyoskentelymallit vaikuttavat eri li-
hasten aktivointiin seka tyontekijoiden fyysiseen kuormitukseen. Siivousalaan liitty-
viin ergonomisiin tydskentelymalleihin tarvittaisiin lisda tutkittua tietoa sen kehitta-
miseksi ja tyontekijoiden tyoperaisen fyysisen kuormituksen kehittamiseksi.

Tulevaisuudessa robotiikan ja teknologian kehittyessa kerroshoitajien tyossa esiin-
tyvia kuormitustekijoita voitaisiin mahdollisesti vahentaa erilaisin innovaatioiden
avulla. Robotti-imurien kayttaminen voisi mahdollisesti vahentaisi fyysista kuormi-
tusta. Esimerkiksi hotellivaunun ja rullakoiden kuljettaminen pitkia kaytavia pitkin vie
paljon aikaa ja vaatii voimaa. Naiden kuljettamiseen voitaisiin kayttaa esimerkiksi
sahkoavusteisia hotellivaunuja, joilla taakan tyontaminen olisi avustettua. Esimer-
kiksi Hsieh ym. (2013) tekemassa tutkimuksessa mainittiin, ettd moottorisen hotelli-
vaunun tyontaminen vahentaisi elimistdossa esiintyvaa fyysista kuormaa verrattuna
kasikayttoisiin vaikeasti hallittaviin vaunuihin (Hsieh ym. 2013). Robotiikkaa ja moot-
torisia apuvalineita kaytetaan monilla eri aloilla, mielenkiitoista on nahda, koska

myads siivousalalle keksitaan taloudellisesti kannattavia innovaatioita.

Kerroshoitajille on suunniteltu lukuisia erilaisia ergonomisia siivousvalineita ja apu-
valineita. Esimerkiksi Harris-Adamson ym. (2019) esittavat tutkimuksessaan huo-

neiden petaamisen yhteyteen kaytettavia apuvalineita, joilla voitaisiin vahentaa
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tyoskentelyvaiheessa esiintyvia kuormitustekijoita. Tutkimuksessa nostetaan esiin
erityisesti apuvalineiden kaytdn sujuvuus ja kayttddn kuluva liiallinen aika. (Harris-
Adamson ym. 2019). Kerroshoitajille suunnitellut ergonomiset siivousvalineet eivat
edista tyon kuormitustekijoita, mikali tyontekijat eivat niitd kayta tyoskentelemisen
yhteydessa.

Tyohyvinvoinnin ja ergonomian edistamisen taustalla tulisi olla aito kiinnostus tyon-
antajien seka tyontekijoiden muutosten tekemiseen. Taten tydymparistojen ja kuor-
mituksen edistaminen ja kehittaminen olisi mahdollista optimaalisissa olosuhteissa.
Tarkeinta on tiedostaa, ettei erityisesti ergonomiaan liittyvat toimintatapojen muu-
tokset tapahdu hetkessa. Tyontekijoiden fyysisten toimintatapojen ja -mallien muu-
toksiin tarvitaan aikaa ja tyonantajan tulee mahdollistaa uusien toimintojen ja er-
gonomisten tyoskentelyasentojen harjoitteleminen. Uusien ergonomisten tydsken-
telyasentojen integroiminen vanhojen tyoskentelyasentojen kanssa voi olla hidasta
ja aikaa vievaa, mutta niiden mahdollisuudet vahentavat ylimaaraisia kuormitusteki-
joita ovat kannattavia. Tyoskentelytapojen muutos mahdollistavat tehokkaan tuki- ja
likuntaelinten oireita ennaltaehkaisyn, jonka seurauksena sairauspoissaolojen ja ta-
paturmien vahentamisen. Tyonantajien kannalta kustannustehokasta on tehda en-

naltaehkaisevaa toimintaa tarpeeksi ajoissa.

Tyoterveyshuolto on merkittavassa osassa tyontekijoiden oireiden tunnistamisessa,
oikea-aikaisessa puuttumisessa ja hoidon tai kuntoutuksen aloittamisessa. Tyoter-
veyshuollon tehtavana on tunnistaa tyosta aiheutuvat kuormitustekijat ja pyrkia oh-
jaamaan tyontekijaa toimimaan tyoymparistossa siten, ettd tyon ja muun elaman
yhdistaminen onnistuu ilman ylikuormittumista. Yksinkertaisesti ajateltuna sairaus-
poissaolot eivat itsessdan poista kuormitustekijasta aiheutunutta oiretta tai sai-
rautta. Kuormitustekijoitd muuttamalla voidaan paasta parempaan lopputulokseen

edistamalla tydntekijan kokonaisvaltaista terveytta.

Ihmisen elinajan pidentyessa, tydelama muodostuu pidemmaksi aikajaksoksi osana
elamaa. Tyokyvyn yllapitaminen ja tyossa jaksaminen on nykypaivana merkitse-
vassa osassa tyohyvinvoinnin ja ergonomisten tydskentelyasentojen kehittamista.
Tyohyvinvointi ei ole pelkastaan tydorganisaatioihin liittyvien asioiden kehittamista
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vaan koskettaa jokaisen tyontekijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista. Fy-
sioterapeuttien rooli on merkittavat tyokyvyn ja toimintakyvyn tarkastelussa, edista-

misessa ja kuntouttamisessa.

Fysioterapeutin roolista puhutaan hyvin vahan tyoterveyteen liittyvissd materiaa-
leissa. Nykypaivan terveydenhuollon kehityksen mukaan fysioterapeuttien rooli ja
moniammatillinen yhteystyd on kasvanut erityisesti ennaltaehkaisevissa toimenpi-
teissa. Fysioterapeutti vastaa kuitenkin tyontekijoiden kuntouttamisesta, joten
miksei my0s fysioterapeutteja hyodynneta laajemmin ennaltaehkaisevassa tyosuo-
jelussa konkreettisesti. Tyoolosuhteiden muokkaamisessa fysioterapeuttien arvioin-
tia voitaisiin hyodyntaa laajemmin kuormitustekijoiden tunnistamisessa ja ergono-
misten mallien muodostamisessa. Tyoolosuhteiden kehittdaminen ja muokkaaminen
on kannattavaa tyonantajille taloudellisesti, koska silla on ennaltaehkaisevia vaiku-
tuksia tuki- ja likuntaelinten sairauksissa. Lisaksi tyoolosuhteiden kehittamisella on

vaikutusta tyon tuloksellisuuden ja tehokkuuden lisdamisessa.

Vuonna 2004 Landers & Maguire tekivat tutkimuksen fysioterapeutin kehittaman
tyotapaturmien ehkaisyohjelman vaikuttavuudesta tuki- ja liikuntaelinten oireisiin ho-
tellialla. Tutkimuksen tulokset viittaavat selkeasti siihen, etta fysioterapeutin kehit-
tama tyotapaturmia ennaltaehkaiseva ohjelma oli tehokas ja vahensi tyonantajille
kohdistuvia terveydenhoitoon liittyvia kustannuksia huomattavasti. (Landers & Ma-
guire 2004.) Tallaisia fysioterapeuttien laatimia tydasentojen suosituksia seka er-
gonomiaohjeistuksia tulisi nykyaikana kayttaa erilaisissa tydymparistdissa. Tyoym-
paristdjen toiminnan kannalta ohjeistukset ovat tarkeita tyon kehittamisessa seka
tyon fyysisten kuormitustekijoiden vahentamisessa.

Opinnaytetyon oppaalla pyritaan erityisesti vaikuttamaan naihin tydymparistdon edis-
tamisen kannalta oleviin tarkeisiin asioihin. Opas toimii osana toimeksiantajan tyon-
tekijoiden perehdytysta, mutta siihen voi aina palata myohemmin muistutuksena hy-
vista tydasennoista ja tyoskentelymalleista. Toimeksiantajalla ei ole talla hetkella
tybergonomiaan liittyvaa opasta, joten opinnaytetyon opas tyontekijoiden tyohyvin-
voinnin edistamisen ja kuormitustekijoiden vahentamisen kannalta merkittavaa. Op-
paan muodostuminen teoreettisen viitekehyksen pohjalta vaatii tiedon konkretisoi-

mista kaytantéon. Oppaan kokoaminen edellyttda kerroshoitajien kuormitustekijoi-
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den tunnistamista seka oikeiden tydoskentelymallien muodostamista. Oppaan teoria-
osuuden havainnoimiseen kaytettiin valokuvia, joilla on tarkea osuus ergonomisten
tydasentojen ymmartamista. Valokuvien ottamissa tuli huomioida tyoskentelyasen-
tojen lisaksi niiden visuaalisuus. Valokuvien tarkoituksena on tukea oppaan teoreet-
tista osuutta ja muodostaa tyontekijalle mielikuva tietysta tydasennosta.

Ammatillisen kehittymisen nakdkulmasta opinnaytetyOprosessi laajensi osaamista
erityisesti tydergonomian ja kuormituksen tunnistamisen suhteen. Erilaisten tyoym-
paristojen kuormituksien arvioiminen ja kuormitustekijoiden tunnistaminen ei ole yk-
sinkertaista, vaan taustalla on tydorganisaatioon seka yksiloon liittyvia kokonaisuuk-
sia. Opinnaytetyoprosessin kautta kokonaisuuksien hahmottaminen tuli tarkeaksi
osaksi fysioterapeuttista tutkimista ja analysointia. Tyoikaisten asiakkaiden kohdalla
tulee miettia tyossa esiintyvien kuormitustekijoiden kokonaisuuksia ja muodostuvia
likemalleja, joiden kautta niista aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinten oireita. Asiakkaiden
kuntouttamisessa ei ole kyse pelkastaan yksittaisen oireen hoitamisesta vaan se
koostuu laajemman prosessin ymmartamisesta ja kokonaiskuvan hahmottamisesta.
Tyo- ja toimintakyky edellyttaa naiden kokonaiskuvien hahmottamista seka hyodyn-
tamista fysioterapeuttisen kuntoutuksen eri vaiheissa.
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Liite 1. Kerroshoitajan ergonomiaopas
Kerroshoitajan ergonomiaopas on halutessa saatavilla sdhkopostiosoitteesta:

elli.rajala@hotmail.com.



