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1 JOHDANTO

Useimmissa teollisuusmaissa fyysisesti raskaat ty0t vahenevat jatkuvasti apuvalinei-
den kehittyessa ja tyttehtavien koneellistuessa. Silti tuki- ja liikuntaelimiston hairiot
ja niiden aiheuttamat oireet ovat lisdantyneet jatkuvasti viimeisten vuosikymmenten
aikana. Tuki- ja lilkuntaelimiston hairi6t ja sairaudet aiheuttavat huomattavia talou-
dellisia menoja niin yrityksille kuin yhteiskunnallekin yksilon tyokykyisyyden heiken-
tyessd, tuottavuuden vahentyessé ja tyoterveyden seka yleisen terveydenhuollon
menojen kasvaessa. (Frymoyer 1997, 63; Kelan tydterveyshuoltotilasto 2006, 11,
Luopajarvi 1990, 51)

Teimme projektitydn tydergonomiasta yhteistydssa S-market Tikkakosken kanssa.
Idea opinndytetydhomme lahti omista kokemuksistamme sek& havainnoimistamme
puutteista ergonomiassa. Olimme molemmat tydskennelleet S-marketeissa paivit-
taistavarakaupan myyjina useita vuosia, eikd ergonomiaan tyéskentelyvuosiemme
aikana kiinnitetty juurikaan huomiota. Jo ty0aikana mutta myds sen jalkeen er-
gonomiakoulutuksen tarve tuli usein puheeksi kollegoiden kanssa. Voikin sanoa, etta
tarve opinnaytetyollemme I&hti tydntekijoiden aloitteesta. Kun esittelimme ideamme
S-Market Tikkakosken myymalapaallikolle, otti han idean vastaan mielelldan. Myos
ajankohta tydlle oli otollinen, silla myymalan tiloissa oli edesséa laajennusremontti,
joka mahdollistaisi esiin tulevien kehitys- tai hankintatarpeiden huomioinnin. Oma-
kohtainen kokemus ty6sta antoi hyvan pohjan lahtea tarkastelemaan ty0ymparistoa
ja sen kuormitustekijoita myds ammatillisesta ndkokulmasta. Tyontekijoiden koke-
muksiin ja tuntemuksiin oli my6s helpompi samaistua, ja ergonomiakoulutuksessa
pystyimme hyddyntdmaan esimerkkeja omista tyokokemuksistamme. Halusimme
kartoittaa opinndytetydssamme henkilokunnan kokemuksia sek& kehittaa heidan
tietamystaan omasta tydergonomiastaan ja mahdollisuuksistaan vaikuttaa siihen.
Valmis ty6 on tarkoitus antaa myos toimipaikan kayttoon, jotta sité voitaisiin hyédyn-
taa paivittaisessa tyossa ja tyon suunnittelussa. Tasta johtuen myos kirjallisessa tyos-
sa pyrittiin huomioimaan sen mahdollinen hyddyntaminen kohdetydpaikalla muun

muassa selventamalla fysioterapiasanastoa.



On todettu, ettd sopiva ergonominen interventio tydpaikan riskitekijoihin vaikuttaa
positiivisesti tydperaisiin kipuoireisiin. Suomessa 40 prosenttia kaikista tuki- ja litkun-
taelimistoperaisista oireista on todettu olevan tyOperaisia ja yli 40 prosenttia kaikista
tybelamassa olevista ihmisista ilmoittaa karsivansa selka- tai ylaraajaongelmista.
(Buckle & Devereux 1999, 9; 21, Violante, Armstrong & Kilbom 2001.) Ruotsissa on
tutkittu terveyden edistamista ergonomian alalla. On todettu, ettd ergonominen in-
terventio vaikuttaa positiivisesti tyontekijan terveyteen. (Violante, Armstrong & Kil-

bom 2001,2, 42-45.)

Tuki- ja liikkuntaelinsairauksien maara seka niista aiheutuvat kustannukset kasvavat
koko ajan samalla kun yleisestikin terveydenhuollon seka tydterveyshuollon kustan-
nukset ovat kasvaneet jatkuvasti viimeisten vuosikymmenten aikana (Kelan tyoterve-
yshuoltotilasto 2006, 11; Frymoyer 1997, 63). Esimerkiksi vuonna 1991 tule-sairaudet
aiheuttivat Suomessa yhteensé noin 50 miljoonaa poissaolopaivaa. Noin joka kolmas
Kelan maksama paivarahakausi aiheutuu tuki- ja liikuntaelimistdn sairauksista (Kalso
& Vainio 2002, 36; Kelan sairausvakuutustilasto 2007, 167-168). Tuki- ja liikuntaeli-
miston seka sidekudosten sairaudet ovat myds eniten kuntoutusta, esimerkiksi fy-
sioterapiaa, vaativia sairauksia (Kelan kuntoutustilasto 2008, 65). Tuki- ja liikuntaeli-
miston sairaudet aiheuttavat Kansanelakelaitoksen tilastojen mukaan myoés neljan-
neksi eniten tyokyvyttomyyselakkeita (Kelan tilastollinen vuosikirja 2007, 120). N&in
ollen tuki- ja liilkuntaelimistdn sairauksista aiheutuu erittéin paljon kustannuksia, joi-

hin voitaisiin vaikuttaa ennaltaehkéaisevasti muun muassa ergonomian avulla.

2 TYOERGONOMIAA KOSKEVAT LAIT

Ty6turvallisuuslakien tavoitteena on ehkaista tyosta ja tydymparistosta aiheutuvia
fyysisia ja henkisia terveyshaittoja sekd tapaturmia ja ammattitauteja. Vastuu tyotur-
vallisuuden ja —hyvinvoinnin kehittdmisesta kuuluu koko tyodyhteisélle, sek& tyonan-
tajalle etta tyontekijoille. Myds laki méaaraa velvoitteita molemmille tydsuhteen osa-

puolille. Yhtena toimijana tyGturvallisuusasioissa on myods Ty6terveyslaitos, joka te-



kee tarvittaessa erilaisia selvityksia ja arviointeja tyopaikalla terveellisyyden ja tur-

vallisuuden takaamiseksi.

Ty6suojelun toimintaohjelman tavoitteena on tyontekijan turvallisuuden ja tervey-
den edistaminen sek& tyokyvyn yllapitdminen. Toimintaohjelmassa tulee ottaa huo-
mioon tyoolojen kehittdmistarpeet seka tydympariston vaikutukset ja sité tulee kasi-
tella tyontekijoiden tai heidan edustajiensa kanssa. Toimintaohjelmaa hyddynnetaén
tyopaikan kehittdmistoiminnassa, kuten vaarojen selvittdmisessa ja arvioinnissa.

(L23.8.2002/738)

Suomen lainsa&ddannon liséksi myds Euroopan unionin direktiiveissa maéaritellaan
tyonantajan velvollisuudet huolehtia tyéntekijoiden turvallisuudesta ja maaritettyjen
turvallisuutta ja terveytta koskevien vahimmaisvaatimusten tayttymisesta. Erillinen
direktiivi on sdadetty esimerkiksi terveytta ja turvallisuutta varten asetettavista va-
himmaisvaatimuksista sellaisessa kasin tapahtuvassa taakkojen kasittelyssa, johon

liittyy erityisesti tyontekijan selan vahingoittumisen vaara (EYVL L21.6.1990/156).

2.1 TyOnantajan velvoitteet

Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan tyonantajalla on velvollisuus selvittéa ja arvi-
oida tyosta, tydymparistosta seka tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat.
Ty6nantajan tulee arvioida niiden merkitys tyontekijan hyvinvoinnille ja turvallisuu-
delle. Tarvittaessa tyonantajan tulee kayttaa ulkopuolista asiantuntemusta arvioinnin
tekemiseen. Kyseisen asiantuntijan patevyydesta ja tyopaikkaselvityksesta saddetaan

tarkemmin tyoterveyshuoltolaissa (1383/2001).

Ty6nantajan tulee huomioida

e tyon jatoiminnan luonne

e tapaturma- ja terveysriskit



e esiintyneet tapaturmat, ammattitaudit ja tyOperaiset sairaudet

e tyontekijan yksilolliset ominaisuudet, kuten ik&, sukupuoli, ammattitaito sek&

muut henkilokohtaiset edellytykset tython

e tyon kuormitustekijat

e mahdollinen lisdantymisterveydelle aiheutuva vaara

Selvitysta ja arviointia on tarkistettava ja paivitettava olosuhteiden olennaisesti
muuttuessa. Tyonantajalla on oltava selvitys ja arviointi kirjallisena tai muussa to-

dennettavassa muodossa. (L23.8.2002/738)

TyOsuojelun perustehtavana on tyotekijan turvallisuuden, terveyden ja tyokyvyn yl-
lapitdminen seka edistaminen. Lisaksi tydsuojelun tavoitteena on tapaturmien ja
ammattitautien ehkéiseminen tydymparistossa. Paatavoitteena on luoda hyva tyo-
ymparisto, jossa seka tydonantaja etté tyontekijat toimivat yhteistydssa noudattaen
sovittuja toimintatapoja. Hyvassa tydymparistossa kiinnitetaan fyysisen tydymparis-
ton lisdksi huomiota myos tyontekijoiden henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
(K&méréinen 2003, 8-9.) Paavastuu tydsuojelusta on tydnantajalla, mutta tyénteki-
joiden sitoutuessa noudattamaan annettuja ohjeita seka maarayksia myos he ovat

aktiivisessa yhteisvastuussa tyosuojelun totuttamisessa. (Mts. 16-17).

Ty6suojelu on toteutuessaan joko ennakoivaa tai korjaavaa. Ennakoiva tydsuojelu on
vaikuttavinta. Tallbin tydympariston kehittadmisesta on pitkgjanteisia suunnitelmia,
joiden tavoitteet ottavat huomioon kaikki ty6paikan toimijat ja joiden toteuttami-
seen on yhteisesti sitouduttu. Ennakoimalla tydyhteison tarpeet ja tyon vaatimukset
voidaan valttaa esimerkiksi tapaturmien tai korjaustarpeiden aiheuttamat kustan-
nukset. Yksittaisten ongelmien paikkaaminen on kustannusten ja ajankaytén kannal-
ta tehotonta verrattuna suunnitelmalliseen ja ennakoivaan tydympariston kehittami-

seen. (Mts. 15.)



2.2 TyOsuojelupiirit

Suomessa toimii kahdeksan eri tydsuojelupiiria. Tydsuojelupiirien tarkoituksena on
luoda turvallinen, terveellinen ja tyokykya edistéva tyoilmapiiri. Tavoitteena olisi kui-
tenkin, etta tyOpaikka pitaisi omatoimisesti tydolonsa kunnossa. Tydsuojelupiireilla
on yhteiskunnan antamat valtuudet ja ne valvovat ja arvioivat tyosta inmisen tervey-
delle aiheutuvat vaarat ja haitat ja varmistavat, etté ne ovat asianmukaisesti hallin-

nassa.

Tyontekijoiden hyvinvointi perustuu tyon turvallisuuteen ja terveellisyyteen. Samalla
se vaikuttaa myds tyon sujumiseen, jolla puolestaan on suuri vaikutus yrityksen tuot-
tavuuteen. Tyosuojelun tavoitteena on tydpaikan itsendinen turvallisuuden hallinta.
Ty6suojeluvastuu kuuluu aina tyonantajalle. Tyésuojelupiirit voivat tehda tarkastuk-
sia sekd tybnantajan, etté tyontekijan aloitteesta. (Tyosuojelupiirit, viitattu 30.9.2009

http://www.tyosuojelu.fi/.)

3 OPINNAYTETYON TUTKIMUSONGELMAT

Opinnadytetydomme tutkimusongelmat olivat seuraavat:

e Mitkad ovat S-market Tikkakosken tydergonomian vahvuudet, puutteet ja ke-

hityskohteet?

e Vaikuttaako yksi ergonomiakoulutuskerta tyontekijéiden kokemuksiin omasta

ergonomiastaan seka kuormittumisestaan?

¢ Kuinka opinnaytetydn kohteena olevan péivittéistavarakaupan henkilokunta

kokee tyonsa kuormittavuuden?

Lisaksi halusimme luoda mahdollisimman konkreettisen katsauksen toimipaikan tyo-
ergonomian eri osa-alueisiin ja antaa siten tydvalineita tydergonomian seka tydnteki-

jéiden kuormittumisen jatkoarviointiin ja hallintaan. Kun henkilékunta voi hyvin, niin



fyysisesti kuin henkisestikin, tyon tehokkuus seka laatu paranevat ja néin ollen myos

tuottavuus kasvaa.

3.1 Kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimuksen kasitteet

Opinnaytetydssamme on seka kvantitatiivisen etta kvalitatiivisen tutkimusotteen
piirteitd. Nama tutkimustyylit yhdistetaankin usein tadydentdmaan toisiaan, eika liian
tarkkaa rajausta kannata tutkimuksissa tehda (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,
123-125). Kvalitatiivisen tutkimuksen keinoilla kysyttiin ja analysoitiin padasiassa niita
aineiston osia, joissa selvitettiin tyontekijoiden subjektiivisia ajatuksia ja mielipiteita.
Kvantitatiivisella tutkimusotteella puolestaan tilastoitiin ja analysoitiin numeerisia ja
enemman objektiivisia osia aineistosta. Esimerkiksi opinndytetydssa kaytetyt kysely-
lomakkeet siséltavat seka kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypillisi& avoimia kysymyksia
ettd kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisia kysymyksia, joissa on valmiiksi maaritel-
Iyt vastausvaihtoehdot. TAma oli perusteltua mahdollisimman laajan ja kattavan ku-
van saamiseksi tydergonomiasta. Opinnaytetydn tutkimuksen kohdejoukko oli jo al-
kuvaiheessa hyvin pieni, yhden toimipaikan henkilokunta tydymparistdineen. Henki-
I6kunnan subjektiiviset mielipiteet muodostivat myos paddosan tuloksista. Taman
vuoksi opinndytetyon lahtokohdaksi valittiin tapaustutkimus, sill& tarkoituksena ei
ollut saada yleistettavia tuloksia esimerkiksi kaikkien paivittaistavarakaupan tyénteki-
joiden kuormittumisen kokemuksista, vaan tarkoitus oli 16ytaa yksittaisen toimipai-
kan ergonomiaa kehittavid johtopaatoksia. Survey-tutkimukselle tyypillisté on opin-
naytetyon aineiston kerddmiseen kaytetty strukturoitu kyselylomake. (Hirsjarvi ym.

2007, 122.)

Kvantitatiivinen eli méaarallinen tutkimus pyrkii objektiiviseen ja tasmalliseen aiheen
kasittelyyn. Tutkimusmenetelmét ovat usein laskennallisia ja tulokset pyritdan saa-
maan Yyleistettaviksi. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkastelee aihetta usein
subjektiivisesti ja kokemusten kautta. Laadullinen tutkimus tarkastelee asioiden suh-
teita ja vuorovaikutusta, ja tutkijan on sallittua olla ladhempéana aihetta, jopa sen sisél-

18, kuin maarallisessa tutkimuksessa. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvi-
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ointi onkin usein haastavaa, silla sen tuloksiin jaa usein tulkinnan varaa ja tutkijan
suhde tutkittavaan aineistoon tai henkil6on on laheisempi, jolloin tutkimuksen puo-
lueettomuus muodostuu kyseenalaiseksi. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tulokset
tarvitsevat usein laajempaa sanallista avaamista, kun kvantitatiivisessa tutkimuksessa
tulokset esitetdan usein numeerisessa tai ainakin yksiselitteisemmasséd muodossa.
Halfpenny (1979, 799) on maarittanyt kvantitatiivista tutkimusta kovaksi ja jaykaksi,
kun vastaavasti kvalitatiivista tutkimusta hén on kuvaillut pehmeaksi ja joustavaksi.
(Hirsjarviym. 2007, 123-125.) Mé&arallisen ja laadullisen tutkimuksen vastakkainaset-
telua tulisi kuitenkin valttaa ja kayttéda naitd menetelmia taydentadmaan toisiaan, silla

usein tutkimuksissa on piirteitd molemmista (Hirsjarvi ym. 2007, 123-125).

3.2 Reliabiliteetin ja validiteetin kasitteet

Reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja validiteetti puolestaan
mittarin tai tutkimusmenetelméan kykya mitata tarkoitettua asiaa. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa validiuden maarittely on erilaista kuin kvantitatiivisessa, silla kahden
eri yksilon tulkinta tietystd avoimesta kysymyksesté on aina erilainen. Pd4adhuomio
laadullisen tutkimuksen validiteetin arvioinnissa tulisikin kohdistaa kuvausten seka

niihin liittyvien selitysten yhteensopivuuteen. (Hirsjarvi ym. 2007, 214.)

Tutkimusmenetelmien validiteetin voidaan arvioida olevan melko hyva, silla mene-
telmilld saatiin mitattua sitd, mité oli tarkoituskin. Tulosten toistettavuutta pyrittiin
parantamaan kayttamalla yleisesti kaytdssa olevia ergonomiakartoituslomakkeita,
joiden soveltaminen tuki alakohtaista kartoitustarvetta. Luotettavuuden lisddmiseen
pyrittiin opinndytetydssamme liséksi kiinnittdm&an huomiota kysymystenasetteluun
avoimissa kysymyksissa. Kyselylomakkeiden validiteettia parannettiin kayttamalla
viisiportaista vastausasteikkoa, joka sisélsi tasapuolisesti positiivisia ja negatiivisia
vastausvaihtoehtoja ja ndiden lisdksi neutraalin vastausvaihtoehdon. Avoimien kysy-
mysten kysymyksenasettelu pyrittiin tekemaan mahdollisimman yksiselitteisesti,
mutta avoimien kysymysten luotettavuutta heikentéa juuri niiden tulkinnanvarai-

suus. Vastaukset kasiteltiin anonyymisti, jonka vuoksi vastausten palauttamiseen
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kiinnitettiin huomiota palautuslaatikon ja nimettémien vastauskuorien muodossa.
Myds kysymystenasettelussa esimerkiksi ian ja tydssdolovuosien suhteen jouduttiin
kayttamaan harkintaa, silla pienessa tyoyhteistssa voi olla mahdollista, etta kyseisten

tietojen perusteella vastaajan henkil6llisyys paljastuisi.

Opinnaytetyon tekijoiden omat kokemukset alasta ja kohdetoimipaikasta olivat
opinnaytetyon tekemisen kannalta positiivinen asia. Opinnaytetydn luotettavuuteen
silla saattoi kuitenkin olla heikentava vaikutus, silla tekijoilla oli jo etukdateen muodos-
tunut kasitys toimipaikan ja toimialan ergonomiasta. Tdmé puolestaan saattoi olla
osaltaan vaikuttamassa siihen mité asioita kartoituksessa tai koulutuksessa huomioi-
tiin ja mité ei. My6s kyselyiden vastaajien vaikutus luotettavuuteen lienee syytéa ottaa
huomioon, silla tutkimuksen aikana ei voitu esimerkiksi valvoa vastaajien keskittymis-
t& vastaamiseen eika sitd, tekiko jokainen vastaaja oman vastauslomakkeensa yksin

vai tekiko joku kyselyn yhdessa toisen kanssa.

4 ERGONOMIAN MAARITTELYA

Sana ergonomia on muodostunut kreikan kielen sanoista ergon, joka tarkoittaa tyota,
janomos, joka tarkoittaa lakeja. Ergonomia tarkoittaa siis “tyon tiedettd”. Kansainva-
linen ergonomiayhdistys (International Ergonomics Association) on vuonna 2000
maaritellyt ergonomian tarkoittavan tieteellisia ja kayttaytymista ohjaavia séantoja,
jotka koskevat ihmisten ja muiden jarjestelman osien valisen vuorovaikutuksen ym-
martamista. Kasite siséltad myos ihmisten hyvinvoinnin ja jarjestelman kokonaissuo-
rituskyvyn optimoimiseksi kdytetyn ammattia koskevan teoria- ja asiatiedon, periaat-

teet sekd metodien suunnittelun. (Suom. A.Kangasaho.)

Suomen tyoOterveyslaitoksen méaaritelman mukaan ergonomia tutkii ihmisen, tyon ja
tekniikan vuorovaikutusta ja tuottaa tietoja ja menetelmid, joiden avulla jarjestelmat,
tehtavat ja ymparisto sovitetaan ihmisen ominaisuuksien, kykyjen ja tarpeiden mu-

kaisiksi, jolloin tavoitteena on ihmisten turvallisuus, terveys ja hyvinvointi seka toi-
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minnan tehokkuus ja sujuvuus. Ergonomian késite on eri [&hteissd maaritelty eri

tavoin, mutta lyhyesti sanottuna ergonomia tavoittelee tyon optimoimista.

5 SELKARANGAN RAKENNE JA TOIMINTA

Ergonomia pyrkii keventdmaan kuormituksen keholle aiheuttamaa kulumista ja rasi-
tusta. Selk& on rakenteestaan ja toiminnastaan johtuen tarke&ssé asemassa ihmisen
toiminnassa. Paivittaistavarakaupan alalla suurin kuormitus aiheutuu usein asennois-
ta ja tyotavoista johtuen selkdrankaan ja sitd ymparoiviin kudoksiin. Tyfasennoissa ja
—tavoissa on tarke&a huomioida selk&an kohdistuva kuormitus ja riskitekijat. On tar-
kedd tuntea seldn rakenne, jotta pystyisi huomioimaan ja arvioimaan selkaan kohdis-

tuvaa kuormitusta tydssa.

Selkdranka koostuu yleensé 33 vertebraalisesta segmentistd, joka jaetaan viiteen eri
osaan. Normaalisti selkéranka koostuu seitsemasta kaularangan nikamasta, kahdes-
tatoista rintarangannikamasta, viidesta lannerangannikamasta, viidesta sacraa-
linikamasta seké neljasta hantanikamasegmentista. Aikuisella ihmiselld sacraalinika-
mat ja hantanikamat ovat liittyneet toisiinsa muodostaen erilliset luut. Jokaisella sel-
karangan segmentilla on oma spesifi tehtédvanséa. (Tortora & Derrickson 2006, 212,

213; Neumann 2002, 256)

POSTERIOR

-— Spinous Transverse
;uomgs/ process \\
Vertebral arct
Vertebral arch

w->— amz,  Lamina

Spinal cord —4 Inferior articular

ANTERIOR

(a) Superior view

KUVIO 1. Nikaman rakenne (Tortora & Derrickson 2006, 215)
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5.1 Nikamat selkarangan eri osissa

Nikamat eri selkdrangan segmenteissé ovat muotoutuneet eri tavalla selkédrangan
osasta riippuen. Kaularangassa nikamat C3-6 ovat runko-osaltaan(body) pienia, suo-
rakulmion muotoisia, jotka levenevat sivulta sivulle, verrattuna edesté taakse. Verte-
braalikanava on kaularangassa kolmionmuotoinen, jotta sen sisalla mahtuvat kulke-
maan eri hermoyhteydet (cervical plexus, brachial plexus). (Tortora & Derrickson

2006, 214-215; Neumann 2002, 264-269)

Atlas on yksi kaularangan nikamista ja sen paatehtava on tukea paata. Sen rakenne
poikkeaa muihin nikamiin verrattuna niin, ettei siind ole runko-osaa, laminaa tai oka-
haaraketta. Atlas muodostuu padosin kahdesta isosta osasta, jotka kiinnittyvat toi-
siinsa anteriorisesta ja posteriorisesta kaaresta longitudinaaliligamentin yhdistama-
na. Atlaksessa on suuri, helposti palpoitavissa oleva poikkihaarake (processus trans-
versus), usein suurin poikkihaarake kaularangassa. Kaularangan nikamista myos axis

poikkeaa hieman rakenteeltaan muista nikamista. (Neumann 2002, 264-269)

Axiksessa on korkea runko-osa (body), joka antaa pohjan sen ylospéin osottavalle
hampaalle (odontoid process, dens). Hammas muodostaa vahvan vertikaalisen akse-
lin mahdollistaen atlaksen rotaation. Axiksessa okahaarake, johon kiinnittyy useita eri
lihaksia, on helposti palpoitavissa. Seitsemés kaulanikama muistuttaa muodoltaan
hieman rintarangan nikamia. C7 on usein suuret poikkihaarakkeet seka suuri okahaa-

rake, joka myds on helposti palpoitavissa. (Neumann 2002, 264-269)

Rintanikamissa pedikkelit (pedicles) ovat sijoittuneet posteriorisesti runko-osaan ver-
rattuna, mik& pienentad vertebraalikanavaa verrattuna esimerkiksi rintarangan kana-
vaan. Suuret poikkihaarakkeet osoittavat posterioris-lateraalisesti, sisdltden costaali-
fasetin, joka niveltyy kylkiluiden vastaavaan niveltyvaan osaan. Lyhyt ja paksu lamina
muodostaa levean alustan alaspéin osoittaville okahaarakkeille. (Tortora & Derrick-

son 2006, 212-230; Neumann 2002, 264-269)

Lannerangan nikamissa on suuret, leveat runko-osat, jotka pystyvat kantamaan paan,

vartalon ja ylaraajojen painoa. Lannenikamissa lamina ja pedikkelit ovat lyhyita ja
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paksuja, muistuttaen hieman kaularangan rakennetta. Vertebraalikanava lanne-
rangassa on myos kaularangan tapaan kolmionmuotoinen. Ohuet poikkihaarakket
osoittavat lahes lateraalisesti. Okahaarakkeet ovat leveita ja suorakulmion muotoisia
osoittaen horisontaalisesti jokaisen laminan liittymékohdasta. (Tortora & Derrickson

2006, 212-230; Neumann 2002, 264-269)

5.2 Selkarankaa tukevat ja suojaavat rakenteet

Selkarankaa tukevat useat eri ligamentit ja lihakset. Spinaaliligamentit rajoittavat
likettd yllapitaen selkarangan luonnolliset mutkat ja suojaavat epasuorasti selkaran-
kaa. (Neumann 2002, 258.) Tarkeimpiné selkdrankaa tukevina lihaksina tyon kannalta
voidaan mainita pinnallisista lihaksista m. latissimus dorsi eli leveé selkalihas, m. leva-
tor scapulae eli lapaluun kohottajalihas ja m. trapezius eli epékaslihas seka syvista
lihaksista m. erector spinae eli rangan ojentajalihas (Tortora & Grabowski 2000,

340,357).

Nikamavalilevyt muodostavat noin A i

kolmanneksen selkdrangan pituu-

7 Annulus

desta. (Virtapohja 2001, 65) Vélilevy : ' fibrosus
muodostuu kahdesta eri osasta, nu-

cleus pulposus ja annulus firosus.

Normal intervertebral disc

Valilevy rakentuu siten, ettd annulus

i Aréi nuCl | KUVIO 2. Vdlilevyn rakenne (Tortora & Der-
ibrosus ympardi nucleus pulposus- . <o 2006,213)

ta. Nucleus pulposus on muodostu-

nut geelimaisesta aineesta, ja se sijaitsee vélilevyn keski-posteriorisessa osassa. Nu-

cleus sisaltda noin 70-90 prosenttia vetta ja se toimii hydraulisena iskunvaimentime-
na nikamien valilla. Nucleus liikkuu annuluksen sisélla selkarangan lilkkkeiden mukaan

vahentden nikamiin kohdistuvaa rasitusta. Veden liséksi nucleus sisaltaa erilaisia pro-

teiiniyhdisteitd, kollageeniséaikeita seka elastisia sdikeitd. Annulus fibrosus koostuu
useista renkaanmuotoisista samanlaisista kollageeniséikeista, jotka ympardivat gee-

limaista nucleus pulposusta. Valilevy toimii huomattavana stabilaattorina selkaran-



galle iskunvaimennuksen lisdksi. (Tortora & Derrickson 2006, 212-230; Neumann
2002, 273-274)

5.3 Selkarangan luonnolliset mutkat

Selkarangan luonnolliset mutkat auttavat muodos-

tamaan selkarangan neutraalin asennon. Kaula- ja

lanneranka kupertuvat normaalisti anteriorisesti ja ' 1
kovertuvat posteriorisesti muodostaen linjauksen

nimelté lordoosi. Normaalisti lordoosi on pienempi

kaularangassa kuin lannerangassa. Rintarangassa ja

hantaluun alueella on taas vastaavasti esimerkki

kyfoosista, jossa nikamat ovat kdantyneet painvas-

o

taiseen suuntaan kuin lordoosissa. Kyfoosi rintaran-
gassa ja hantaluun alueella antaa tilaa sisaelimille
rintaontelossa ja lantion alueella. Luonnolliset mut- Four curves:in adult

kat selkdrangan alueella eivat ole fiksoituja, vaan

KUVIO 3. Selkarangan luon-

dynaamisia, jotka muuttavat asentoaan eri asen- nolliset mutkat (Tortora &

noissa ja eri liikkeiden aikana. (Tortora & Derrickson ~ Derrickson 2006,213)

2006, 212-230; Neumann 2002, 256)

5.4 Selkarangan toiminta

Selk&ranka voidaan jakaa eri toiminnallisiin yksikoihin. Tyypillisesti osilla on kolme

15

0saa, jotka yhdistavat liikkeen ja stabiliteetin: okahaarakkeet (processus spinosus) ja

poikkihaarakkeet (processus transversus), fasettinivelet ja vélilevyt. Kaikki osat jaka-

vat yhteisia tehtavid, mutta niilla on myos yksittaisia tehtavia. Okahaarake ja poikki-

haarake mahdollistavat lihasten ja ligamenttien liikkeiden rajoittamisen ja selkaran-

gan stabiloinnin. Fasettinivelet ohjaavat intervertebraalista, eli nikamien valista liiket-

ta. Valilevyn tehtdvana on vaimentaa selkarankaan kohdistuvia iskuja ja jakaa selka-
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rankaan kohdistuvaa painoa. Valilevy osallistuu intervertebraaliseen stabilointiin
seka toimii nikamien valisen& valikappaleena. Kaikki kolme toiminnallisen yksikon
osaa ovat valttamattomia sen oikeanlaisen toiminnan kannalta. Yhden toiminnallisen
yksikon lilke on hyvin pieni, mutta kun ne kaikki yhdistetaén toisiinsa, on selkarangan

like huomattavan suuri. (Neumann 2002, 269-271)

Kaularangassa sijaitseva atlanto-axiaalinivel on toiminnaltaan poikkeava muihin sel-
karangan niveliin verrattuna. Tama nivelkompleksi mahdollistaa maksimaalisen ro-
taation horisontaalisessa tasossa. Tama mahdollistuu paljolti axiksen rakenteen joh-
dosta. Axis muodostuu vertikaalisesta hammasosasta ja lahes horisontaalisista faset-
tinivelistd. Atlas taas on muodoltaan rengasmainen ja se liilkkuu axiksen hampaan
ympadrilla tuottaen noin 40-45 astetta rotaatiota molempiin suuntiin. Atlaksen litteat,
hieman kaartuvat nivelpinnat liukuvat axiksen leveita nivelpintoja vasten. Koska at-
lanto-occipitaalinivelessa rotaatioliike on rajoittunut, kallo myo6téilee atlaksen liiket-

ta. (Neumann 2002, 282)

6 FYYSINEN KUORMITTUMINEN KAUPAN ALAN TYOSSA

Kaupan alalla tarve ergonomian ratkaisuille on korostunut, koska tuotekuormien
purku tapahtuu paaasiassa kasin ja myds painavien taakkojen kasittely on tavallista.
Ergonomiaratkaisuilla voidaan vahentaa kasin tehtévid nostoja ja siirtoja, mutta myos
parantaa tyon sujuvuutta ja nopeutta. (Euroopan tyoterveys- ja ty6turvallisuusviras-
to. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Viitattu

30.9.2009. http://www.ttl.fi/internet/suomi/)

Tyoperaiset tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet (Work-related musculoskeletal disor-
ders eli MSDs) ovat héiri6itd ihmiskehon rakenteissa kuten lihaksissa, nivelissg, jan-
teissd, ligamenteissa, hermoissa tai luissa. Nama hairiot aiheutuvat ensisijaisesti tyo-
suorituksen tai tydympariston vaikutuksesta. Yleisimpia tyoperaisia tuki- ja liikunta-
elimistdn sairauksia ovat kasaantuvat kehon toiminnan hairi6t, jotka johtuvat kehoon

pitkaaikaisesti kohdistuvasta liian pienesta tai lilan suuresta kuormittumisesta. Myos
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tyOperaiset akuutit traumat ovat varsin yleisia. Oireet ja seuraukset voivat vaihdel-
la epamukavuudesta ja kivusta kehon toiminnan hairiéihin tai jopa invaliditeettiin.

(European Agency for Safety and Health at Work 2008, 12.)

Kuormittuminen voi olla kertaluonteista tai jatkuvaa. Toistuvassa kuormituksessa,
jota tapahtuu esimerkiksi toistoty0ssd, kuormittava toiminto tapahtuu lyhyilla aikava-
leilléd. Kaupan alan tydssa taman tyyppista kuormittumista voisi tapahtua esimerkiksi

kassatyossa.

6.1 Kuormittumiseen vaikuttavat tekijat

Ty0ssa kuormittuminen voidaan jakaa henkiseen ja fyysiseen kuormittumiseen. Fyy-
sinen ty6ssa kuormittuminen voidaan jakaa neljaan eri osa-alueeseen: raskas dy-
naaminen lihastyo, taakkojen kasittely, staattinen lihasty® seké toistoty®. Henkisella
kuormittumisella taas tarkoitetaan ihmisen ja hdnen tyonsa vélisid ongelmia esimer-
kiksi ihmissuhteissa tai toimintatavoissa. Yksittaisia henkisen kuormittumisen tekijoi-
ta voi olla esimerkiksi vastuu, tydmaara tai tydn henkinen sidonnaisuus. Yleisen kasi-
tyksen mukaan tydssa jaksaminen on riippuvainen ulkoisten ymparistotekijoiden ja
sisdisten ominaisuuksien tasapainosta. Myos esimerkiksi taukojen pituuksilla ja tau-

kotiloilla on luonnollisesti vaikututusta tydssa jaksamiseen. (Airila 2002, 5,10.)

6.1.1 Positiivinen ja negatiivinen kuormittuminen

Ty6n vaatimuksia nimitetaadn kuormitustekijoiksi ja niiden vaikutusta ihmiseen kuor-
mittuneisuudeksi (Riikonen 2003, 75). Ergonomia pyrkii kartoittamaan ja tunnista-
maan tyon kuormitustekijat ja optimoimaan naiden tekijéiden vaikutukset ihmiseen
(Tyo6terveyslaitos 2003, 93). Kuormituksen aikana elimisttssd muodostuu stressireak-
tio. Stressi sindnsé ei ole vaarallista, vaan olennainen osa elimiston toimintaa. Stressi-
reaktiota tulisi seurata palautumisvaihe, jonka aikana elimisto lepaa. Jos tyon kuor-
mittavuus muodostuu niin suureksi tai toistuvaksi, ettei tyontekijan elimisto palaudu
siit4, voi kuormitus muodostua haitalliseksi (Sillanp&éa 2003, 92-93). Tyon kuormitta-

vuus voi siis olla positiivista tai negatiivista, riippuen siitd, minkalaiset valmiudet
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tyontekijalla on kohdata tyon tarjoamat vaatimukset (Airila 2002, 10). Jos tyosta
aiheutuva kuormitus vastaa tyontekijan toimintakykya, tyontekija sopeutuu siihen ja
palautuu tydsté. Jos kuormitus taas on liian suurta suhteessa tyontekijan toimintaky-
kyyn, ei elimist0 ehdi palautua ja seurauksena on vasyminen sek& toimintakyvyn las-
keminen. (Louhevaara & Smolander 1997, 20-23.) Ikddntyminen hidastaa palautumis-

ta, mika asettaa ikdantyneen tydntekijan alttiiksi haitalliselle kuormittumiselle.

Tyon fyysinen vaikutus tyontekijan elimiston toimintaan ja kuormittumiseen on riip-
puvainen lukuisista tekijoista. Naita tekijoita ovat ainakin aktiivisen lihasmassan maa-
ra, lihasten toimintatapa (staattinen/dynaaminen lihastyd), voimankayttotapa seka
lihastyon kesto. Myos yksildllisilla tekijéilla on suuri vaikutus elimiston kuormittumi-
seen tydssa (Louhevaara 2001, 116-117; Sillanpaa 2003, 91). Eniten elimist6a ja
etenkin verenkiertoelimistoa kuormittaa raskas dynaamisen lihastyén avulla tapah-
tuva ty6 kuten taakkojen kasittely. Tallainen lihastyo on energeettisesti kuormittavaa
eli elimiston hapen- ja energiankulutus kasvaa, sydan sykkii suuremmalla taajuudella
ja verenpaine nousee suorassa suhteessa tyotehoon nadhden. Vaikka fyysisesti ras-
kaat tyot ovat vdhentyneet koneellistumisen ja apuvalineiden kehittymisen seurauk-
sena, arvioidaan Suomessa silti olevan 200 000-300 000 paivittéin raskasta dynaamis-

ta tyota tai taakkojen késittelya tekevaa tyontekijaa. (Louhevaara 2001, 116-117.)

6.1.2 Fysikaaliset tekijat

Kuormittumiseen vaikuttavia fysikaalisia tekijoita ovat erilaiset tyontekijaan ja taman
terveyteen tyon aikana vaikuttavat energiat. Tarkastelun kohteena voivat olla melu,
tarina, sateily ja valaistus, lampdolot, yli- ja alipaine seka sahkdvaraukset ja —virrat.

(Paakkonen 2003, 136.)

Tarkastelumme kohteena olevaa péivittaistavarakaupan tyota koskevat néista fysi-
kaalisista tekijoista erityisesti melu, valaistus seka lampdolot. Tietysti my6s muut
tassa mainitut fysikaaliset tekijat tulee huomioida turvallisuussyistd, mutta tyontekija

ei useinkaan paivittaisessa tydssaan pysty niihin vaikuttamaan.
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Jatkuva kova danen voimakkuus eli melu hairitsee tyon tekemisté seka aiheuttaa
kuulovaurioita, jonka vuoksi se lasketaan fysikaaliseksi kuormitustekijaksi. Aanen
voimakkuus mitataan desibelein& (dB). Meluksi arvioidaan yleensé 85 dB ylittava aa-
nen voimakkuus, jolle altistuminen aiheuttaa muutoksia kuulokykyyn. Lisaksi melu
voi aiheuttaa suorituskyvyn huonontumista, tapaturmavaaran lisdantymista seké
henkista kuormittumista. Tavallisimmin melua aiheuttavat erilaiset koneet ja laitteet,
kuten kaupan alan ty0ssa jatepuristimet ja pullonpalautuskoneet. Myymaélassa, eri-
tyisesti kassatydssa, myos asiakaslahtoiset aénet voivat ylittdd melutason. Melua
voidaan ehkaista erilaisilla kuulosuojaimilla, valiseinillé ja eristyksella sekd koneiden

ja laitteiden asianmukaisella huoltamisella. (Paakkonen 2003, 141-142.)

Ihminen vastaanottaa suurimman osan saamastaan tiedosta nakdaistin kautta (Ol-
kinuora 2001, 195). Hyvassa valaistuksessa on hyva tyéskennelld, kun huono valaistus
puolestaan aiheuttaa tapaturmariskeja seka ty6ssa vasymista. Valaistuksesta on
mahdollista arvioida valaistusvoimakkuutta, luminanssia sek& luminanssikontrastia.
Valaistusvoimakkuus tarkoittaa katselukohteen pinnalle tulevaa valoa ja sen yksikkd
on luksi (Ix). Suomen valoteknisen seuran maarittadmien viitearvojen mukaan varasto-
tydssa yleisvalaistuksen tulisi olla noin 200 luksia ja tyokohteen valaistuksen 300 luk-
sia. Nayttopaatetyossa ja toimistotydssa yleisvalaistuksen tulisi olla voimakkuudel-
taan 200 luksia ja tyokohteen valaistuksen 750 luksia. Kassatyohon ei ole méaritelty
omia suosituksia, mutta tyon ollessa tarkkuutta vaativaa ja osittain nayttopaatteella
tapahtuvaa, voitaneen sité verrata toimisto- ja nayttopaatetyon suosituksiin. Valais-
tusvoimakkuutta voidaan mitata valokennon toimintaan perustuvilla mittareilla. Hy-
vaan valaistukseen ja nékyvyyteen pyrittdessa on tarkedd huomioida my6s luminans-
si. Luminanssi tarkoittaa silméan aistimaa pinnan sateilemaa tai heijastamaa valoa, el
esimerkiksi pdydan pinnalta heijastuvan valon maaraa. Pintamateriaali vaikuttaa tal-
I6in suuresti heijastuvaan valon méaraan. Luminanssin yksikkd on kandela neliomet-
rid kohti (cd/m?2). (Paadkkonen 2003, 149; Olkinuora 2001, 195.) Luminanssikontrastil-

la taas tarkoitetaan kohteen ja taustan valista kirkkauseroa. (Pdakkdnen 2003, 149.)

Lampoolot vaikuttavat erityisesti tapaturmavaaraan seka tuottavuuteen. Kylma kan-
gistaa lihaksia ja aiheuttaa siten koordinaation heikkenemisen kautta merkittavan

tapaturmariskin. Myds paleltumat ja vilustuminen ovat mahdollisia kylméatyon teki-
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jOilla. Paivittaistavarakaupan tydssa kylméatyotd on kylmahuoneissa, pakastehuo-
neessa sekd myymalan pakaste- ja kylmaaltaiden luona tapahtuva tyd. Myymalatyon
lampooloihin vaikuttavat liséksi ainakin vuodenaika, sddolot, ilmastointi- ja lAmmitys-
jarjestelmat, valaistus, myymalan henkilokuormitus seka ovien aukiolo. Ldmpdolojen
muutoksiin ja niiden vaikutuksiin voidaan varautua oikeanlaisella vaatetuksella, suo-
javarusteilla kuten kasineilld, sek& havainnoimalla ja tarkkailemalla lampdoloja. Suo-
siteltava sisailman lampétila on 21-24°C. (Paakkonen 2003, 146-147.) Tyétilan lam-
pooloja arvioitaessa voidaan tarvittaessa ottaa huomioon myads ilman liikkesuunta,

nopeus ja kosteus, mutta tassa projektitydssa naitd ominaisuuksia ei ole selvitetty.

6.1.3 TyOtavat

Tyoympadristo ja -tehtévat poikkeavat toisistaan suuresti eri tyopisteissa. Kassatydssa
suurimpia haasteita ovat tyon vastuullisuus (rahan kasittely), kiire, hallintalaitteiden
kasittely, tarkkuus, toistotyo tavaroiden siirtdmisessd, paikoillaan seisomi-
nen/istuminen, kiertoliikkeet sek& niska-hartiaseudun kuormittuminen. Myymalatyo
jakaantuu kuorman purkamiseen, hyllyjen tayttamiseen ja jarjestdmiseen seka tilaus-
ten tekemiseen ja inventointiin. Varastotyo painottuu kuormien ja tavaroiden kuljet-
tamiseen, siirtdmiseen seka jarjestelyyn, kylmaétiloissa ilman lampdétila aiheuttaa eri-
tyista tarvetta suojavaatetuksen ja toimintatapojen huomioimiselle. Sek& myymala-
ettd varastotyossa tavaroiden siirtamiseksi kaytettavat nostot ovat yksi tyon kuormit-
tavimmista osa-alueista. Pullohuoneessa tyon kuormitustekijoité on toistotyo, fyysi-
nen rasittuminen, nostot, rikkoutuvien pullojen aiheuttama vaara seka tyopisteen
haju. Toimistoty6ssa suurin osa tyosta sijoittuu ndyttopaatteelle, mutta tassa opin-
naytety0ssa nayttopaatetyotd ja sen kuormittavuutta ei erikseen kartoitettu. Kaikissa
tyOpisteissa tyo tapahtuu asiakaspalveluperiaatteiden mukaisesti eli asiakkaat ja hei-

dan tarpeensa pyritddn ottamaan huomioon mahdollisimman hyvin.

Manuaalinen materiaalien kasittely muodostaa suuren osan péivittaistavarakaupan
tyontekijan tyosta. Kyla-Setala, Lindstrém, Kandolin & Ketola (2000) ovat todenneet,
ettd isoissa paivittaistavarakaupoissa puolet henkilokunnasta nostaa taakkoja jopa
puolet ty0ajastaan ja pienissa paivittaistavarakaupoissa 40% tyontekijoista nostaa

taakkoja puolet ty6ajastaan. Raskasta, manuaalista kasittelya sisaltavaa tyota tekevil-
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14 on suurempi todenn&koisyys karsia selkévaivoista, ja heidan selkavaivansa ovat
myo6s vakavampia kuin kevyempéaa tyota tekevilla (Garg 1997, 86). Hyva nostotek-
niikka véhentaa selan kuormittumista ja vahentaa selkaan kohdistuvien ylikuormi-
tusoireiden syntymistd. Ensisijaisesti kasin tehtavat nostot ja siirrot pyritdan korvaa-
maan mekaanisilla laitteilla ja tyOpiste jarjestetaén sellaiseksi, ett nostojen ja siirto-
jen tekeminen on mahdollisimman turvallista. On tarkeaa antaa tyontekijalle opas-
tusta turvallisten ja ergonomisten nostojen tekemiseen. Nostoissa on tarke&a hyo-
dyntaa vahvoja alaraaja- ja pakaralihaksia seka kyykistyessa pitéa jalkateréat ja polvet
riittdvan kaukana toisistaan. Taakka on hyva pitdd mahdollisimman lahelld vartaloa,
jotta painopiste pysyy tasaisena (Cedercreutz 2001, 134; Garg 1997, 87). Nostolle on
annettava riittavasti tilaa ja varmistettava molemmilla kasilla hyvé ote taakasta.
Kaantyminen noston aikana tulee tehdéa alaraajojen avulla kédantyen, ei selkaa kierta-
en. Nain nostosta tehdaan turvallinen ja véltetaan valilevyihin ja muihin tukikudoksiin
kohdistuvaa liiallista kuormittumista. My6s alustan esteettomyyteen ja pitavyyteen
on syyta kiinnittad huomiota. Raskaiden taakkojen nostamiseen on hyva pyytaa apua
toiselta tyontekijalta. (Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan
alan ergonomiaratkaisut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009.

http://www.ttl.fi /; Sillanpaa 2003, 98.)

Alaraajojen lihaksilla, selkd suorana tehtéava ja yleisesti "oikeana” pidetty nostotek-
niikka ei varsinaisesti vahenna kehoon kohdistuvaa kokonaiskuormitusta. Se kuiten-
kin vahent&a selan tukikudoksiin ja erityisesti valilevyihin kohdistuvaa painetta nosto-
tilanteessa ja on siten "selkdystavallisempi” tekniikka. Selkaan tai vartaloon yleisesti
kohdistuva kuormitus ei itsessaén ole vaarallista, mutta jos rakenteisiin kohdistuvat
voimat ylittavat kudosten ja tukirakenteiden kestavyyden, syntyy ylikuormittuminen
ja vaurio. Taakkojen kasittelyssa aiheutuu suuria jannitysvoimia, jotka kohdistuvat
erityisesti lihaksiin ja nivelsiteisiin, samalla kun luihin ja nivelten rustopintoihin koh-
distuu suuria puristusvoimia (Cedercreutz 2001, 132). Rangan fleksio-ekstensio- eli
eteen-taaksesuuntaisessa liikkeessa alaselka (L5-S1) vastaa suurimmasta osasta lii-
ketta. Tallainen liike on esimerkiksi kumartuminen eteenpéin. Koska alimpien toi-
minnallisten yksikdiden liikelaajuus voi téllaisen liikkeen aikana olla jopa 20 astetta,

tarkoittaa se my6s suurta nousua nikamien valisiin valilevyihin kohdistuvassa pai-
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neessa. Alaselkaan kohdistuu myds suurempi paine esimerkiksi kuorman kantami-
sessa kuin muuhun rankaan. (Pope 1997, 272-273.) Vélilevy kest&4 kuitenkin parem-

min siihen kohdistuvia puristusvoimia kuin kiertovoimia (Cedercreutz 2001, 134).

Seka vartalon eteentaivutuksen etté kiertoliikkeen on usein toistuvana todettu toimi-
van alaselkakivun (Low back pain, LBP) aiheuttajana (Magnusson 1997, 75). Kassa-
ty6ssd molemmat liikkeet, eteentaivutus ja kierto, tapahtuvat usein yhtaaikaisesti.
Cedercreutz (2001, 134) toteaakin juuri selan yht&aikaisesti tapahtuvan taivutuksen
ja kierron olevan erityisen haitallista, etenkin jos samanaikaisesti kdytetaddn myos
lihasvoimaa. Koska kassatydssa tapahtuvat liikkeet ovat toistuvia ja tapahtuvat usein
pitkid aikoja samansuuntaisesti, tulisi tydskentelypuolta vaihdella tydpaivan aikana.
Kaytannossa tama tarkoittaa tyoskentelypisteen vaihtamista vélilla toisin pain ole-
vaan kassapoytaan, jolloin tavaroiden vastaanottosuunta ja samalla tydskentelypuoli
vaihtuvat. Tydskentelyasennon vaihtelu seisomisen ja istumisen vélilla vahentaa

myos ylikuormittumista ja myos alaselkékivun riskid (Magnusson 1997, 75).

Toistuvasti tapahtuva eteentaivutuksen, kiertoliikkeen ja noston yhdistelmén on to-
dettu olevan yksi yleisimmisté selkdvaurioiden aiheuttajista (Magnusson 1997, 75).
Sekd myymalassa etté varastossa tyoskentelyyn kuuluu manuaalisia nostoja, joita
tehdessa edelld mainittua yhdistelméa tulisi valttaa vaurioiden ehkaisemiseksi. Sel-
kaystavallisimpana ja alaselkékipuja vahentavana nostotekniikkana on pidetty kuor-
man nostaminen mahdollisimman l&helld vartaloa ja jaloilla tasaisesti ponnistaen,
kun taas joissain tutkimuksista nostotekniikoilla ei ole I6ydetty olevan suurta eroa
kehon kuormittumisen vahentamisessa (Garg 1997, 94-95). Talldin valilevyihin ja sel-
karankaan kohdistuu tasaisempi paine, vaikka kokonaiskuormitus kehossa ei varsi-
naisesti pienenekaan. Hyvan lihaskunnon niin vartalon kuin jalkojenkin lihaksissa voi-

daan ndin ollen paatell& keventavan selan kuormittumista nostoissa.

Tiedetaan yleisesti, ettd kuormien purkaminen ja tavaroiden kasittely manuaalisesti
on haitallista keholle, erityisesti alaselélle. Erityisesti paivittaistavarakaupassa tyos-
kentelevista tyontekijoista tasta karsivat varastotyontekijat. Tyontekijoilla, joiden
tyotehtaviin kuuluu tavaroiden manuaalinen siirtdminen, on 62 prosenttia suurempi

todennakaisyys selkasairauksiin kuin muilla paivittaistavarakaupassa tyoskentelevilla.
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Tavaroiden késittelyn tydergonomiasta kaupanalalla on hyvin véahan tutkimuksia.
Tama johtuu osittain siité, etta tyonkuva ja tyotavat vaihtelevat erittéin paljon pai-
kasta riippuen. (TyOterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan
ergonomiaratkaisut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009.
http://www.ttl.fi/; Sillanpaa 2003, 98.)

6.1.4 Henkinen kuormittuminen

Henkinen kuormitus voi sekin olla maarallisesti tai laadullisesti ali- tai ylikuormitta-
vaa. Suomessa tyoelaman kehityksessé on viimeisen vuosikymmenen aikana tapah-
tunut myonteisté kehitystg, silla tyd on monipuolistunut, tyontekijan vaikutusmah-
dollisuudet ovat parantuneet ja esimiestukeen on kiinnitetty huomiota. Samalla tyo-
elaméan kehityksesta voidaan kuitenkin 16ytaa myos kielteisia piirteitd, silla tyotahti ja
kiire lisdantyvat jatkuvasti samalla kun pitk&aikaisten tydsuhteiden sijaan tarjolla on
usein patkatoita, jotka tuovat tydhon ylimaaraisia epavarmuustekijoita. (Riikonen

2003, 74-75.)

Henkiseen kuormittumiseen vaikuttavat kaikki tyohon sisaltyvat vaatimukset ja
kuormitustekijat. Myos tydntekijan ammattitaito, terveydentila ja toimintakykyisyys
ovat henkiseen kuormittumiseen vaikuttavia tekijoita. (Rilkonen 2003, 80; Airila
2002, 10.) Pahimmillaan vaaranlainen kuormittuminen aiheuttaa tyostressia ja pitkit-
tyessdan jopa tyduupumusta (Riikonen 2003, 75). Tydstressi onkin jatkuvasti yleisty-
va ilmi6 (Tyoturvallisuus ja tyoterveys Euroopassa 1999, 18). Henkinen ylikuormitus
voi my0s ilmeté fyysisiné oireina, kuten paansarkyna tai jannittyneisyytena. Myos
tyoyhteison hyvinvointi on tarkeaé henkisen kuormittumisen kannalta. Terveen tyo-
yhteison tunnusmerkkeja ovat avoin ilmapiiri, selkeéasti jaetut vastuualueet, arvostus
ja tydyhteison tuki, palaute seka turvallisuus (Riikonen 2003, 78). Hyvinvoiva tyonte-

kija vaikuttaa positiivisesti koko tydyhteison hyvinvointiin.

6.1.5 Yksilolliset tekijat

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen vaikuttavat ty6tapojen ja ymparistotekijéiden li-

saksi kunkin tydntekijan yksilolliset tekijat. Naita tekijoitéa ovat muun muassa iké, su-
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kupuoli, pituus ja paino, lihasvoima, motoriset kyvyt ja taidot, tyduran kesto seka
henkinen kapasiteetti ja jaksaminen. Myds oman kuormittumisen kokeminen, kipu-
kynnys seka ergonomian tarkeyden kokeminen vaikuttavat suuresti yksilon hyvin-
vointiin ja tyosta suoriutumiseen. (Sillanp&a 2003, 95-96.) Sillanpaa (1999, 36-38.)
maarittelee yksil6llisiksi, toimintaa sdateleviksi tekijoiksi myos antropometrian, am-

matillisen osaamisen (tiedot, taidot ja tyonhallinta) sekd motivaation.

Eri tyontekijat kuormittuvat yksilollisista tekijoisté johtuen eri tavoin samasta tyosta.
Tyon suunnittelussa tulisikin huomioida tyon vaatimukset suhteessa yksil6lliseen
elimistdn suorituskykyyn. Erityisesti nostoissa ja muussa lihastyoté vaativassa tyossa
yksil6lliset tekijat muodostuvat merkittaviksi. Lihasvoimaan ja voimantuottoon vai-
kuttavat ikd ja sukupuoli. Lihasvoiman vaheneminen alkaa 25. ikdvuoden jéalkeen,
yleensd nopeimmin jalkalihaksissa. 65-vuotiailla on jéljella en&a keskimaérin viides-
0sa nuoruusian maksimivoimasta. Naisilla lihasvoima on keskim&arin noin kaksi kol-

masosaa miesten lihasvoimasta. (Sillanpaa 2003, 95-96.)

Kelan vuonna 2007 korvaamista sairauspaivarahoista 34,6 % aiheutui tuki- ja liikun-
taelimiston ja sidekudosten sairauksista. Eniten sairauspaivarahoja maksettiin 45-54
—vuotiaille, mika viittaa keski-ian ylittdneiden tydntekijoiden alttiuden tules-
ongelmille olevan muita tyoikaisia suurempi. (Kelan sairausvakuutustilasto 2007,
156.) Nakokyvyn heikentyminen ikddntymisen myota on erittdin yleista, silla ihmisen
ikdantyessé kaikki silmén ndkemisominaisuudet vaistamatta heikkenevét. Talloin
muun muassa silmien valontarve ja herkkyys héikaisylle kasvavat ja kyky tarkentua
eri etdisyyksille heikkenee, jolloin valaistusoloihin tulee kiinnittd entistd enemman
huomiota. (Olkinuora 2001, 195.) Iakkaiden ihmisten on myds todettu héiriintyvan

melusta helpommin kuin nuorempien (Mts. 199).

Fozard, Vercruyssen, Reynolds, Hancock & Quilter (1994) toteavat tutkimuksessaan
reaktiokyvyn hidastuvan ikddntymisen myota. Valintatilanteen reaktioaika (choice
RT) pitenee huomattavasti enemman ikd&ntyessa kuin perusreaktioaika (simple RT).
(Schmidt & Lee 2005, 291.) Nain ollen esimerkiksi reagointi vaara- tai muuhun yllat-
téavaan tilanteeseen, joka vaatii reaktiotavan valitsemisen, voidaan olettaa olevan

ikdantyvalla hitaampaa kuin nuoremmalla tyontekijalla. Myo6s perusreaktiokyky hi-
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dastuu, jolloin reagointi esimerkiksi omaan kompastumiseen tai liukastumiseen
hidastuu lisaten hieman ty6tapaturmien riskid. Samalla myds liikkkuminen yleisesti
hidastuu, mutta tutkimusten mukaan vanhemmat ihmiset toimivat usein myos huo-
lellisemmin kuin nuoremmat, joka osaltaan selittdd toiminnan hidastumisen (Mts.

291-292).

Ikdantymisen lisaksi yksilollisia tekijoitd ovat myds henkilon motoriset kyvyt ja taidot,
jotka vaikuttavat suuresti henkilon ty6sta ja tyotehtévista selviytymiseen. Nama ky-
vyt ja taidot ovat yleensé harjoitettavissa olevia, mutta joillekin yksilille ne ovat
enemman ominaisia kuin toisille. Edwin A. Fleishmanin (1964, 1965, 1967; Parker &
Fleishman 1960) nimeamid ja yleisesti kaytettyja motorisia kykyja ovat muiden muas-
sa kontrolloidun liikkeen tarkkuus, reaktioaika, sorminépparyys, téhtaédminen seka
fyysiset taito-ominaisuudet. (Schmidt & Lee 2005, 281.) Naitd motorisia kykyja tarvi-

taan kaupan alan tydssa lukuisissa tyotehtavissa, erityisesti kassatydssa.

6.2 Kuormittumisen keventaminen

TyOnantajalla on tyoturvallisuuslain (24 §) mukaan velvollisuus vahentéa haitallista
kuormittumista ergonomisten toimenpiteiden avulla. TyOpistettd ja tydssa kaytetta-
vid vélineitd on muokattava ja valittava tyontekijalle sopiviksi. Ergonomisesti oikein
valituilla valineilld ja oikein suunnitelluilla tydpisteill& voidaan ehkaista tuki- ja liikun-
taelinsairauksia seka vahentaa tyontekijalle haitallista kuormitusta. (TyOterveyslai-
tos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Tyon suun-

nittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

6.2.1 Apuvélineet ja niiden kayttaminen

Manuaalinen tavaroiden kasittely, johon sisdltyy raskaiden kuormien nostamista,
tyontamista ja vetamistd, altistaa tyontekijan selkakivuille, -vaurioille sek& muun mu-
assa vélilevyrappeumalle (Garg 1997, 86). Sen vuoksi apuvélineiden kaytto tavaroi-

den kasittelyssa on suositeltavaa vammojen ja ylikuormittumisen riskin véhentéami-
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seksi. Kaupan alan tyontekijat kuitenkin kokevat, etté raskaat tyéasennot ja nostot

ovat kiinted osa heidan tyotaan (Aarniola-Rinne ym. 2008, 20)

Paivittaistavarakaupan alalla on yleisesti kdytdssa paljon erilaisia apuvélineitd, jotka
on suunniteltu helpottamaan ty6ta ja
vahentdmé&an kehon kuormittumista.
Yksi néista apuvélineista on akkukayttoi-
nen laatikonnostin eli kevytnostin, joka
on tarkoitettu laatikkopinojen kasitte-
lyyn. Kevytnostin toimii sahkolla, joten
tyontekijan ei tarvitse kayttaa nostami-

seen omaa kehoaan. Nostimen alustassa

on pyorat, joiden avulla raskaitakin KUVIO 4. Kevytnostin

kuormia on kevyempi liikkutella. Sen liséksi silla voidaan nostaa tai siirtda 3-4 laatikkoa
yhdella kertaa. Kevytnostinta voi kdyttaa myos aputasona esimerkiksi tavaroiden
hyllyttdmisessa. Kyseisen apuvalineen kaytto vahentaa kasin tapahtuvaa painavien
lastien kasittelya mik& osaltaan vahentaa niskahartiaseudun, ylaraajojen ja selan
kuormitusta sek& tapaturmavaaraa. Yksi kevytnostimen hyvista puolista on sen liiku-
teltavuus pienessakin tilassa, silla timan ominaisuuden ansiosta sitd voidaan kayttaa
myo6s pienissd myymaldissé, jos se on huomioitu tilasuunnittelussa. Nostimella voi-
daan sekd nostaa etta siirtéa erilaisia laatikoita, mika tekee siitd monipuolisen tyon
apuvalineen. (TyoOterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan er-

gonomiaratkaisut. Apuvalineet ja tuotteet. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

Pyorélliset siirto- ja sailytysvalineet on suunniteltu
vahentamé&an tavaroiden kantamista. Niita kayte-
téan tavaroiden siirtdmisessa, kuljetuksessa ja

varastoinnissa. Pyorélliset alustat ja hyllykot voi-

vat toimia myds myymalassa tuotehyllyina. KUVIO 5. Pydrallinen siirtoalusta

Pyoralliset siirto- ja sailytysvalineet nopeutta-  (Oy Kontutek Ab, www.kontutek.fi)

vat tavaroiden kuljettamista ja vahentavat
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tavaroiden manuaalisen kasittelyn tarvetta, jolloin ylaraajojen ja selan kuormittumi-
nen véhenee. Jousitettu tasok&rry on suunniteltu tavaran hyllytykseen. Karry on jou-
sitettu, joten sen ylataso laskee alaspain kuorman kasvaessa ja taas tyhjennysvai-
heessa se nousee ylospain. Kun ylataso nousee, jaé sen alle tilaa esimerkiksi tyhjille
laatikoille. K&rrya on kevyt liikutella, joten sen kaytto ei lisda tyontekijan kuormittu-
mista. Karryn tarkoituksena on vahentéa taakkojen kantamista seka nostoja ylos-alas
—suunnassa. Sita kayttaessa kasiteltava taakka on sopivalla korkeudella lantion ja
hartiatason valilla, mika vahentaa kuormittavia etukumaria asentoja. Kérryn etuna on
se, ettd se soveltuu lahes kaikkien kaupassa kasiteltavien tavaroiden ké&sittelyyn.
(Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkai-

sut. Apuvalineet ja tuotteet. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

Myds muovilaatikot ovat kaupassa kaytet-
tavia tyon apuvalineita. Laatikot on val-
mistettu hyvin muotonsa sailyttavasta
kovasta materiaalista ja ne on suunniteltu
helposti pinottaviksi. Laatikoissa on mo-

lemmilla puolilla Iapimenevat k&densijat,

jotka helpottavat painavienkin tavaroiden  y;yi0 6. Muovilaatikot

kantamista. Hyva puristusote vahent&a

yléraajojen lihasjannitysta ja kantamisessa tarvittavaa lihasvoimaa. Hyva ote lisda
myos turvallisuutta. (Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan
alan ergonomiaratkaisut. Apuvalineet ja tuotteet. Viitattu 30.9.2009.

http://www.ttl.fi/.)

Séhkokayttoinen lavanostin eli haarukkanostin tai ammattikielella ”huli” on tarkoitet-
tu tavaroiden siirtdmiseen ja hyllyttamiseen. Talla apuvélineell& voidaan siirtaa yhdel-
| kertaa kokonainen lava tavaroita myymalaan hyllytettévaksi. Yksi tavaralava painaa
yleensd 500-2000 kg (Aarniola-Rinne ym. 2008, 18). Pinoamisvaunulla voidaan sdataa

tyoskentelytason korkeutta eri mittaisille tyontekijoille ja se voi toimia apuvalineena
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yhtd aikaa monelle eri tyOntekijalle. Pinoamisvau-
nu vahent&a taakkojen nostamista ja kantamista
sek& kuormittavia etukumaria ty6asentoja ja kyy-
kistymista. (TyOterveyslaitos. Ergonomia. Er-

gonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiarat-

kaisut. Apuvélineet ja tuotteet. Viitattu
_ KUVIO 7. Lavanostin (Oy Kontutek
30.9.2009. http://www.ttl.fi/.) Ab, www.kontutek.fi)

Tikkaita voidaan k&yttaa tavaroiden hyllytykseen hartiatason ylapuolelle. 2-3 -
askelmaiset alumiinitikkaat mahdollistavat hyvan ergonomisen tybasennon tavaroi-
den hyllytyksessa erityisesti ylahyllyille. Askelmat on suunniteltu laajoiksi ja liukumat-
tomiksi. Kahden tai useamman askelman tikkaat mahdollistavat seisoma-asennolle
suuremman tukipinnan. Tikkaissa on hyva olla my6s pyorat, jotta niitd on kevyempi
likutella. Tikkaita kayttaessa tydskentely hartiatason ylapuolella véhenee, mika véa-
henté ylaraajan ja selan kuormittumista. (Ty6terveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa
eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Apuvalineet ja tuotteet. Viitattu

30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)
6.2.2 Ty0- ja suojavaatteet sekd —varusteet

Tybvaatteiden on vastattava tyon vaatimuksia. Tyovaatteiden on oltava mukavia,
jotta tyontekija voi liikkkua luonnollisesti tydssdan. Tydhousuissa olisi hyva olla joko
kiinteat tai irrotettavat polvipehmusteet. Kylmassa tyoskenneltdessa tydvaatteen

tulisi suojata niskaa ja ranteita, jotta valtytaan kylmén vaikutuksilta elimistoon.

Pehmusteet on suunniteltu polvilla tydskentelyn kuormittumisen vahentamiseksi.
Pehmusteet voivat olla esimerkiksi superlonmatto tai polven ympadrille puettavat
polvisuojaimet. Tamé mahdollistaa kovalla ja kylmall& lattiapinnalla polvillaan tyos-
kentelyn. Suojat vahentavat polviniveleen ja rustokudokseen kohdistuvaa kuormaa ja

rasittumavammariskia.

Suojakasineet valitaan tehtdvan mukaan. Ne suojaavat teravilté reunoilta, kylmalta,

kuumalta ja k&sien ihoa mekaaniselta ja kemialliselta arsykkeeltd. Suojakésineita on
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hyva kayttaa tarpeen mukaan, jotta valtytadan ihotaudeilta, -vaurioilta ja —
tapaturmilta. Suojakésineet voivat olla my6s hyva apu taakkojen nostamisessa véa-
hentdma&an sormien puristusvoiman tarvetta. (Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Er-
gonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Apuvélineet ja tuotteet. Viitat-

tu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

6.2.3 Tyon suunnittelun ja johtamisen tarkeys

Tyon suunnittelussa tulee ottaa huomioon tydn kuormitustekijat sek& niiden vaikutus
tyontekijan kuormittumiseen. Pienet tauot keskell& tydpaivaa auttavat selan rentout-
tamiseen tyon lomassa. S&annollisia, noin 5-15 sekunnin venytyksia olisi hyva tehda
tyon lomassa ja pidempikestoista taukoliikuntaa voisi tehda kahvi- tai ruokatauon
yhteydessa. Taukoliikunnan on todettu ehkaisevan lihasvasymysta ja lihasten kipey-
tymista. Se myos yllapitaa lihasten hyvinvointia tyopéaivan aikana ja vahentéa tapa-
turmariskia. (Ty6terveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan er-
gonomiaratkaisut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009.

http://www.ttl.fi/.)

Pahvilaatikoiden lajittelu ja kerd@minen pois kulkuvayliltd vahentaa tapaturmavaa-
raa. Tavaran hyllytyksessa tyhjat pahvilaatikot olisi hyva kerata suoraan jatekerailyas-
tiaan. Pahvilaatikoita ei kannata purkaa tai taittaa kasin, vaan ne olisi hyva nostaa
koneellisesti toimivaan pahvinkerdyskonttiin. Nain vdhennetdan sormien ja ranteiden
kuormittumista ja tapaturmavaaraa. (Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri
aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu

30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

Tavaran esille asettamisessa on hyvéa tukea taakka kalusteeseen. Tuotelaatikko voi-
daan tukea hyllyyn tai esimerkiksi kylmatiskin reunaan. Tama mahdollistaa molem-
milla k&silla tydskentelyn ja vahentaa ylaraajojen staattista lihastyota seka olkanivel-

ten kuormitusta. Se myds vahentéa toispuolisia tydasentoja ja—menetelmia. (Tyoter-
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veyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut.

Ty6n suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

Tavaran hyllyttadmisessa on tarkeaa vaihdella tydasentoja seké tyoskentelykorkeutta
saannollisesti. Ta&man voi toteuttaa esimerkiksi hyllyttamalla vuorotellen ala- ja yl&a-
hyllyille. Kun ty6asentoja ja tyokorkeutta vaihdetaan sdanndllisesti, vahent&a se pit-
kakestoisen, yksipuoleisen tyon aiheuttamaa lihasjannitysta ja fyysista kuormitusta.
Yksi oman ergonomian parantamisen véline on oman tyon ja tydtapojen suunnittelu.
(Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkai-

sut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

6.2.4 Tydtilan ja —ympariston suunnittelu

Tyétilan ja ympériston suunnitteluun I6ytyy useita erilaisia vaihtoehtoja helpotta-
maan tyontekijan arkea. Erikokoisten tyontekijoiden ylimaaraista kuormittumista
voidaan ehkaista sdadettavilla apuvélineilld ja laitteilla, jotka mahdollistavat henkil6-
kohtaisten ja itselle sopivien muutosten tekemisen esimerkiksi istuimen saatoihin
(Garg 1997, 94-95). Kaupan alalla erityistd huomioimista tarvitaankin juuri tyotuolien
hankinnassa, silla kassatyon toispuoleinen kiertoliike vaatii tuolilta hyvat saatéomi-
naisuudet. Tuolin liséksi my6s tydpoydan olisi hyvé olla sdadettava, mutta tima on
usein kassapoytien kohdalla vaikeasti toteutettavissa. Esimerkiksi toimistotiloihin

sdadettavien toimistohuonekalujen hankkiminen olisi kuitenkin mahdollista.

Tyoymparistossa voidaan huomioida tyon vaatimukset myos erilaisilla kiinteilla tai
siirrettavilla apuvalineilld. Yksi naista on metallinen koontiluiska, joka auttaa rullakoi-
den taittamista sek& niputtamista takaisin palautusrullakkoon. Tama véhentéa rulla-
koiden nostamista, mikd osaltaan véahent&a niskahartiaseudun, ylaraajojen seka selan
kuormittumista. Tall& puolestaan on vaikutus selan tapaturmariskin pienenemiseen.
Kynnyksen ylityssilta puolestaan helpottaa tavaran kuljetusta. Ylityssilta voidaan
asentaa sellaisten kulkureiteilla olevien kynnysten yli, joista kynnysta ei voida pois-
taa. Kun kynnysten ylittdminen on helppoa, ei rullakoita tai muita pyorilla liilkkuvia
valineita tarvitse nostaa. Tdméa vahentaa selan, niskahartiaseudun ja ylaraajojen

kuormitusta seké tapaturmariskia. (Tyoterveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri
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aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut. Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu

30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

Tilasuunnittelu on erityisen tarkedd ergonomian kehittdmisessa. On tarkeas, etta
tavaroille on oma paikka. Kaupalla olisi hyva olla selke& kaupan siséinen tila- ja logis-
tilkkasuunnitelma. Tama takaa sen ettd tavarat pysyvat jarjestyksessa ja kulkutiet
vapaana. Nain myos varastotilat pysyvat siistina. Siistit varasto- ja myymalatilat va-
hentavét tavaroiden edestakaista siirtelyd, ehkaisevéat tapaturmia seka vahentavéat
turhia askelia. Tdman voi kdytanndssa toteuttaa esimerkiksi lattiaan ja seiniin merki-
tyilla tuotekylteilla tai teipeilld, jotka osoittavat selkeasti paikat eri tavaroille. (Tyo-
terveyslaitos. Ergonomia. Ergonomiaa eri aloilla. Kaupan alan ergonomiaratkaisut.

Tyon suunnittelu ja johtaminen. Viitattu 30.9.2009. http://www.ttl.fi/.)

EU- direktiivin EYVL L 393 6 artiklan mukaan tydympariston suunnittelussa turvalli-
suudesta tulee huolehtia jarjestamalla tilojen kaytto niin, ettd hatauloskaynnit ja niil-
le johtavat kulkuvaylat pysyvat aina esteettomind ja hatauloskaynnit johtavat ulos tai

turvalliselle alueelle mahdollisimman suoraan. (EYVL L30.11.1989/393)

7 PROJEKTITYO: PAIVITTAISTAVARAKAUPAN
ERGONOMIAKARTOITUS JA -KOULUTUS

Opinnaytetyo toteutettiin tapaustutkimuksena, jonka kohteena oli S-Market Tikka-
koski ja sen henkilokunta. Ennen projektin alkua sovimme yhteistybkumppanin kans-
sa projektin toteutuksesta ja kirjoitimme yhteistydsopimuksen. Yhteistyokumppanin
kanssa pidetyn ideointipalaverin jalkeen lahdimme suunnittelemaan projektin toteu-
tusta. Projektin tavoitteena oli asiakaslahtdinen toteutus ottaen huomioon tyépaikan
yleiset sekd my0s yksittaisen tyontekijan tarpeet. Projektin aikana kohdetoimipaikas-
sa toteutettiin ergonomiakartoitus, jonka pohjalta henkildkunnalta kerattiin kysely-
lomakkeilla kokemuksia ergonomiasta, tyon kuormittavuudesta ja tydtavoista. Ta-

man jalkeen vastausten perusteella henkilokunnalle jarjestettiin ergonomiakoulutus,
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jossa kasiteltiin esille nousseita ongelmakohtia ja kehitystarpeita. Koulutuksen
jalkeen osallistuneille annettiin kaksi viikkoa aikaa kokeilla koulutuksessa esiin tulleita
ja kaytannossa harjoiteltuja tekniikoita ja oman kuormittumisen arviointia, jonka
jalkeen toteutettiin palautekysely koulutukseen osallistuneille. Opinnaytety6projekti
toteutettiin jatkuvassa yhteistyossa yhteistyoyrityksen ja sen henkilékunnan kanssa.
Koska opinnaytetydmme aihe oli tyéergonomia, koimme yhteistydkumppanin osallis-

tumisen suunnitteluun tarkeéksi tarvel&dhtoisen tyoskentelyn varmistamiseksi.

Ergonomiainterventioon voi siséltyd esimerkiksi ergonomiakoulutus ja/tai tyonteki-
joiden haastattelu tydoloista seka ulkopuolisen ammattihenkilon tekema er-
gonomiakartoitus. Ergonomisten interventioiden on todettu vahentavan tyoperaisia
oireita noin 30-40 prosenttia. Tamé luku on saatu pohjoismaisista tutkimustuloksista.
Tyotehtavissa, joissa riskitekijoita on paljon, luku voi olla jopa 50-90 prosenttia.
(Buckle & Devereux 1999, 21, 25)

Tulokset paranevat, jos tyOpaikalla on jo olemassa oleva ergonomiasuunnitelma.
Tuloksia parantaa myos, jos tyopaikalla tehddan muutoksia eivatka vaikutukset koh-
distu ainoastaan tyontekijaan ja hanen tydtapoihinsa. Tama viittaa siihen, etté orga-
nisaatio, jossa ollaan yleisesti kiinnostuneita ergonomiasta, antaa hyvan esimerkin
tyontekijoille lisaten tydntekijan tyytyvaisyytta tyéhonsa. (Buckle& Devereux 1999,
44, 49)

Paivittaistavarakaupan ergonomiasta ei juurikaan ole l6ydettavissa tutkimustietoa.
Aarniola-Rinne ym. (2008) ovat Tyoterveyslaitokselle laatimassaan loppuraportissa
kasitelleet paivittaistavarakaupan tydergonomiaa Suomessa ja todenneet myos luo-
tettavan tiedon vahaisyyden. Mauno Ahonen ym. ((toim.) 2001, 2009) ovat kehitta-
neet TyOpaikan ergonomian selvitys —teoksessaan yleista ergonomiakartoitusmallia,
joka parantaa kartoitusten reliabiliteettia tarjoamalla kayttoon yleisid ergonomian
havainnointimittareita. Yleisesti ty6terveyshuollon tyofysioterapeutti tekee tydpai-
kan ergonomiakartoitukset ja pitéé tarvittaessa koulutuksia tyénantajan tai tyonteki-

jan pyynnosta.
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7.1 TyoOn ja tyopaikan kuvaus

Paivittaistavarakaupan myyjan ty0 koostuu padosin kassatyosta sekd myymaéléssa ja
varastossa tapahtuvasta tyosta. Kassaty0ssa myyja vastaa osaltaan asiakaspalvelusta
ja rahastuksesta. Kassatydntekijan vastuualueeseen kuuluu myds myyméalan yleinen
silméllapito sek& mahdollisten pelikoneiden ja uloskaynnin valvonta. Myymaél&ssa ja
varastossa tyohon kuuluu kuormien purkaminen, hyllyjen jarjestely, jatteiden kasitte-
ly sek& myymalan yleisesta siisteydesta huolehtiminen. Liséksi osa tyontekijoista vas-
taa tuoteryhmittéin tapahtuvista tilauksista ja tuotevalikoiman paivityksesta. Osa
tyontekijoista tyoskentelee osan tydajastaan myds nayttopaadtetydssa, silla mm. tila-
usjarjestelmaét ovat tietokonepohjaisia. Osa tyontekijoista tydskentelee kylmatiloissa
kuten pakastimien tai kylméhyllyjen laheisyydessa sekd kylmahuoneissa, joissa tuot-
teita séilytetaan. Pullon- ja télkinpalautuspisteessa tydskentelevéat tyontekijat huo-
lehtivat palautuskoneen tyhjentamisesta seké palautettujen pullojen ja tolkkien lajit-
telusta. TyOtehtavia koskevat kaytannot vaihtelevat suuresti, mutta periaatteessa
kaikki tyontekijat voivat toimia kaikilla edell& mainituilla tyon osa-alueilla. Tyotehta-
vat vaihtelevat myos tyopaivan sisalla. Tydntekijat toimivat yhteisty6ssa muiden

myyjien, myymalapaallikdn, tavarantoimittajien sekd myymaéléavartijan kanssa.

Ergonomiaprojektimme kohde on Osuuskauppa Keskimaahan kuuluva keskisuuri pai-
vittaistavarakauppa. Myymalan pinta-ala on noin 1600 m2 josta myymal&aluetta on
noin 1000 m2 ja varasto- seka toimistotilaa noin 600 m2. Tyontekijoita toimipisteessa
on yhteensa 19, joista 5 henkil6a oli projektin aikana poissaolevia esimerkiksi aitiys-
loman tai muun pidemman poissaolon vuoksi. Nain ollen projektiin mahdollisesti
osallistuvia tyontekijoitéa oli 14 henkilod. Osa tyontekijoista tydskentelee toimipis-
teesséa vain kesalla. Lisaksi toimipisteesséa tydskentelee myymalapaallikkd, mutta er-
gonomiaprojektissamme keskityimme ainoastaan myymalatyontekijoiden tyoer-

gonomiaan.
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7.2 Ergonomiakartoitus ja sen tulokset

Ergonomiakartoituksen tarkoituksena oli arvioida tyon, tydympariston seka tyome-
netelmien aiheuttamia vaaroja ja haittoja tyontekijoiden terveydelle. Ergonomiakar-
toitus tyGpaikalla tapahtui havainnoimalla sek& mittaamalla eri ymparistotekijoité.
Kartoitus perustui Tyoterveyslaitoksen (2001) Tyopaikan ergonomian selvityslomak-
keeseen, jonka lisdksi selvitysta syvennettiin joiltakin osa-alueilta alustavan havain-
noinnin seka selvityksen tekijoiden omien kokemusten pohjalta. Selvityslomaketta
(Liitteet 1-3) kaytettiin sovellettuna, silla lomaketta ei ole kohdennettu juuri paivit-
taistavarakaupan tyohon sopivaksi. N&in ollen osa selvityslomakkeen kohdista ei vas-
tannut tyon asettamia tarpeita selvitykselle ja ne jatettiin joko kokonaan k&yttamaétta
tai kdytettiin sovelletusti. Samalla osa oleellisista selvitysta vaativista tekijoista olisi

jaanyt huomiotta pelkéastaan lomaketta kaytettaessa.

Tyopaikan ergonomisen selvityslomakkeen liséksi kirjasimme tarkempia liséselvityk-
si& kuudesta eri tyopisteesta. Selvityslomakkeessa kartoitimme varastotilojen er-
gonomiaa yleisesti, joten koimme tarpeelliseksi kasitell& eri varaston osien, kuten
pullohuoneen, lastaussillan ja roskien kasittelypisteen, ergonomiaa tarkemmin. Lisak-
si keskityimme erityisesti taukotilojen kartoittamiseen. Nain saimme laajemman ko-
konaiskasityksen tyopaikan ergonomiasta ja koulutustarpeesta. Kokonaisergonomian
pohjalta kokosimme myos yhteenvedon kehitysideoista myymalapaallikon kayttoon

(Liite 9).

Tyoymparisto jakautuu kuuteen selkeasti erilliseen tydalueeseen, joiden sisaltamat
tyotehtdavéat eroavat toisistaan huomattavasti. Tamaé aiheutti myos haasteen arvioin-
nille seka lisasi tydmaaraa ja arviointiin kulunutta aikaa huomattavasti. Erillinen arvi-
ointi toteutettiin kassalla, myymalassa, varastossa (kuivavarasto ja viiledvarasto arvi-
oitiin erikseen), toimistossa, pullohuoneessa seké taukotilassa. Tydymparistosta ha-
vainnoitiin fysikaalisia tekijoita (melu, lamp6étila, valaistus), tyoskentelytilaa, tyovali-
neita, riskitekijoita, tydbasentoja sekéa henkildyhteyksia. Lisaksi havainnoinnin kohtee-
na oli tydn sidonnaisuus, toistuvuus ja vaadittu tarkkaavaisuus. Arviointi toteutettiin
viisitasoisen asteikon mukaan. Taso 1/5 tarkoittaa tydympariston kyseisen osan ole-

van suositusten mukainen, kun taas taso 5/5 kuormittaa tyontekijaa paljon ja vaiku-
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tusmahdollisuudet puuttuvat. Havainnoitavista kohteista kysyttiin myos satunnai-

sen tyontekijan mielipidetta.

Kassaty0ssa havaittuja haasteita ovat istuma-, seisoma- ja toistotyohaon liittyvat
kuormitustekijat, rahankasittely, hallintalaitteiden k&aytto seka asiakaskohtaamiset.
Kassapisteellda melu vaihtelee suuresti hiljaisuudesta ruuhka-ajan meluun. Lisaksi
kassahihna, hallintalaitteet, rahastus, tavaroiden siirtely ja taustamusiikki tuottavat
erilaisia 4ani&, jotka samanaikaisina lisddvat melua. Tydasentojen kuormitustekijoitéa

on kasitelty aiemmin tydssa (ks. TyOtavat s. 20).

TAULUKKO 1. Myymalan meluarvot

Tyétila Aéanitaso, desibelia (dB) Paivittaisen melualtistuksen
enimmaissuositus™

Myymala 32 85

Varasto 38

Kassa-alue 42

Kylmétilat 35

Kassa-alueella suurimmat puutteet l16ytyivat kassapOytien eli tyOpisteiden valaistuk-
sesta. Tyopisteilld suoritettava tyd on osin nayttopéaatetyotd, jonka viitearvo on vield
muuta tarkkuutta vaativaa tyota korkeampi. Ongelman muodosti valaisimien sijoit-
taminen, silla lamput oli asetettu epatasaisin valein huomioimatta kassapéytien si-
jaintia. N&in ollen osa tyopisteista jai kokonaan ilman suoraan ylapuolella olevaa va-

laisinta.
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TAULUKKO 2. Myymalan valaistusarvot

Tydtila Minimiarvo, luksia Maksimiarvo, luk-  Vahimmaissuositus*
(Ix) sia (Ix) luksia (Ix)

Myymala 120 140 200

Varasto 140 170 200

Kassa-alue 140 160

KassapOyta 120 230 750 (nayttopaate-
tyo)

Kylmétilat 210 440 200

*Suomen valoteknisen seuran mukaan.

My6s muualla myymaléassé ja varastossa valaistusarvot jaivat suositusrajojen alapuo-
lelle. Myymal&sté ja varastosta |0ytyi yksittaisia palaneita lamppuja, jotka vahensivat
selkeasti tilan valaistusta etenkin juuri pimean lampun alapuolelta. Ainoastaan kyl-
matiloissa valaistukset olivat Suomen valoteknisen seuran vahimmaissuositusten

mukaisia.

Varastotyon erityishaasteiksi havaittiin tydasennot, nostot, suurien kuormien siirta-
minen sekda apuvalineiden kayttd. Tilojen ja toiden suunnittelun tarkeys korostuu
varastotiloissa, joissa séilytetéan ja joiden lapi taytyy kulkea suuria méaarié tavaraa.
Seka varastossa ettd myymalassa tilojen siisteydesta huolehtiminen on tydn sujumi-
sen ja tyoturvallisuuden kannalta tarkead, silla roskat ja ylimaaraiset tavarat lattialla
tai kulkureiteill& aiheuttavat térmays- ja kompastumisvaaran. Tyontekijalla on usein
varastotydssd enemman mahdollisuuksia vaikuttaa esimerkiksi oman tyénsa suunnit-
teluun ja tehtavajarjestyksesta paattamiseen. Kylmavarastoissa, kuten maitohuo-
neessa, huoneen lampdtila on yleensa noin +5-7°C. Talléin kuormitus kohdistuu eri-
tyisesti tuki- ja liilkuntaelimist6on, jonka kylmyys altistaa toiminnan hidastumiselle ja
tapaturmille. Kylmatiloissa erityisesti huomioitavia asioita ovat suojavaatteet seka

tyOtavat.
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Myymalatydssa haasteita ovat kartoituksen perusteella apuvalineiden kaytto, nos-
tot seka toistuvat kurkotukset ja kurottelut tavaroiden hyllyttdmisessé. Erityisen
haasteen myymalatyolle tuovatkin tydasennot, jotka vaihtelevat suuresti tydskente-
lytason mukaan. Alahyllylle tavaroita laittaessa asentovaihtoehtoina ovat alas kurkot-
taminen, kyykistyminen tai polvistuminen. Jokaisessa edellda mainitussa asennossa on
omat kuormitustekijansa: kurkottaminen kuormittaa selén rakenteita, kyykistyminen
estad nopeasti alaraajojen verenkierron ja polvien varassa tydskentely kohdistaa
kuormituksen polviniveliin. Ylahyllylle tavaroita laittaessa ylaraajat joudutaan usein
nostamaan hartiatason ylapuolelle, jolloin rasitus kohdistuu niska- ja hartiaseudulle.
Molempiin edelld mainittuihin haastaviin tydskentelyasentoihin on mahdollista saada
helpotusta apuvalineita kayttamalld. Matalissa tydasennoissa kayttoon voidaan ottaa
esimerkiksi matala istuin, jossa istuen tavarat voidaan hyllyttaa, tai polvien varassa
tehtévassa tydssa polvien kuormitusta vahentavat pehmusteet tai polvisuojat. Yl&-
asennoissa tyoskenneltaessa kaytettavia apuvalineitd ovat muun muassa erilaiset
tukevat tikkaat ja korokkeet seka nosturit, joita kayttdmalla voidaan nostaa tarvittava
kuorma kokonaisuudessaan tarvittavalle tasolle ja valttaa edestakainen kiipedminen

ja laskeutuminen.

Tyon sidonnaisuus vaihtelee tyotehtavan ja kellonajan suhteen. Kassatydssa tyonteki-
ja on vastuussa rahoista ja maksutapahtumista, jolloin tyd vaatii tarkkaavaisuutta ja
sitoutumista. Myymala- ja varastoty6ssé sen sijaan on vihemman sidonnaisuutta.
Poikkeuksina téhan ovat tiettyyn aikaan mennessa suoritettavat tehtavét, kuten tila-
ukset seké pakastekuormien purkaminen, joka taytyy suorittaa nopeasti etteivét ta-
varat ehdi sulaa. Seka kassalla ettda myymalan puolella saman tyévuoron aikana tyos-
kentelevan tydntekijan sidonnaisuus tycéhon on ldhes yhté suuri kuin pelkastéan kas-
salla tyoskentelevan, silla hanen taytyy tarvittaessa siirtyd myymalasta kassalle ruuh-

ka-avuksi.

Toimipaikan tydergonomian konkreettisia vahvuuksia olivat muun muassa kassoilla
olevien tydtuolien sdadettévyys, monipuoliset apuvélineet ja hyvat henkiloyhteydet
tyossa. Tyotehtavat eri tybvuoroissa oli madritetty selkeasti ja kartoituksen aikana

haastatellut tyontekijat olivat tietoisia niistd. Tamé helpottaa tyén suunniteltavuutta.
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Kaiken kaikkiaan myymalassa tehty ergonomiakartoitus osoitti, etta kehityskohtei-
ta 10ytyi ja erityisen monet hyvaan tydergonomiaan vaikuttavat ty6- ja apuvélineet
vaativat tietoa ja taitoa kayttaa niita. Tallaisia apuvélineitd ovat muun muassa kassa-
tuolit, joiden muokkaamiseksi itselle sopivaksi taytyy osata sdataa tuolia, seké kevyt-
nosturit, joiden sujuva ja vasta sitten tyota helpottava kaytto nayttaisi vaativan
osaamisen lisaksi kayton harjoittelua. Kartoituksen tulosten pohjalta [&hdimme

ideoimaan henkilokunnalle toteutettavaa kyselya.

7.3 Ergonomiakyselyn tulokset: henkilokunnan ajatuksia ja kokemuksia

ergonomiasta

Kyselyn tavoitteena oli selvittaa paivittaistavarakaupan tyontekijéiden tydssaan ko-
kemaa kuormittumista sekd apuvélineiden tuntemusta ja niiden kaytto&. Toteutimme
kyselyn ergonomiakartoituksen pohjalta kayttaen sek& avoimia kysymyksia etta viisi-
portaista vastausvaihtoehtojen asettelua. Avoimia kysymyksia oli yhteensa 7, viisi-
portaista Likert-asteikkoa noudattavia kysymyksid yhteensa 4 ja muita kysymyksia
yhteensa 8. (Liite 5) Kysely kohdistettiin koko henkilokunnalle, mutta vastaajiksi vali-
koituivat kyseisen& ajankohtana toissa olleet, jolloin kyselyyn eivat vastanneet esi-
merkiksi pitkalla lomalla, vuorotteluvapaalla tai ditiyslomalla olleet tyontekijat. Kyse-
lyyn vastasi 12 henkil6a (N=12). Vastaajien maara oli 86% kaikista intervention aikana

tyossa olleista tyontekijoista. Vastaajista 11 oli naisia ja 1 mies.

Vastaajien ika Vastaajien tydvuodet
paivittdistavarakaupan alalla

| 20-30 wuotta
i 22:2 ) 0 10-19 wuotta
2 : alle 25 4 059 wotta
8 2 | alle 5 wotta

KUVIO 8,9



Tybergonomia oli kasitteena kaikille kyselyyn vastanneille tuttu. Maaritelmat vaihte-
livat paljon ja kysymykseen vastasi 10/12 kyselyyn vastanneista. Kaikki vastaajista
osasivat yhdistaa tyotavat ergonomian kasitteeseen ja 7/10 kysymykseen vastanneis-
ta osasi myos yhdistaé apuvalineiden kdytdn omaan ergonomian maaritelmaansa.
Yksi kysymykseen vastanneista mainitsi myds vaatetuksen ja kengat seka yksi tyotilan
ergonomisuuden vastauksessaan. Vastaajista 5/10 maaritteli vastauksessaan eri sa-
noin tyéergonomian tavoitteeksi vaaranlaisen tai liiallisen kehoon kohdistuvan rasi-
tuksen ehkaisyn. Vastaajista 5/12 kertoi saaneensa tytssaan ergonomiakoulutusta tai
—tietoutta jonkin verran, 3/12 vahan, 2/12 erittain vahan ja 2/12 ei lainkaan. Oman
ty6ergonomiansa hyvaksi koki 4/12 vastaajista. Ei hyvaksi eikd huonoksi omaa tyoer-
gonomiaansa kuvaili 5/12 vastaajaa ja huonoksi 2/12 vastaajaa. Yksi vastaaja jatti
liséksi vastaamatta kyseiseen kohtaan. Naiden tulosten perusteella voitiin arvioida
ergonomiakoulutuksen jarjestaminen tarpeelliseksi, silla alle puolet koki oman er-
gonomiansa hyvéksi ja osa tyontekijoista ei ollut koko tydsséoloaikanaan saanut er-

gonomiakoulutusta.

Paaasiassa henkilokunnan ajatukset tybergonomiasta kasittivat tyotavat ja apuvali-
neet. Kokemukset henkilokunnan omasta ergonomiasta vaihtelivat jonkin verran
vastaajien valilla. Suurin osa vastaajista kuitenkin ei osannut sanoa oliko oma ergo-
nomia hyva vai huono tai jatti vastaamatta kysymykseen. Tyon fyysisté rasittavuutta

arvioitaessa suurin osa vastaajista arvioi tyonsa olevan rasittavaa.

TAULUKKO 3. Vastaajien kokemukset omasta ergonomiasta ja tyon rasittavuudesta

Erittain Hyva Eihyvaeikda Huono Erittain Tyhjia
hyva huono huono
Oman er- - 4 5 2 - 1
gonomian
kokeminen
Erittain Kevyt Ei kevyt Rasittava  Erittain Tyhjia
kevyt eika rasit- rasittava
tava
Tyon fyysi- - - 3 9 - -
nen rasitta-

Vuus
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Tyon apuvalineitd mainitsi omassa tyossaan kayttavansa 7/12 vastaajista. Tyopai-
kaltaan l6ytyvista apuvélineista tietoisia ja niitd vastauksessaan maininneita oli 9/12.
Vastaajat mainitsivat toimipaikasta I0ytyviksi ja kdyttdmikseen apuvalineiksi hulit
(6/12), tasokarryt (4/12), tasot (4/12), rulla-alustat/pyo6rat (4/12), nosturit (2/12),
korokkeet/norsunjalat (2/12). Yksi vastaajista mainitsi tyopaikalta aiemmin loytyneen

nosturin, mutta epdili ettei sit4 [6ydy en&a.

Eri tyOtehtdviin kaytetysta keskimadraisesté ajasta tydpéaivan aikana esitettiin mo-
nenlaisia arvioita. Kysymyksessa pyydettiin arvioimaan tyontekijan eri tydtehtéviin
kayttama aika keskimaarin 8 tunnin tyopaivan aikana. Kassatyohon kaytettiin 1-7
tuntia (ka. 3,5 tuntia), Kuormien purkamiseen 2-8 tuntia (ka. 3,25 tuntia), hyllyjen
jarjestamiseen, inventointiin ja tilausten tekemiseen 0,25-3 tuntia (ka. 0,75 tuntia),
kylm&huoneessa tyoskentelyyn 0,5-7 tuntia (ka. 1,75 tuntia) ja tietokoneella tyésken-
telyyn 0,25-2 tuntia (ka. 0,5 tuntia). Tyotehtavat vaihtelevat tyontekijakohtaisesti,
joten kaikki tyontekijat eivat tehneet kaikkia toitd. Nain ollen keskiarvoon sisaltyy
nolla-arvoja, jotka merkitsevét, ettei tydntekija ole ilmoittanut tekevéansa lainkaan
kyseista tyOtehtavaa tydpaivansa aikana. Keskiarvot on ilmoitettu 15 minuutin eli
0,25 tunnin tarkkuudella. Yksi vastanneista kertoi lisaksi kayttavansa paivassa keski-
maarin yhden tunnin pullonpalautuksen ja ABC-kylmaaseman toihin. Kyseisiin vasta-
uksiin perustuvien tulosten luotettavuutta heikentéa se, ettd osa vastanneista oli
tarkoituksenmukaisesti arvioinut esimerkkipaivansa tydtehtaviin kayttdmansa ajan,
kun taas osa oli esimerkiksi laittanut useampaan kohtaan vastaukseksi 8 tuntia, jol-

loin ajank&ayton keskiarvot vaaristyvat eika niisté voi vetaa luotettavia johtopaatoksia.

Kokemukset kaikkein kuormittavimmasta tyotehtévastéa jakautuivat tasaisesti kassa-
tyon ja kuormien purkamisen valilla. Yksi vastaajista oli maininnut kaksi kuormittavaa
tyotehtdvéaa, ja yksi vastaaja oli jattanyt vastaamatta kysymykseen kokonaan. Kassa-
tyon koki kuormittavimpana 5/12 ja istumisen 1/12 tydntekijoista. Kuormien purka-
misen koki kuormittavimpana 4/12, maitolaatikoiden nostamisen 1/12 ja nimen-
omaan liha- ja eineskuorman purkamisen 1/12 vastaajista. Liséksi yksi kuorman pur-
kamisen kuormittavimpana kokevista vastaajista oli maininnut erityisesti kylméssa

tapahtuvan kuorman purkamisen olevan kuormittavinta.
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Puolet kyselyyn vastanneista eli 6/12 oli ollut viimeisen viiden vuoden aikana pois-

sa toista tuki- ja liilkuntaelimistdn vaivan vuoksi ja puolella vastanneista ei ollut néista
syista johtuvia poissaoloja. Kaikki viimeisen viiden vuoden aikana tule-vaivan vuoksi
toista poissa olleet kokivat myos tyonsa rasittavaksi, kun vain puolet eli 3/6 ilman
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista johtuvia poissaoloja viimeiset viisi vuotta selvin-
neista kokivat samoin. Puolet ilman kyseisia poissaoloja selvinneista sen sijaan eivat
kokeneet tyotaan raskaaksi eivatka kevyeksi. Naiden tulosten pohjalta voidaan paa-
telld, ettd tyon kuormittavaksi kokemisella voisi olla tule-vaivoista johtuviin sairaus-
poissaoloihin lisdava vaikutus. Yli 20 vuotta péivittaistavarakaupan alalla tyoskennel-
leista kaikilla oli sairauspoissaolo tai -poissaoloja viimeisen viiden vuoden aikana tuki-
ja liikkuntaelimistdn vaivan vuoksi. Alle viisi vuotta alalla tyoskennelleista kukaan ei
ollut tule-vaivasta johtuneen sairauspoissaolon vuoksi ollut poissa tdista viimeisen
viiden vuoden aikana. Naiden tulosten perusteella pidempi tydssaolo paivittaistava-
rakaupan alalla nayttaisi altistavan tuki- ja liikuntaelimiston oireista johtuville saira-
uspoissaoloille. Kaiken kaikkiaan tyénsa rasittavaksi koki 9/12 vastaajaa, ja loput 3/12

vastaajaa ei kokenut tyotaan kevyeksi eika rasittavaksi.

Kuormittumisen kokemista eri kehon osissa kysyttiin avoimella kysymykselld, johon
pyydettiin kuvailemaan kehon rasittumisen kohdistumista kehon eri osiin mahdolli-
simman tarkasti. Tassa kysymyksessé vastausprosentti kaikista kyselyyn vastanneista
oli 100%. Eniten kuormittuvaksi kehon osaksi vastaajat kokivat niska-hartiaseudun ja
selan, mutta rasituksen kokeminen oli vastausten perusteella monimuotoista. Eras

vastaajista kuvaili rasittumista ja sen syité seuraavasti

”Rasitus tuntuu alaseldssa ja kasissa. Esim. tavaroiden purkamisessa
syntyy kiertoliike + kannattelua samanaikaisesti, valilla todella raskailla
tavaroilla. Nopeasti kun yrittaa hyllyttaa, ergonomia vaan valilla unoh-

tuu.”
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TAULUKKO 4. Kuormittumisen kokeminen kehon eri osissa

Niska- Olkapaat Lapaluut Yht. eri
hartiaseutu vastaajien
vastauksissa
Niska- 9 1 1 9
hartiaseutu
Selka Alaselkd Ylaselkd Ristiselkd Ischiaskipu
Selka 3 3 1 1 1 8
Kadet Ranteet  Sormet
Ylaraajat 4 2 2 6
Jalat Lonkat
Alaraajat 3 2 3

Tyytyvéisyytté tyohon selvitettiin viisiportaisella kysymykselld, jonka perusteella puo-
let (6/12) vastaajista oli tyytyvaisia tydohonsa, yksi (1/12) tyytymaton tyéhonsa ja lo-
put (5/12) eivat olleet tyytyvaisia eivatkd tyytymattomid. Puolet vastaajista kertoi
mielipiteitdan ja ideoitaan tyopaikkansa ergonomian ja tyontekijéiden hyvinvoinnin
kehittamiseksi, mutta useat painottivat vield jokaisen henkilokohtaisen panoksen
tarkeyttda oman ergonomian kehittdmisessa. Yksittaisina kehitysideoina esiin tulivat
muun muassa lisdapuvalineiden hankinta, liikuntaseteli, kassalaitteiden asettelun
kehittdminen ergonomisemmiksi, kaksi tyontekijaa liha-eineskuormien purkamiseen,
maitohuoneen kuormien jarkevampi lajittelu tavarantoimittajien toimesta, lihashuol-
lon térkeyden painottaminen sek& varhaisemmin elakkeelle paasy. Kaksi vastaajaa
mainitsi ergonomiakoulutuksen ja —tietouden lisédmisen ja kaksi ty6tuolit kehitystar-

peiksi.

Kyselyn pohjalta lahdimme suunnittelemaan henkilokunnalle toteutettavaa er-
gonomiakoulutusta. Kysely osoitti, ettei ergonomian kéasite ole yksiselitteinen tai sel-
ked. Koska yhteinen ergonomian méaritelma puuttui, olivat myds omien vaikutus-

mahdollisuuksien maaritelmaét kirjavia. Kyselyn tuloksista ilmeni kehitystarpeita, ku-
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ten apuvaélinetietouden lisédminen, oman kuormittumisen arvioinnin kehittéminen

seka tydasentojen ja —tekniikoiden kertaaminen.

7.4 Ergonomiakoulutus henkildkunnalle

Aloitimme koulutuksen suunnittelun ja tarpeiden maarittdmisen tapaamisessa S-
market Tikkakosken myymalapaallikon kanssa. Halusimme yksildida koulutuksen juu-
ri heidan tarpeidensa mukaan, jotta siité olisi mahdollisimman paljon hydtya mo-
lemmille osapuolille. YhteistyOpaikassa oli juuri meneilladn remontti, joten myymala-
paallikko oli kiinnostunut mahdollisista kehityskohteista ty6ergonomiaa koskien. Var-
sinainen koulutuksen suunnittelu perustui myymaléassa tekemadmme ergonomiakar-
toitukseen ja edelld kasiteltyihin henkilokunnalle tehdyn kyselyn tuloksiin. Kyselyn
tulosten ja kartoituksen perusteella valitsimme tarkeimmiksi koulutukseen siséllytet-

taviksi kohteiksi kassatyon, apuvélineiden kdyton ja nostotekniikat.

Pyrimme suunnittelemaan koulutuksesta mahdollisimman k&ytannonléheisen, mika
oli myos myymalapaallikon toivomus. Mielestimme oli kuitenkin tarkeaa kertoa
my0s teoriatietoa tydergonomian taustoista seka perusteista eri nostotekniikoille ja
tyotavoille. Halusimme myds tehda henkilokunnalle pienen tietopaketin (Liite 6) kou-
lutuksen siséllésta, jotta asiat olisivat helpompi muistaa ja niihin voisi palata myds

my6hemmin.

7.4.1 Ajankohta ja tiedottaminen

Tybergonomiakoulutus jarjestettiin S-Market Tikkakosken myymalan tiloissa
8.5.2009. Ajankohta oli valittu yhteistydssa myymalapaallikon kanssa myymalan ryt-
miin sopivaksi. Kaytannon jarjestelyiden seka aikataulujen vuoksi koulutus tapahtui
ennen kesélle sijoittuvaa remonttia, jossa myymalan jarjestys kokisi muutoksia ja
esimerkiksi kassapdydat uusittaisiin. Tulevan remontin vaikutukset tulisivat naky-
maan kuitenkin 1ahinna kassatydn ergonomian muuttumisena, mutta muut koulutuk-
sen osa-alueet sdilyisivat kaytadnnossa samanlaisina tilojen muuttumisesta huolimat-

fa.
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Koulutuksen ajankohdaksi sovittiin tydvuorojen vaihto, jolloin vuoroa aikaistamalla
tai jatkamalla mahdollistettiin tyontekijoiden osallistuminen koulutukseen kahdessa
osassa. Seka kyselysta etté tulevasta koulutuksesta tiedotettiin henkilokunnalle
myymaélapaallikon kautta seké kyselyn yhteydessa olleesta saatekirjeessa. (Liite 4)
Saatekirjeeseen laitoimme alustavia tietoja opinndytetyon ajankohdasta ja toteutta-
misesta. Varsinaisen tarkan ajankohdan tiedottamisen henkilokunnalle hoiti myymaé-
lapaallikkd. Myymalapaallikko oli jakanut henkilokunnan kahteen ryhmaan, jotka oli

suunniteltu sopimaan tyévuoroihin ja muuhun kaupan yleiseen rytmiin.

7.4.2 Kaytannon toteutus

Itse koulutus toteutettiin tydajalla, minka voi osaltaan ajatella lisddvan osallistuja-
maaraa. Koulutukseen osallistujat oli jaettu kahteen ryhméaan, joissa molemmissa oli
nelja osallistujaa. Pienikokoiset ryhmat mahdollistivat yksilollisen ja paremmin yksit-
taisten tyontekijoiden tarpeet huomioivan koulutuksen. Kummallekin koulutukselle

oli varattu 1,5 tuntia aikaa.

Jaoimme koulutuksen kolmeen eri osa-alueeseen myymalassa tekemamme er-
gonomiakartoituksen ja kyselyiden perusteella. Ensimmaisessa osassa kasittelimme
lyhyesti tydergonomian teoriaa seka taukoliikuntaa. Toisessa osassa kavimme lapi
kassatyOon ergonomiaa ja kolmannessa varastotyon ergonomiaa, apuvalineita seka

nostoja.

Aloitimme koulutuksen pienellé taukoliikuntatuokiolla, jotta henkilékunta voisi orien-
toitua tulevaan aiheeseen. Teimme myos taukohuoneen seinélle erilliset taukoliikun-
taohjeet, jotka jaivat henkilokunnan kayttoon koulutuksen jéalkeen. Sen jalkeen ker-
roimme lyhyesti henkilokunnalle jaettavan tietopaketin (Liite 6) pohjalta yleisesti
tyGergonomiasta seka eri tyttapojen vaikutuksesta kehoon. Kerroimme myas lyhyes-

ti henkilokunnalle tehdyn ergonomiakyselyn vastauksista ja tuloksista.

Halusimme valita koulutuksessa kaytettavaksi tyontekijoita aktivoivan ja kaytannon
kokeilemiseen kannustavan toteutustavan. Kaytadnndssa tdma tarkoitti sita, etté en-

sin veimme osallistujaryhman tarkasteltavan tehtavépisteen luokse ja tarkastelimme
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yhdessa osallistujien kanssa ergonomian kannalta tarkeimpi& asioista kyseisessa
tyopisteessa. Taman jalkeen kysyimme osallistujien mielipidetta ja kokemuksia er-
gonomiaan liittyvien asioiden tarkeyteen kyseisessa paikassa tai laitteiden kaytossa.
Kysyimme my0s osallistujien omaan ajatteluun aktivoivia kysymyksia esimerkiksi va-
hiten kuormittavaan tyoskentelytapaan liittyen. Kun osallistujat olivat ensin paéasseet
pohtimaan aihetta, oli heidat melko helppo kannustaa kokeilemaan pohtimiaan asioi-
ta kaytannossa. Annoimme osallistujien ensin itse kokeilla ja ndyttda "oman, jokapai-
vaisen” tapansa tehda kyseessa oleva tehtava, kuten tydtuolin séatadminen itselle
sopivaksi, laatikon nostaminen tai laatikon siirtdminen. Taman jalkeen lahdimme
ohjeistamaan jokaiselle osallistujalle erikseen pienid muutoksia heidan omaan suori-
tustekniikkaansa. Kun jokainen oli saanut kokeilla ergonomisempaa suoritustapaa
useampia kertoja (3-5 kertaa), pyysimme heitd kertomaan tuntemuksiaan tasta ohja-
tusta tekniikasta. Lahes poikkeuksetta ohjattu suoritustapa tuntui osallistujista hel-
pommalta ja kevyemmalta. Samalla osallistujat pohtivat ohjatun suoritustavan ole-
van vaikea suorittaa kiireessa ja vaativan useita toistokertoja seka keskittymisté py-
syakseen muistissa. Kiire ja sen heikentéva vaikutus tydergonomiaan yleisesti seka
sen huomioimiseen tyotehtavissa, kuten nostamisessa tai apuvélineiden kaytossa,

tuli esille useaan otteeseen koulutuksen aikana.

Kassapisteella pidetyssa osiossa kdvimme lapi kassapOydan, -tuolin, jalkatuen seka
hallintalaitteiden sdadot ja kayton. Jokainen koulutukseen osallistuja péaasi kokeile-
maan tyopisteen sdatamista ja sai palautteen seké korjausehdotuksia omasta tyo-
asennostaan. Kasittelimme lyhyesti my6s turvallisuusasioita, kuten hélytysnapin kay-
ton sek& uhkaavassa tilanteessa toimimisen. Tarkistimme myds etta kaikista henkilo-
kunnan tyépuhelimista I6ytyi vartijan numero ja etté kaikki tietavat milloin ja miten
siihen tulee soittaa. Turvallisuusasioista olimme keskustelleet aiemmin myymalapaal-
likdn kanssa, ja saimme hénelta tarvittavat ohjeet ja luvan ohjeistaa henkilokuntaa.
Havainnollistamisvélineend kaytimme irrallista halytysnappia, jotta jokainen sai ko-
keilla kdytannossa sen toimintaa. Taman osallistujat kokivat valittbman palautteen
perusteella erittdin hyodylliseksi, eikd kukaan osallistuneista ollut tietoinen halytys-

napin tarkasta kaytostéa tai toiminnasta.
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Varastotiloissa kokeilimme ja kdvimme sanallisesti lapi kaikki myymaélasté I0ytyvat
apuvalineet. Koulutukseen osallistujat eivat kertomansa mukaan olleet ajatelleet
esimerkiksi tavaralaatikoita apuvalineeng, vaikka niissa olevien kantokahvojen kaytto
helpotti laatikoiden kantamista huomattavasti. Apuvalineiden hallinnasta koulutuk-
seen osallistuvat harjoittelivat kdytanndssa nosturin kayttoa. Manuaalisten nostojen
harjoittelussa annoimme osallistujien ensin itse ndyttda oma tapansa nostaa laatik-
koa ja sitten miettid vdhemman selkdd kuormittavaa tapaa suoriutua samasta tehté-
vasta. Osallistujat saivat ohjeistuksen selén ja erityisesti valilevyjen kuormittumista
vahentavaan nostoon (ks s. 21) sekéa kokeilivat kdytannossa nostamista ja tavaroiden
siirtdmisté paikasta toiseen manuaalisesti yksin ja pareittain seka nosturilla. Nosta-
minen ja apuvalineiden kaytto heratti paljon kysymyksia ja keskustelua, kun osallistu-
jat halusivat tietdd ergonomisemmista ja apuvalineita hyédyntavista tyotavoista esi-

merkiksi tavaroiden hyllyttamiseen.

Koulutuksen lopussa oli aikaa kysymyksille, ja osallistujien kysymysten perusteella
kavimme l&pi myds matalissa tydasennoissa tydskentelemisen ergonomiaa seké vaa-

tetuksen ja mahdollisten pehmusteiden kayttoa tyotehtavissa.

7.4.3 Osallistujien aktiivisuus

Koulutukseen osallistujien maara (8) oli kokonaisuudessaan melko pieni suhteessa
koko henkilokunnan méaraan (19, joista aktiivisesti koulutuksen aikana tdissé olevia
14). Osallistujat olivat kuitenkin aktiivisia ja osallistuivat koulutukseen seké kaytan-
non harjoituksissa ettd kysymalla heitd askarruttaneita tydergonomiaan liittyvia ky-
symyksia. Osallistujien kokemus kaupan alan ty6sta seka alan tyéergonomiasta vaih-
teli suuresti. Osalle apuvélineet ja niiden kaytto oli jokapaivéista, kun taas osa kokeili
apuvélineitd ja tyOpisteen sdatamista ensimmaista kertaa. Saamamme vélittdman
palautteen perusteella koulutus tarjosi kuitenkin kaikille uutta tietoa ja kokemusta
oman tydergonomian ja tydssa kuormittumisen arvioinnista seké erityisesti siihen

vaikuttamisesta.
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7.5. Palautekyselyn tulokset: henkildkunnan kokemuksia koulutuk-

sesta ja muutoksista ty6ssa

Yhtend tutkimusongelmana opinnaytetydssamme oli selvittéa yksittaisen ergonomia-
koulutuksen vaikutusta tyontekijoiden kasityksiin ja tydtapoihin. Sen vuoksi toteu-
timme palautekyselyn ergonomiakoulutuksen jalkeen. Palautekysely (Liite 8) osui
kuitenkin hankalaan kohtaan myymalén remontissa, silla esimerkiksi taukohuone
siirtyi valiaikaiseen tilaan juuri palautekyselyn aikana. Remontin kiireineen voidaan
ylimaaraisena hairidtekijana myos olettaa vaikuttaneen vastaajien véahaiseen maa-
raan. Koska kyselyn ja koko opinndytetyon tuloksia oli tarkoitus hyddyntéa lahinna
kohdetoimipisteen tydergonomian kehittamisessé eika tuloksia ollut tarkoitus yleis-
téa koko toimialan tyontekijoita koskeviksi, voidaan kolmea (N=3) vastaajaa kahdek-
sasta koulutukseen osallistuneesta pitéad kohtalaisen luotettavana koulutuksen osal-
listujien mielipiteiden kuvaajana. Vastausprosentiksi palautekyselylle saatiin nain

ollen 37,5 %.

Teimme henkilokunnalle erillisen palautekyselyn, joka annettiin henkilokunnalle
muutama viikko koulutuksen jalkeen. Kyselyssa oli yhteensa 12 kysymystad, joista en-
simmaisen kyselyn tapaan osa oli avoimia kysymyksid ja osassa kysymyksista vaihto-
ehdot oli annettu valmiiksi. Ensimmaisen kyselyn tapaan, my6s tdméan kyselyn vas-
taajat pidettiin anonyymeind. Kysely toimitettiin ainoastaan koulutukseen osallistu-

neille henkildille.

Kyselyll& halusimme selvittaa ensisijaisesti voiko yhdella koulutuksella olla vaikutusta
tyontekijan tybergonomiaan ja hdnen kokemuksiinsa omasta tyéergonomiasta. Ha-
lusimme myos tietaa oliko henkilékunnalle jaanyt koulutuksesta mieleen jotakin eri-
tyista. Palautekyselyn avulla saimme myds itse palautetta omasta toiminnastamme
koulutuksen aikana. Kyselyyn vastasi kuitenkin vain kolme koulutukseen osallistu-
neista. Aiemman kyselyn tavoin, kysyimme henkilokunnalta miten he ymmartavéat
kasitteen tydergonomia. Vastauksissa mainittiin tyota keventévat tavat tyoskennella
(1/3), tydasennot (2/3), apuvdlineet (2/3) seka tytvaatteet, -jalkineet ja tyotoverei-

den apu. Karkeasti arvioituna voi sanoa vastausten olleen monipuolisempia kuin en-
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simmaisessa kyselyssa ja vastauksissa mainittiin keskimaarin useampia ergonomi-
aan liittyvia asioita kuin ensimmaisessa kyselyssa. Kaikki vastanneet kokivat er-
gonomiakoulutuksen lisanneen heidan tietamystaan ergonomiasta jonkin verran.
Apuvélineiden kayton kaikki vastanneet arvioivat pysyneen samana kuin ennen kou-
lutusta. Kaikki vastanneet olivat kokeilleet jonkin verran koulutuksessa kasiteltyja
asioita kaytanndssa. Vastanneista kaksi (2/3) koki koulutuksen antaneen jonkin ver-
ran ja yksi (1/2) paljon evaitd oman kuormittumisen arviointiin ja muokkaamiseen
omassa tyossa. Tyon fyysisen kuormittavuuden vastaajat kokivat pysyneen samana
kuin ennen koulutusta. Yksi (1/3) vastaaja koki olevansa tyytyvaisempi ty6honséa kuin

ennen koulutusta ja kaksi (2/3) koki olevansa yhta tyytyvaisia.

Kaikki vastaajat kokivat koulutuksen tarpeellisena. Vastaajista kaksi (2/3) koki koulu-
tuksen késitelleen mielestédan tyon kannalta oleellisia asioita viisiportaisella asteikolla
hyvin ja yksi (1/3) erittain hyvin. Erityisen hyodyllisia koulutuksen osa-alueita kysyt-
taessa hyodyllisiksi mainittiin kassatyon ergonomia ja taukoliikunta. Yksi vastaajista ei
kokenut koulutuksen siséltaneen merkittavasti uusia asioita. Kyselyn lopussa pyydet-

tiin palautetta kouluttajille ja kommenttina oli muun muassa

”0Oli hyva koulutus, joutui itse kokeilemaan juttuja ja sai vinkkeja.”

“Todella hyvin havainnollistettu koulutus.”

Kokonaisuudessaan palaute koulutuksesta oli pelkastéan positiivista ja koulutuksen

suoritustapa seka havainnollistaminen saivat erityiskiitosta.

Koska vastaajat eivat kokeneet kyselyn perusteella muutosta omassa ty6ergonomias-
sa tai kuormituksessa ennen ja jalkeen ergonomiakartoituksen, voidaan naiden tulos-
ten valossa arvioida, ettei yhdella ergonomiakoulutuskerralla ollut vaikutusta tyonte-
kijoiden kokemaan kuormittumiseen ty6ssa eikd kaytannon tydergonomiaan. Tama
tulos ndyttaisi olevan yhdensuuntainen ainakin sen tutkimustiedon osalta, jonka mu-
kaan kayttaytymisen muuttaminen koulutuksen avulla vaatii toistoja (Nordin ym.
1997, 236). Tietous ergonomiasta lisdantyi kuitenkin kaikilla vastaajilla. Koulutusta ja

tiedon lisdamista pidettiin kuitenkin tarpeellisena ja oman kuormittumisen arviointiin
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ja muokkaamiseen tyossa koulutuksen koettiin antaneen evaita jonkin verran tai

paljon.

8 TULEVAISUUDEN NAKYMAT JA KEHITYSTARPEET -
JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Opinndytetydmme pyrki kartoittamaan yhteisty0kumppanimme S-market Tikkakos-
ken tyGergonomian vahvuuksia, puutteita seka kehityskohteita. Projektin vaiheet
pohjautuivat aina edeltaneisiin tuloksiin ja huomioihin. Punaisena lankana toimivat
koko ajan opinnéytetydlle maaritetyt tutkimusongelmat. Opinnédytety0sta saadut
tulokset ja johtopa&tokset on pyritty kuvaamaan mahdollisimman konkreettisesti
niiden hyddynnettavyyden varmistamiseksi. Opinndytetyon johtopéaatoksiné voidaan

todeta, etta

e S-Market Tikkakosken henkilokunnalla on melko monipuolinen kasitys er-

gonomiasta ja oman tyonsa apuvalineista

e Oma ty0 koettiin fyysisesti rasittavaksi ja suurin osa kyselyyn vastanneesta
henkildkunnasta ei kokenut omaa tydergonomiaansa kevyeksi eika rasittavak-

si

¢ Ne tyontekijat, jotka olivat olleet viimeisen viiden vuoden aikana tuki- ja lii-
kuntaelimiston vaivasta johtuvan sairauspoissaolon vuoksi pois tdista olleet
kokivat oman tydnsa raskaaksi kun vain puolet niista tyontekijoista, joilla ei ol-
lut tule-vaivoista johtuvia poissaoloja kokivat samoin. Tam4 tulos saattaa an-
taa viitteita siitd, etta tyon raskaaksi kokemisella olisi yhteytta sairauspoissa-

oloja vaativiin tule-vaivoihin.

o Kaikkein eniten kuormittuviksi kehon osiksi vastaajat arvioivat niska- ja hartia-
seudun seka selén. Kun otetaan tulosten lisdksi huomioon selkaé kuormitta-

vista asennoista ja likkkeista aiemmin julkaistun tiedon ja ndiden asentojen



50

esiintymisen paivittaistavarakaupan alalla, voidaan olettaa, etté kohdetoi-
mipaikan tyontekijat hyotyisivat eniten juuri selan ja hartiaseudun kuormit-

tumista vahentévista ty0asennoista ja apuvalineista

¢ Yhdell&d ergonomiakoulutuksella ei nayttaisi taman opinnédytetydn tulosten
perusteella olleen vaikutusta kohdetoimipaikan tyontekijéiden kokemaan er-
gonomiaan tai kuormittumiseen ty6ssa. Tassa opinndytetyossa tutkittiin kui-

tenkin vain lyhyen aikavalin vaikutuksia

e Vaikka yhdelld ergonomiakoulutuksella ei ndyttéisi olevan lyhyella aikavalilla
vaikutusta ergonomian tai kuormittumisen kokemiseen, kokee henkilokunta
saaneensa yhdesta koulutuskerrasta evaitd oman kuormittumisen arviointiin

ja muokkaamiseen

e Opinndytetyon tuloksista selviaa, etté henkilokunta kokee tydergonomiakou-
lutuksen tarkedaksi ja hyodylliseksi sekd ennen ergonomiainterventiota etta

koulutuksen jalkeen

e Tutkimusjoukon pienen koon vuoksi opinndytetydn tulokset eivat ole yleistet-

tavissa muihin toimipaikkoihin tai yleisesti paivittaistavarakaupan alaan

Opinnaytetydmme tarjosi yhteistydkumppanillemme mahdollisuuden kartoittaa
tyontekijoidensa kokemuksia sekd tyopaikan ergonomiaa. Opinnadytetydprojektin
aikana yhteistyokumppanille toteutettiin ergonomiakartoitus, -koulutus ja kaksi kyse-
lya henkilokunnalle. Henkilokunta sai myds kirjalliset ja kuvalliset tietopaketit seka
taukoliikuntaohjeet koulutuksen yhteydessa. Naiden lisaksi kokosimme er-
gonomiakartoituksen perusteella seka jarjestetyssa ergonomiakoulutuksessa esiin
tulleiden kysymysten perusteella yhteen kehitysehdotuksia tyopaikan tydergonomian
seka tyontekijoiden tydhyvinvoinnin kehittadmiseksi (Liite 9). Yhteenveto kartoituksen
ja kyselyiden tuloksista on samansuuntainen kuin yhteenveto, johon Aarniola-Rinne
ym. (2008, 28) ovat paatyneet raportissaan. Opinnaytetydmme yhteenvedossa on
selitetty lyhyesti perusteet kehitysehdotusten taustalla. Halusimme korostaa, etta

pienillékin investoinneilla on mahdollista vaikuttaa tydssa jaksamiseen ja tyéhyvin-



51

vointiin. Kokosimme kehitysehdotukset, apuvéline- sekd muut hankintaehdotukset
erilliseksi liitteeksi, jonka lahetimme my6s S-market Tikkakosken myymaléapaallikolle.
Opinndytetyon kirjallinen raportti on myos itsessaan tarkoitettu yhteistyékumppanin

kayttoon.

Jatkotutkimuksiin soveltuvaa aineistoa olisi esimerkiksi vastausten riippuvuussuhtei-
den tarkempi arvioiminen. Mielenkiintoinen lisdtutkimuksen mahdollisuus olisi myds
selvittdd, huomasivatko tyontekijat pidemmall& aikavélilla muutoksia tydergonomias-
sa, tyOpaikan kaytanteissa tai valineissa, eli seurasiko opinndytetydsté kaytannon
hyotya tai kehitystd. Tyonantajan edustaja on ollut jo meihin yhteydessa ja pyytanyt,
ettd toimipaikka voisi kdyttaa opinndytetydta koulutuksissaan, josta voidaan olettaa
yhden tavoitteista, eli toimipaikkaa jatkossakin hyddyttavan materiaalin luomisen,
onnistuneen. Opinndytetydn soveltamisessa tulee kuitenkin huomioida, etté kartoi-
tus ja johtopaatokset koskevat ainoastaan S-Market Tikkakoskea eiké niité voi suo-
raan siirtad koskemaan tai kuvaamaan toisen toimipaikan tilannetta. Toteuttamam-
me ergonomiaintervention kohdetoimipaikassa tapahtui laajennusremontin seurauk-
sena muutoksia, joiden vaikutukset tyontekijéiden ty6étapoihin ja ergonomiaan olisi-

vat myos mielenkiintoisia lisdtutkimuksen tai kartoituksen kohteita.

9 POHDINTA

Opinnaytetydssdmme halusimme tarkastella yhden paivittaistavarakaupan alan toi-
mipisteen tydergonomiaa. Tarkoituksena oli luoda yhteistyékumppanin hyédynnet-
tavaksi soveltuva ergonomiamateriaali, jonka toteutus olisi tydelamalahtoinen ja
yhteistydkumppanin tarpeet huomioiva. Koska Suomessa ei ole aiemmin tehty vas-
taavanlaista tutkimusta, ei valmiita mittareita tai selvityslomakkeita ollut saatavilla
paivittaistavarakaupan alalle. N&in ollen jouduimme hy6dyntamaéan ja soveltamaan
jo olemassa olevia mittareita ja lomakkeita. Ergonomiakartoitusta tehdessamme
huomasimme k&ytossa olevien mittareiden riittamattémyyden ja siita johtuen kehi-
timme uusia tapoja kartoittaa tarvittavia kaupan alan ergonomian osa-alueita. Kau-

pan alalla tyd on usein fyysisesti kuormittavaa ja tydasennot ovat haastavia, jonka
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vuoksi ergonomian huomioimiselle on suuri tarve. Tyosté tekee merkittavan juuri

se, ettd se on ensimmainen omalla alallaan ja kehittdd uutta tarpeeseen tulevaa er-
gonomiamateriaalia. Juuri péivittaistavarakaupan alalle sopivan ergonomiakartoi-
tusmittariston kehittdminen voisi olla tulevien tutkimusten aihe. Vastaavanlaisia yh-
den toimialan ergonomiaa kartoittavia tutkimuksia on tehty Yhdysvalloissa varasto-
tydntekijoille (Ljungberg, Kilbom & Hagg 1989.) ja Suomessa aiemmin Postin henkil6-
kunnalle (Vranki-Kaidesoja 2002.) sek& hoitoty6n ammattilaisille. Nam4 eivat kuiten-
kaan ole suoraan sovellettavissa kaupan alan ergonomiakartoitukseen. Aarniola-
Rinne ym. (2008, 2) ovat raportissaan todenneet, etta kaupan alaa koskeva er-
gonomiatieto on hajallaan ja vaikeasti saatavissa. Huomasimme tdman jo opinnayte-

tydmme alkuvaiheessa ja etenkin juuri ergonomiakartoitusta laatiessamme.

Yhteisty6 ty6eldman edustajien kanssa antoi meille mahdollisuuden tutustua kaytan-
nossa tyofysioterapeutin tyéhon. Olemme molemmat olleet opiskelun ohessa tyo-
eladmassa jo pitk&an, joten ergonomian haasteet tydeldmaéssa eivéat olleet meille vie-
raita. Koska olemme tydskennelleet juuri paivittaistavarakaupankin alalla, omakoh-
tainen kokemus ty0sté ja sen kuormitustekijoista auttoi ymmartamaan tyontekijoi-
den kokemuksia ja tarpeita paremmin. Myds tyéympériston huomioiminen onnistuli

paremmin, kun tyévélineet ja toimintatavat olivat padosiltaan tuttuja.

Ergonomiaintervention vaikuttavuuden arviointi on usein vaikeaa, koska tulokset
eivat valttaméatta nay heti. Osa ergonomiainterventiossa mukana olleista tyonteki-
jOista saattaa tarvita oppimiensa asioiden prosessointiin enemman aikaa, kun taas
joku saattaa omaksua tai oivaltaa itselleen hyddyllisen asian heti intervention aikana.
Koulutuksesta ja tiedon lisddmisesta on kuitenkin hydtya viimeistaan siina vaiheessa,
jos tyontekijalle tapahtuu esimerkiksi tydtapaturma. Ergonomiaintervention jarjes-
tdminen osoittaa tyontekijoille, ettd tyonantaja valittda heidan hyvinvoinnistaan ja
on kiinnostunut tydyhteison kehittamisesta. Tama lisa tydntekijoiden luottamusta

tyOnantajaan seka kehittaa tydhyvinvointia ja tyotyytyvaisyytta.

Interventioon osallistuvien lukumé&ara laski koko projektin ajan. Ergonomiakyselyyn
osallistui 12 vastaajaa, koulutukseen osallistuneita oli kahdeksan ja palautekyselyyn

vastanneita kolme. Tydntekijoiden sitoutuneisuutta projektiin pyrittiin lisédméaan
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perustelemalla ergonomian tarkeyttd tydssa seka ottamalla huomioon tyontekijoi-
den omat toiveet ja tarpeet ergonomiakoulutuksen suhteen. Lisaksi kdvimme toimi-
paikassa useita kertoja muistuttamassa tyontekijoita yleisesti kyselyiden palauttami-
sesta. Naiden toimien liséksi olisi voinut esimerkiksi toteuttaa vastaamisen valvotusti,
mutta tassa toimintamallissa ongelmana olisi ollut vastaajien anonymiteetin vaaran-
tuminen. My0s Internetkysely olisi saattanut olla mahdollinen osallistumisaktiivisuu-

den lisdgja helppokayttoisyytensa ja nopeutensa vuoksi.

Véaeston ikdantyminen tulee tulevina vuosikymmenina olemaan huomattava kansan-
taloudellinen haaste Suomessa. Ikdantyminen korostaa tydergonomian huomioinnin
tarvetta lisdten kuormittumista sekéa kasvattaen tuki- ja liikkuntaelinsairauksien (Kelan
sairausvakuutustilasto 2007, 156) ja reaktiokyvyn heikentyessa myds tapaturmien
riskia (Schmidt & Lee 2005, 291). Ennusteiden mukaan 40-vuotiaiden tai sita van-
hempien osuus nousee vuoteen 2020 mennessa yli 54 prosenttiin koko Euroopan
tyovoimasta (TyOturvallisuus ja tyoterveys Euroopassa 1999, 18 ). Ikdantyvat voitai-
siinkin valjastaa entistd paremmin yhteiskunnan voimavaraksi kiinnittamalla nykyista
enemman huomiota tyéergonomiaan. Jos tehokkaita ergonomiainterventioita tehtai-
siin tyontekijoille jo nuoremmassa iassa, sailyisivat he tulevaisuudessa tyokykyisena

pidempéaan.

Yhteistybkumppanimme ja kohdetoimipaikkamme S-Market Tikkakoski kuuluu suu-
reen S-ryhmaéketjuun. Yksittdisen myymalén toimintaa séatelee ketjun lisdksi myos
alueellinen osuuskauppa. Tdma puolestaan maaritti osittain opinndytetydmme to-
teutusta, silla koulutusmateriaaleista piti tarkistaa, etta niissa esiintyvat ohjeistukset
ja toimintamallit tukevat ketjun ohjeistuksia. Muutoksia valmiiseen koulutukseen ei

kuitenkaan tarvinnut tehda, joten asialla ei ollut vaikutusta opinndytetydn tuloksiin.

Opinnaytetyota tehdessdmme opimme erittdin paljon paitsiammatillisesta toimimi-
sesta yhteistydssa tydeldméan edustajien kanssa, myds tieteellisen tekstin kirjoittami-
sesta ja tiedonhankinnasta. Opinnédytetydn tekemisen tulisi olla oppimisprosessi, jol-
lainen tdma projekti lopulta melko laajassa mittakaavassa olikin. Opinnéytetyon te-
keminen tésta aiheesta oli antoisaa ja mielenkiintoista, ja matkan varrella opimme

paljon muun muassa tydvaiheiden aikatauluttamisen tarkeydesta. Projektimme yh-
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tend tarkoituksena oli antaa yhteistyotoimipaikalle tyovalineita tydergonomian
seka tyontekijoiden kuormittumisen jatkoarviointiin ja hallintaan, mutta samalla
saimme itsekin arvokasta kokemusta ja listietoa ergonomiasta ja sen kartoittamises-

fa.
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SANASTO

A

Alaselka = yleiskéasite lannerangan
alaosasta seka sen alueen kudoksista,
kaytetaan usein rangan toiminnallises-
ta yksikosté L5-S1, ks. LBP
Antropometria =ihmisruumiin raken-
teen, mittasuhteiden ja koostumuksen
analysoimista erilaisin mittauksin
Anteriorinen = Jotakin ennen tuleva

D

Desibeli(Db)=Melun voimakkuuden
yksikko

I

Interventio= Véliintulo

K

Kela=Kansaneldkelaitos

L

Lateraalinen=Sivusuuntainen
LBP=Low Back Pain eli alaselkékipu
Ligamentti=Nivelside, side

Likert = Psykologi Rensis Likertin mu-
kaan nimetty, kyselytutkimuksissa ylei-
sesti kaytetty viisi- tai seitseméanpor-
tainen vastausasteikko

Luksi=Valon voimakkuuden yksikko

M

MSD = Musculoskeletal disorder eli
tuki- ja liikuntaelimiston hairio tai sai-
raus

58

P

Posteriorinen=Jonkin jalkeen tuleva

R

Reaktioaika = Odottamattoman arsyk-
keen esiintymishetkesta siita aiheutu-
van reaktion alkamiseen kuluva aika,
engl. reaction time(RT)

S

Sairauspaivaraha = Kelan myontama
korvaus alle vuoden kestavan tyoky-
vyttomyyden aiheuttamasta ansion-
menetyksesta. Hakijana voi olla joko
tyontekija tai tydbnantaja
Sacraali=Sristiluuhun liittyva esim.
nikama

Spinaali=Selk&ranka-

Segmentti=0Osa jotakin esim. selkaran-
ka

T

Toiminnallinen yksikko = koostuu sel-
karangan kahdesta perakkaisesta ni-
kamasta, niiden valisesta valilevysta
seké yhdistavista ligamenteista
Tules=Tuki-ja lilkuntaeloinsairaus
V,wW

Vertebraalinen= Nikamaan, selkaran-
kaan liittyva
Vertebraalikanava=Selkaydinkanava
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Liite 4. Saatekirje

Hei,

Opiskelemme fysioterapiaa Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa ja teemme opinndytetydtdmme aiheena
tybergonomia paivittaistavarakaupassa, ja olemme kiinnostuneita juuri Teidan tyonne ergonomiasta
ja Teidan kokemuksistanne. Tarkoituksenamme on kehittad tydymparistdédnne seka tydergonomiaanne

yhteistyossé koko S-market Tikkakosken henkilékunnan kanssa.

Kerddmme tietoa tarkkailemalla tydympaéristdanne sekd pyytdmalla Teitd tdyttdméaan oheisen
KYSELYLOMAKKEEN. Kaésittelemme kaikkia saamiamme tietoja tdysin anonyymisti, emmeka kasit-

tele vastauksia misséén vaiheessa nimellisind tai henkildkohtaisina.

Kiitos jo etukateen! Vastauksenne muodostavat tarkean osan opinndytetytdmme ja ovat suuressa roo-
lissa tydympéristdn kehittdmisessd. Tulemme jarjestdméaan tydpaikallanne vastaustenne pohjalta er-
gonomiakoulutusta kevéaén aikana. Opinndytetyon kirjallinen osa tulee myds olemaan kéytettavissanne
valmistuessaan.

Annamme mielellamme lisétietoa ja vastaamme mahdollisiin kysymyksiin koskien opinnédytetyétamme.

Yhteistydterveisin

Annu Kangasaho Sanna Muuronen
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija
Jyvéskylan ammattikorkeakoulu Jyvéskylan ammattikorkeakoulu
annu.kangasaho.spt@jamk.fi sanna.muuronen.spt@jamk.fi

p. 050 3240387 p. 041 5444886

Ohjaava opettaja
Kari Vehmaskoski
PT MSc

Senior Lecturer
Professor(Hon)
+358 400 989 452

Jyvéskylan ammattikorkeakoulu
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Liite 5. Tydergonomiakysely

Tybergonomiakysely S-market Tikkakosken henkilékunnalle

Lue kysymykset huolellisesti ja vastaa jokaiseen kohtaan.

1. Sukupuoli mies [ nainen [
2. k& alle 25 I 25-34 [ 35-44 [
45-54 [ 55 tai yli [

3. Kauanko olet tydskennellyt pdaivittaistavarakaupan alalla?
Pyorista taysiksi vuosiksi.

alle 5 vuotta [ 5-9 vuotta [ 10-19 vuotta [l
20-30 vuotta [ yli 30 vuotta [

4. Kauanko olet tydskennellyt nykyisessé yksikdssasi

(S-market Tikkakoski)? Pyorista taysiksi vuosiksi.

alle 2 vuotta [ 2-4 vuotta [l 5-9 vuotta [
10-14 vuotta [1 15-19 vuotta [ 20-30 vuotta [ yli 30 vuotta [

5. Arvioi eri tydtehtaviin kayttamasi aika keskimaarin 8 tunnin tyépaivan aikana:

Kassaty® Kuormien purkaminen

Hyllyjen jarjestaminen, inventointi ja tilausten tekeminen

Kylmahuoneessa (pakastin, maitohuone ym.) tyéskentely

Tietokoneella tydskentely Muu ty®, mi-

ka?

6. Minka tyotehtavisté koet kaikista kuormittavimpana?




7. Oletko ollut poissa toista (sairaspoissaolo) jonkin tuki- ja liikuntaelimistén vaivan

vuoksi viimeisten viiden vuoden aikana? kylla [ ei [

8. Minka vuoksi? esimerkiksi selkékipu, rannekipu, lonkkaleikkaus ym.
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9. Kuinka monta paivaa keskimaarin arvioisit olleesi poissa téistad vuodessa tuki- ja

liikuntaelimiston vaivoista johtuen? paivaa

10. Mit&a mielestasi on tydbergonomia?

11. Oletko saanut ergonomiakoulutusta ja -tietoutta tydssasi?

erittain paljon [ vahan [
paljon [ erittain vahan [
jonkin verran [ en lainkaan [

12. Kaytatko paivittaisessa tydssasi apuvalineita?

kylla [ ei [

13. Mita tyon apuvalineita kaytat?

14. Mita tyon apuvalineita tyopaikaltasi 16y-

tyy?

15. Minkalaisena koet oman tyéergonomiasi?

erittain hyvana 0
hyvana 0
en hyvana enkd huonona 0
huonona 0

erittdin huonona O
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16. Kuinka fyysisesti rasittavana koet tydsi?

erittain kevyena 0
kevyena 0
en kevyend enka rasittavana 0
rasittavana [
erittain rasittavana [

17. Miten ja missa osassa kehoasi rasitus tuntuu? Kuvaile mahdollisimman tarkasti.

18. Kuinka tyytyvainen olet tydhosi talla hetkella?

erittain tyytyvainen [ tyytymaton 0
tyytyvainen [ erittain tyytymaton [
ei tyytyvainen eika tyytymaton [

19. Miten mielestasi tydpaikkasi ergonomiaa ja tydntekijéiden hyvinvointia voisi kehit-

taa?

Kiitos vastauksistasi!



Liite 6. Ergonomiakoulutusmateriaali

S-Market Tikkakoski

Annu Kangasaho
Sanna Muuronen

~ Ergonomia

» Ergonomia tutkii ihmisen, tyén ja tekniikan
. vuorovaikutusta ja tuottaa tietoja ja
menetelmid, joiden avulla jarjesteimat,
tehtavét ja ympdristo sovitetaan ihmisen

inai ien, kykyjen ja i

mukaisiksi, jolloin tavoitteena on inmisten
turvallisuus, terveys ja hyvinvointi seka
toiminnan tehokkuus ja sujuvuus.

(Suomen tyéterveyslaitos)

. Tybtehtavien
kuormittavuus/rasittavuus

kuormittavuus
2

g 2
- Listsi taoinen 1112, 11
matclaatkocen nosarinen 11 8 weninsn 112

| #Tyon fyysinen rasittavuus
« Exitiain kevyend 012

eTybtehtavien
Kauma
Koo

= Kevyend §112

- i kevyend wikd rasitiavana 312
- Rasitivana 8/12

- Exinain raatavana 012

Mitd ergonomia on?

* Henkilokunnalle tehdyn kyselyn mukaan:
- Oikeat tyvasennot ja tyatavat
- Apuvilineet
- Kehon liiallisen kuormittumisen
valttaminen

- Tydvaatteet ja —kengat
- Tystila

kehon eri osi

 Niska-hartiaseutu /12

o Selka 8/12

o Kadet 4/12

 Jalat 3/12

« Lisaksi mainittiin my&s lonkat, olkapaa,
sormet, ranteet ja lapaluut




e Piivittaisin tydssd e Tydpaikalta 16ytyy

kaytetaan - Tasokarmy/ taso 7/12

- Tasokarry/ taso 7112 = Huli 612

- Huli 5112 - Rulla-alustalpyorat 4/12
- Rull p a2 - 212
- Norsunjalka/ko roke 2/12 - Nosturi 1/12, yksi tiesi

- Nosturi 1112 kaupasta joskus l6ytyneen

Kehitystarpeet

rgonomiakoulutus  3/12
ssatuolien puutteet 2/12

eApuvdlineet
hashuolto
Lilkuntaseteli
oTyttilan ergonomia
sLiha -ei 2
varan toimittajien tuotteiden jarjestely

30.9.2009

Ergonomiakoulutus/-tietous

#8 vastausvaihtoehtoa
- Erittdin paljon 0/12
- Paljon 0112
- Jonkin verran 5/12
- Véhan 3/12
- Erittain vahan 2/12
- En lainkaan 2/12

Kaytdnnén koulutus

Tyon apuvilineet

eHuli
eTasokarry
| eNosturi
sRulla -alusta
wRullakko
eKoroke
eErilaiset laatikot

ym.
sTybvaatteet
aTydkaver it!
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Nosturin kayttd

» Nosturia voidaan kayttas
nostojen keventdmiseen,
tavaroiden likuttamiseen
seka tyoskentelytason
muuttamiseen tilanteen
mukaan.

» Staattinen jannitys
rahastustilanteessa

« Ptiydan rullien hysdyntaminen
® Istuen/seisten

30.9.2009

Kassatyd

» Tyotuolin saataminen
o Tydpiste
» Tydasennot

1 Siisteys

| = Nayton kaltevuus ja
paikka
» Hallintalaitteiden paikka

» Valaistus

» Irrallisen jalkatuen saataminen
» Turvallisuus

Taukolilkunta

Taukoliikunta ja sen

vaikutukset

Kéytannén
taukoliikuntachjeet
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| Tyopaivan aikana

» Tark k i i
parantaa keskittymiskykyd, lisata
i ja ai i taa seka
virkistaa kehoa ja mielta

T

pia tietoja ergonomiakyselyiden

loksista sek tyspaikk .
saa alkusyksysta valmistuvas!
opinnéytetydstamme!

Kiitos osallistumisestal

Annu Kangasaho, Sanna Muuronen

Ohjaava opettaja Kari Vehmaskoski

Kéytdnndn taukoliikuntaohjeet

« 10-15 minuutin taukoliikkunta on tehokkainta,
mutta muutamankin minuutin
venyttely/voimistelu riitt4a positiivisten
vaikutusten aikaansaamiseksil

» Olisi hyvé tehda useita kertoja paivassa

® Venyttele ja voimistele itsesi virkgakyil
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Liite 7. Palautekyselyn taytto- ja palautusohje

PALAUTEKYSELYN TAYTTO- JA PALAUTUSOHIJE

Tasta kirjekuoresta 10ydéat ergonomiakoulutuksen palautekyselyn! Kysely
on kohdistettu koulutukseen osallistuneille tydntekijoille. Tulokset ké&si-
tellaédn nimettomina. Ole ystavéllinen ja tayta kaikki kyselyn kohdat, jotta

saamme mahdollisimman kattavan kuvan kokemuksistanne.

Kun olet tayttanyt kyselylomakkeen, laita se takaisin kirjekuoreen, irrota
tdma ohjepaperi kuoresta ja palauta kuori suljettuna taukohuoneen ilmoi-

tustaululla olevaan isoon kirjekuoreen.

Kiitos yhteistydsta!!

Annu Kangasaho Sanna Muuronen
Fysioterapeuttiopiskelija Fysioterapeuttiopiskelija
Jyvéskylan ammattikorkeakoulu Jyvéskylan ammattikorkea-
koulu

annu.kangasaho.spt@jamk.fi sanna.muuronen.spt@jamk.fi
p. 050 3240387 p. 041 5444886

Ohjaava opettaja
Kari Vehmaskoski
PT MSc

Senior Lecturer
Professor(Hon)
+358 400 989 452

Jyvéskylan ammattikorkeakoulu
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Liite 8. Palautekysely

Palautekysely S-market Tikkakosken

ergonomiakoulutukseen osallistuneille

Lue kysymykset huolellisesti ja vastaa jokaiseen kohtaan.

1. Mitd mielestasi on tydergonomia?

2. Koetko ergonomiakoulutuksen lisanneen tietouttasi ergonomiasta?

erittain paljon [ vahan ]
paljon ] erittdin vahan ]
jonkin verran ] en lainkaan [

3. Onko tydn apuvélineiden kaytto tydssasi
lisdantynyt [ pysynyt samana [ vahentynyt [1en osaa sanoa [

4. Mitd tydn apuvalineitd kaytat?

5. Oletko kokeillut koulutuksessa kasiteltyja asioita kaytanngssa?

erittain paljon [ vahan [
paljon [ erittdin vahan [
jonkin verran [ en lainkaan [

6. Koetko koulutuksen antaneen sinulle evaita oman kuormittumisesi arvi-
ointiin ja muokkaamiseen tydssasi?

erittain paljon [ vahan [
paljon [ erittdin vahan [
jonkin verran [ en lainkaan [

7. Millaisena koet fyysisen kuormittumisen tydssasi verrattuna koulutusta
edeltaneeseen tilanteeseen?
huomattavasti rasittavampana kuin aiemmin [
rasittavampana kuin aiemmin [



10.

11.

12.
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samana kuin aiemmin 0
kevyempéana kuin aiemmin [
huomattavasti kevyemp&na kuin aiemmin [

Kuinka tyytyvéinen olet tydohoési verrattuna koulutusta edeltaneeseen ti-
lanteeseen?

huomattavasti tyytyvaisempi kuin aiemmin [
tyytyvaisempi kuin aiemmin [
yhté tyytyvainen kuin aiemmin [
tyytymattomampi kuin aiemmin [

huomattavasti tyytyméattémampi kuin aiemmin [

Kuinka tarpeellisena koit koulutuksen?
erittain tarpeellisena

tarpeellisena

en tarpeellisena enka tarpeettomana
tarpeettomana

erittain tarpeettomana

O Ooodgog o

Kasittelikd koulutus mielestasi tyési kannalta oleellisia asioita?

erittain hyvin (]
hyvin [
ei hyvin eika huonosti [
huonosti (]
erittdin huonosti (]

Oliko koulutuksessa jokin osa-alue, jonka koit erityisen hyddyllisena tai
joka lisasi tietouttasi? Jos, niin mi-
ka?

Millaista palautetta antaisit kouluttajille?

Kiitos vastauksistasi ja osallistumisesta koulutukseen!
Aurinkoista kesaa!

Annu Kangasaho & Sanna Muuronen
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Liite 9. Yhteenveto ja kehitysehdotus

YHTEENVETO JA KEHITYSEHDOTUS

Ergonomiakartoitus, S-Market Tikkakoski

Annu Kangasaho ja Sanna Muuronen, fysioterapeuttiopiskelijat

Jyvéskylan ammattikorkeakoulu, toukokuu 2009

Ergonomiakartoituksen perusteella seké 8.5.2009 jarjestetyssa ergonomiakoulutukses-

sa esiin tulleiden kysymysten perusteella kokosimme yhteen kehitysehdotuksia tyo-

paikan tybergonomian seka tyontekijoiden tyohyvinvoinnin kehittdmiseksi.

Pienillakin investoinneilla on mahdollista vaikuttaa tyossajaksamiseen ja hyvinvoin-

tiin.

Tanko/Puolapuu taukohuoneeseen
Takoliikunta vahentdd kuormittumista, lisda keskittymiskykya, tehostaa ai-

neenvaihduntaa ja verenkiertoa seké virkistda kehoa ja mieltd. Eniten kuormi-
tusta koetaan kohdistuvan niska-hartiaseutuun seka selk&an. Lyhytkestoinen-
kin roikkuminen aikaansaa ojennuksen koko vartaloon sek& keventad huomat-
tavasti selkdarangan vélilevyihin kohdistuvaa painetta. Roikkuminen tapahtuu
jalkapohjat maassa polvia koukistamalla. Puolapuu (esim. viisi puolaa) ottaa

siten paremmin huomioon eri pituiset kayttajat.

Polvisuojat lattiatasolla tydskentelyyn
Saatavilla on joko irrallisia tai tydhousuihin kiinnitettavid polvisuojuksia, joi-

den tarkoituksena on vaimentaa polviin kohdistuvaa rasitusta. Tyoskentely
polvillaan rasittaa oikein pehmustettuna véhemman alaraajoja seka yllapitaa
verenkiertoa paremmin kuin syvakyykkyasennossa tyoskentely. Mahdollista
on myo6s kayttaa irrallista pehmustelevyé polvien alla, jolloin voidaan véhentaa

jonkin verran myos tyohousujen polvien kulumista.

Pehmustealusta kassalle seisomatyota tekeville
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Kivilattia on erittdin kova alusta ja rasittaa pitk&kestoisesti seistessa seka
alaraajoja etté selkad. Osa tyontekijoista eivat esim. pituuden (kassapoyté ei
ole s&adettévissa sopivaksi) tai selkavaivojen vuoksi l6yda sopivaa istuma-
asentoa, jolloin he tyoskentelevat seisten aina kassalla ollessaan. Tyokengilla
on suuri merkitys kuormittumisen vahentdmisessd, mutta ne eivat usein riita.
Ohuen pehmustealustan tulee pysya hyvin paikoillaan jotta tyGskentely sen

paélla on turvallista.

Kevytnosturi
Nosturi keventadd painavien kuormien nostamista ja siirtdmisté. Nostot ovat yk-

si eniten fyysistd kuormitusta lisaavisté tekijoista myos oikein suoritettuina.
Painavia laatikoita liikutettaessa suositellaan k&ytyttavan nosturia. Myymalati-
loissa nosturit tuntuvat kuitenkin epakaytannollisilta suurenkon kokonsa vuok-
si. Pienemmassé tilassa liikkuvat ja k&antyvét kevytnosturit olisivat myyma-
l4ssd tapahtuvan tyon kannalta k&ytanndllisempid ja ottaisivat huomioon myos
asiakkaat. S&hkoll& toimiva nosturi on huomattavasti kevyempi kéayttaa kuin
manuaalisella pumpulla nostettava. Varastotydssé nykyiset nosturit ovat erit-
tain kayttokelpoisia kuormien siirtdmiseen seka fyysisen kuormittumisen vé-

hentamiseen.

Tyonkierto
KassapOydat sijoittuvat kahteen eri suuntaan. Kassoilla nro 1, 3 ja 5 tavarat

otetaan oikealta ja vieddan vasemmalle, kassoilla nro 2 ja 4 tavarat taas otetaan
vasemmalta ja vied&én oikealle. Kassatyossa tapahtuva kierto- ja toistoliike

kohdentuvat ndin ollen sen mukaan, milla kassalla tyontekija kulloinkin on.

Parhaiten kassatyon toistuvuudesta aiheutuvaa kuormitusta voitaisiin vahentéa
vaihtamalla tydskentelypuolta muutaman tunnin valein, vahintéé&n kerran tyo-
vuoron aikana. Tama ei kuitenkaan yleensé ole mahdollista. Puolen vaihtami-
nen niin, ettd tyontekija ei olisi samalla kassalla kuin yhden paivan kerrallaan
ja tyoskentelisi seuraavana pdivana toisin pain, vaatii suunnitelmallista tyon-
kierron jarjestdmistd, mutta vahentdad huomattavasti etenkin tuki- ja liikkunta-

elimistdn kuormittumista.

Ergonomiakoulutusta kaikille tyontekijoille, uusien tyontekijdiden pereh-
dytys
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Ergonomiakoulutus lis&é tyontekijoiden tietoisuutta omasta ergonomiastaan
seka keinoista, joilla he voivat sitd kehittdd. Uuden toiminta- tai tyotavan

omaksuminen vaatii kuitenkin kaytdnnon harjoittelua ja useita toistokertoja.

Turvallisuuskoulutus
Tyontekijan turvallisuutta ja turvallisuuden tuntua lisaa tietoisuus toimintaoh-

jeista sekd kokemus siitd, miten uhka- tai ryostotilanteessa tulee kaytannossa
toimia. Vartijan puhelinnumeron sek& pikavalintandppdimen lisédminen jokai-

seen tyOpuhelimeen.



