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rasitusvammojen esiintymistiheytta ja vakavuutta seka parantamaan tyon
tuottavuutta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli sujuvoittaa yksityisella toimijalla tydskentelevien
rontgenhoitajien ergonomista nayttopaatetyoskentelya. Toiminnallisen
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A significant part of a radiographer’s working hours are spent working on
computers. A radiographer may use software such as electric patient information
systems and picture archiving and communication systems ‘PACS’ along with
other online computer-based systems which require the radiographer to have a
good level of IT skills. Musculoskeletal disorders were seen to be the main reason
for staff sick leave and early disability pension. 75% of radiographers who work
in radiology departments have shown symptoms of musculoskeletal disorders
during their career.

The aim of this thesis was to make the VDU work smoother for radiographers
who work in private clinics. The purpose of the thesis was to come up with a clear
and understandable ergonomics guide. This thesis is done in partnership with a
private clinic. The product of this functional thesis is an ergonomics guide which
was made for online and print. The product is intended for radiographers that
work in the partners private clinic.

The ergonomics guide is two pages long, on the first page there are guidelines
for working sitting down and on the second page there are guidelines for working
standing up. Not only will the guide be available for the radiographers, but the
guide can be used by the students during their clinical placement, along with
other healthcare professionals working in the clinic.

Key words: radiographer, ergonomics, VDU work
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1 JOHDANTO

Naytto- ja toimistotyd0 ovat yha keskeisemmassa roolissa digitalisoituneessa
maailmassa. Tietokone on keskeinen tyovaline 80 prosentille toimistotyota
tekeville. (BAUA n.d.) Kuvantamisen yksikoissa tietokoneen kayttd on lisdantynyt
vime vuosina. Rontgenhoitajat kayttavat merkittdvan osan tyoajastaan
tietokoneella tyoskentelyyn. Sahkoiset potilastietojarjestelmat, kuvien arkistointi-
ja viestintajarjestelma PACS seka muut sahkoiset jarjestelmat vaativat hoitajalta
tietoteknistd osaamista. (Sommerich ym. 2020.) Terveys 2000 -tutkimuksen
mukaan tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat keskeisia sairauspoissaolojen seka
varhais- ja tyokyvyttomyyselakkeelle jadmisen syitd (Aromaa & Koskinen 2002).
75 % rontgenosastolla tydskentelevista rontgenhoitajista ovat karsineet tuki- ja

likuntaelinvaivoista tyduransa aikana (Sommerich ym. 2020).

Tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen esiintyvyys rontgenhoitajilla on melko korkea
samoin kuin muilla terveydenhuollon ammattilaisilla, kuten sairaanhoitajilla
(Sommerich ym. 2020). Rontgenhoitajan tyossa kuormittaviksi tekijoiksi on
nimetty muun muassa potilaiden siirrot, asettelu, kuvauslaitteiden liikuttaminen ja
kayttd seka staattinen tyo tietokoneella (Hulls, Money, Agius & de Vocht 2018,
354-359). Rontgenhoitajien ergonomiaa nayttopaatetydskentelyssa on tutkittu
vain vahan. Kuitenkin suuri osa paivittdisestd tydskentelystd koostuu
nayttopaatetyoskentelysta, joten koettiin tarpeelliseksi luoda suoraan

rontgenhoitajille suunniteltu ergonomiaohje nayttopaatetydskentelyyn.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotteena on ergonomiaohje
nayttopaatetydskentelyyn yhteistydkumppanina toimivan yksityisen
laakariaseman rontgenhoitajille. Tyo on rajattu kasittelemaan niitad ergonomisen
nayttopaatetydskentelyn osa-alueita, joihin rontgenhoitajat voivat itse vaikuttaa.
Naita ovat muun muassa tyopdydan ja tuolin saadot seka hiiren, nappaimiston ja
nayton sijoittelu (Aston 2021). Opinnaytetyon tavoitteena on sujuvoittaa
yksityisella toimijalla tyoskentelevien rontgenhoitajien ergonomista
nayttopaatetyoskentelya. Tarkoituksena on opinnaytetydna laatia selked ja

helposti ymmarrettava ergonomiaohje.



2 NAYTTOPAATETYOSKENTELY RONTGENHOITAJAN TYOSSA

Rontgenhoitaja  toimii  |aaketieteellisen  kuvantamisen ja sadehoidon
asiantuntijana. Han on ammatillisessa vastuussa potilaan kokonaishyvinvoinnista
ennen tutkimusta tai hoitoa, niiden aikana tai niiden jalkeen. Rontgenhoitaja
vastaa omalta osaltaan sateilynkayton oikeutuksesta ja optimoinnista seka
potilaiden, henkilokunnan ja  kuvauksissa  avustavien  henkildiden
sateilysuojelusta. (EFRS 2018, 6.) Rontgenhoitajat vastaavat kokonaan lahetteen
mukaisista  laaketieteellisista  kuvantamistutkimuksista, niihin liittyvista
toimenpiteistd sekd sadehoidoista (Suomen rontgenhoitajat n.d.a).
Kuvantamistutkimuksilla tarkoitetaan erilaisia menetelmia, joita kaytetaan
ihmiskehon tutkimiseksi. Kuvantamistutkimuksia ovat muun muassa rontgen-,

tietokonetomografia-, magneetti- ja ultradanitutkimukset (Kuvantaminen 2019.)

Suomessa rontgenhoitajat ovat Valviran laillistamia terveydenhuollon
ammattihenkil6ita. Rontgenhoitajana voi tydskennella kolmella eri sateilyn kayton
erikoisalueella terveydenhuollossa: diagnostiikassa, sadehoidossa tai
isotooppitutkimuksissa. Diagnostiikalla tarkoitetaan kuvantamismenetelmia,
joiden tavoitteena on saada potilaalle diagnoosi kuvantamisen avulla. (Suomen

rontgenhoitajat n.d.b.)

2.1 Rontgenhoitajan tyo

Tyossaan rontgenhoitajan tulee hallita tutkimusteknologia, kuvantamis- ja
hoitolaitteiden turvallinen kayttd seka tyopaikan potilastietojarjestelmat. Pohjan
toiminnalle luo lainsdadantd seka sateilyn erilaisten ominaisuuksien ja
vaikutusten tunteminen. (Radiologic Technologist Skills 2023.) Réntgenhoitajana
kontaktit potilaiden kanssa on usein lyhyita, joten sosiaaliset taidot, kyky joustaa
seka toimia itsenaisesti ja yhteistydssa muiden ammattilaisten kanssa on tarkeaa.
TyOssa tarvitaan myOs luovuutta, kadentaitoja, tarkkuutta ja halua kehittaa
itsedan jatkuvasti, silld teknologia ja sen myo6ta ala kehittyy nopeasti. (Suomen
rontgenhoitajat n.d.a.) Réntgenhoitajan tyd vaatii teknistd osaamista, koska

tydssa kaytetaan monia erilaisia laitteita ja tekniikoita. (EFRS 2019, 6).
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TyO6ssd on monia kuormittavia tekijoita, kuten Kiire, stressi, potilaiden siirrot,
hankalat tydasennot, pitkaaikainen istuminen, epaergonomiset
tyoskentelyvalineet, toistuvat samanlaiset liikkeet seka henkilokunnan vahyys
(Hulls ym. 2018, 354—-359). Tekniikka ja sovellukset kehittyvat koko ajan. Jatkuva
uuden tiedon omaksuminen saattaa johtaa tyontekijan kokemaan stressia.

(Tyoterveyslaitos n.d.)

2.2 Nayttopaatetyoskentely

Nayttopaatetyoskentelylla tarkoitetaan tyota, joka tapahtuu tyopisteen
nayttopaatteellda  sekd siihen  kuuluvilla  ohjelmistoilla ja  valineilla.
NayttopaatetyOksi katsotaan myoOs tyo naiden valittomassa laheisyydessa.
(Valtioneuvoston paatdos 1405/1993.) Nayttopaatetydskentelylle on ominaista,
etta tyota ei voi tehda ilman nayttéa (BAuA 2022). Suomessa 90 % palkansaajista

kayttaa digitaalisia sovelluksia tydssaan (Tilastokeskus 2019).

Staattinen tyo tietokoneella on yksi kuormitustekija rontgenhoitajan tyossa (Pais
ym. 2012). Rodntgenhoitaja tyoskentelee tietokoneen aaressa paljon, joten
tyoskentelyasentoon on syyta Kkiinnittad huomiota. Tyotuolin ja -pdydan
korkeuden saataminen tulisi olla mahdollista. Myos asennon vaihtelu istumisen ja

seisomisen valilla on tarkeaa. (Hanninen 2005, 62.)



3 ERGONOMIAN VAIKUTUS FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN

Ergonomia on tieteenala, joka tutkii ihmisen ja ympariston valista vuorovaikutusta.
TyoOpisteita, tyovalineita ja tyotapoja pyritaan kehittamaan ihmisten toimintojen,
kykyjen ja ominaisuuksien mukaisiksi. (Wiese 2020.) Erilaiset tuki- ja
likuntaelimiston oireet, kuten jaykkyys, jomotus, kipu ja vasymys ovat yleisia
lahes kaikilla aloilla (Tuki- ja liikuntaelinliitto 2020).

Ergonomian keskeisin tavoite on fyysisen toiminnan kehittdminen niin, etta se on
pidemmallakin aikavalillda sopivaa niin voiman tarpeiltaan kuin toistojen
maaraltaan. Kun tyontekijoiden voimavarat seka tyo- ja toimintakyky pysyvat
mahdollisimman pitkdan hyvina, ergonomian tavoite on saavutettu. (Launis &
Lehtela 2011, 70.)

3.1 Ergonomia kasitteena

Ergonomia on peraisin kreikan kielen sanoista ergon (tyd) ja nomos (lait).
Ergonomia on jarjestelmallinen tieteenala, jossa otetaan huomioon nakdkohtia
fyysisista, sosiaalisista, kognitiivisista, ymparistdllisista, organisatorisista ja
muista tekijoista. (International Ergonomics Association n.d.) Ergonomia on tyon
ja tyontekijan valistd vuorovaikutusta sen hetkisessa toimintaymparistdossa.
Ergonomian avulla tyo, tyovalineet, tydymparistd ja muu toimintajarjestelma
sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. (Launis & Lehtela
2011, 19.)

Hyvan ergonomian lahtdkohtina ovat hyva fyysinen kunto, kehon liikkeiden
hallinta ja oma tyOskentelyasento. Hyva ergonomia mahdollistaa sujuvan
tydnteon, tukee tyontekijan tydkykya seka ennaltaehkaisee tyoperaisten vaivojen
syntya. (Kauppi ym. 2010, 102-103.) Tyoturvallisuuslaki velvoittaa huomioimaan

ergonomian tydpaikasta riippumatta (Tyoturvallisuuslaki 738/2002).

3.2 Ergonomian vaikutus tyohon seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin
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Nykyaan tyossa vaaditaan muun muassa tarkkaavaisuutta, muistamista, laitteiden ja
jarjestelmien hallintaa, paatoksentekoa, kommunikointia ja sosiaalisia taitoja. Tyon
yksitoikkoisuus ja kiire voi olla lisaantynyt, jolloin tyontekija vasyy psyykkisesti,
virheet lisaantyvat ja tyotulokset saattavat huonontua. (Launis & Lehtela 2011, 29.)
Ergonomiassa olevat puutteet saavat aikaan tyontekijan turhautumisen, uupumisen,
arsyyntymisen ja johtavat tyon pidempaan suoritusaikaan. Myos erilaisia tuki- ja
likuntaelinsairauksia saattaa tulla. Huono informaatio ergonomiasta voi johtaa
tyontekijoiden stressaantumiseen, mikd johtaa onnettomuuksiin, vahinkoihin,
matalaan tuottavuuteen ja virheisiin. Nama kaikki lisaavat resurssien tarvetta ja

tydntekijan vammautumisriskia. (Egbe ym. 2012, 12—-13.)

Ergonomian yksi tavoite on aikaansaada mielekas, haasteellinen ja sopivaksi
mitoitettu tyo, joka motivoi tydntekijaa laadukkaaseen tydntekoon. (Launis &
Lehtela 2011, 29.) Padinki (2019) esittda pro gradu -tutkielmassaan tyétehtaviin
littyvien voimavarojen vahvistamisen yhdeksi keinoksi tydergonomian
parantamisen. Tama yllapitaa ja vahvistaa tyon mielekkyytta (Padinki 2019, 51—
52). Ergonomian toisena yleisena tavoitteena on  mahdollistaa
toimintarajoitteisten, kuten aistivammaisten, ikaantyneiden ja liikuntaesteisten
edellytykset tehda tyota. Tallainen suunnittelu on saavuttavaa, kaikille suunnattua
ja esteetonta. Nailla lisataan tasa-arvoa ja laajennetaan tilojen ja tuotteiden
kayttajakuntaa. (Launis & Lehtela 2011, 22.)

Ensimmainen vaihe ergonomiasta johtuvien ongelmien ratkaisemiseksi on
tunnistaa ja tietaa mita ergonomia on, mika siihen vaikuttaa ja mita sen puute voi
aiheuttaa. Yleisimmat paikat, joissa puutteellinen ergonomia aiheuttaa oireita
ovat niska, hartiat, selka ja raajat. (Ergonomic trends n.d.) Tyypillisimpia oireita
ovat puutuminen, kipu, lihasheikkous, koordinaation heikkeneminen, heikentynyt
likelaajuus, epamukava tunne, turvotus, lihasjannitys/-kiristys, sumentunut naké,
silmien polte tai valuminen, toistuva paansarky (Egbe ym. 2012). 34 % kaikista
tydpoissaolojen syista johtuu tuki- ja liikuntaelinvaivoista. Osa naista vaivoista
johtaa aikaisempaan elakoitymiseen seka heikentyneeseen taloudelliseen
tilanteeseen ja ne voivat vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin. (Ergonomic trends n.d.)
Tiedostamisen ja koulutuksen lisaksi on erityisen tarkeaa tunnistaa ja hoitaa
ergonomiset ongelmat nopeasti. Toistuvat liikkeet aiheuttavat kuormitusta ja

vaivaa jatkuvasti samalle alueelle. Jopa 50 % tyontekijan tyopaivasta kuluu
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toistuviin liikkeisiin. Toistuvien liikkeiden kestdessa yli 30 sekuntia kerrallaan,
vaivan saamisen riski suurenee. Huono staattinen asento, huono tyOpisteen
asettelu, liiallinen voimankayttdo ja jatkuva lihasjannitys lisaavat tuki- ja

likuntaelinsairauksia. (Ergonomic trends n.d.)

Sairaana tyoskentely eli presenteismi on yleista tuki- ja liikuntaelinsairauksien
yhteydessa. Presenteismista johtuvat taloudelliset vaikutukset ovat merkittavia.
Sairauspoissaolojen ja presenteismin vuoksi menetetyn tyOpanoksen
kustannukset on arvioitu Suomessa yhta suuriksi. Yhdysvalloissa presenteismin
kustannukset ovat jopa suuremmat Kkuin sairauspoissaoloista johtuvat
kustannukset. (Viikari-dJuntura 2018, 133.)

Tybnantaja on tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan vastuussa tyontekijdiden
terveellisista tyOoloista. Tydnantaja voi kayttdd apunaan tyoterveyshuoltoa.
Tyoturvallisuuslaissa on useita pykalia, jotka edellyttavat tydnantajaa ottamaan
ergonomia-asiat huomioon. Tyoturvallisuuslaissa mainitaan, etta kaytettavat
tyovalineet ja tyOpisteen rakenteet tulisi olla mahdollisuuksien mukaan
saadettavia, jotta tyontekijalle ei aiheutuisi terveydellista haittaa. Tyontekijalla
taytyy olla riittdvasti tilaa muun muassa tydskentelyasentojen vaihteluihin.
(Tyo6turvallisuuslaki 738/2002).

Myos tyontekijoilla on tyoturvallisuuslain tuomia velvollisuuksia. Tyontekijan tulee
lain mukaan noudattaa tydnantajan antamia maarayksia ja ohjeita seka hanen on
huolehdittava omasta ja muiden tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta
(Tyoturvallisuuslaki 738/2002). Hyvat ergonomiset tydolosuhteet ehkaisevat tyon
tuottavuuden hairidita seka tyontekijoiden sairastumisia ja poissaoloja.
Ergonomian parantaminen on tydnantajalle myds taloudellisesti kannattavaa.
(Nevala ym. 2012, 9-10.)



11

4 ERGONOMIA NAYTTOPAATETYOSKENTELYSSA

Jatkuva tyoskentely tietokoneella asettaa vaatimuksia liikuntaelimistolle ja
nakokyvylle (Tyodterveyslaitos n.d.). Ergonomiaan panostaminen tydssa on yksi
tapa lisata tyon tuottavuutta seka vahentaa toistuvien rasitusvammojen
esiintymista ja vakavuutta. On hyva kayttaa saadettavia kalusteita, jos samassa

tyotilassa tyoskentelee useampi kuin yksi henkild. (Sommerich ym. 2020.)

Hyva tyOskentelyasento on ensiarvoisen tarked, jotta ergonomisesti
suunnitellusta tyodtilasta saadaan mahdollisimman suuri hyoty. Riittavalla
henkiloston koulutuksella voidaan varmistaa, etta tyontekijalla on riittavat
edellytykset tydskennellda ergonomisesti. Koulutusta tulisi saada erityisesti

tydpdydan ja -tuolin saadoista. (Goyal, Jain & Rachapalli 2009, 119-126.)

4.1 Tyoskentely istuen ja seisten

Istumatyon aiheuttama elimiston kuormitus on liian yksipuolista ja vahaista.
Istumatydssa kuormittuvat selka, niska ja kaularanka. Istumatyossa
energiankulutus on vahaista. Kuitenkin siihen liittyy useita ergonomisia ongelmia,
kuten, ylaraajojen yksipuoliset likkeet, kauan samassa asennossa tehtava tyo tai
tarkkaa nakemista vaativat tyotehtavat. Istumatydssa on erityisen tarkeaa, etta
tyontekijalla on tarkoitukseen sopivat tyovalineet, kalusteet ja tydoymparisto.
(Rauramo 2020, 56.)

Seisominen ainoana tydasentona sopii vain sellaisiin tyopisteisiin, joissa on paljon
likkumista tai joissa tarvitaan paljon fyysisia voimia; esimerkiksi liikkuminen
laajalla alueella tai suurten esineiden kasittely. Liikkuminen ja jalkalihasten
kayttdminen ehkaisevat veren keraantymista jalkoihin. (Launis & Lehtela
2011,149.) Seisten tehdyssa tyossa jalkineiden on hyva olla tukevat. Jalkojen alla
voi kayttda kumimattoa pehmentamaan kovaa lattiaa ja aktivoimaan
tasapainolihaksia. (Office Ergonomics 2022; Boijer-Spoof Heikinheimo, Appel &
lImivalta 2022, 4.5.)
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Tyota on hyva pyrkia monipuolistamaan siten, ettd tyohon liittyy istumista,
seisomista ja kavelya. Lisaksi tyontekijan tulee voida saadella itse tydtapojaan ja
asentojaan. Myos tauoilla asennon vaihtaminen ja liikkkuminen on suositeltavaa.
(Rauramo 2020, 56.) Selkakipu saattaa lisdantya tietyissa asennoissa, mutta
huono asento ei valttamatta ole syy kipuihin. Nykytiedon mukaan asentoa
kannattaa vaihdella mahdollisimman usein eika pysytella yhdessa optimaalisessa

asennossa koko tybaikaa. (Boijer-Spoof Heikinheimo ym. 2022, 4.5.)

4.2 Tyotuolin saadot

Tyotuoli ei saa kaatua, kun siina esimerkiksi keinutaan tai sen etureunalle
istutaan. Tyotuoliin saadaan yleensa riittava vakaus vasta viisisakaraisella
jalkaristikolla. Kolmijalkaiset tuolit eivat ole riittdvan vakaita. Ty6tuolin alla olevat
pyorat helpottavat tyopisteessa likkumista ja helpottavat istuutumista. Tuoli ei saa
olla lilan herkkaliikkeinen, koska se voi heikentaa istuimen vaakasuuntaista tukea
ja lisata vartalon lihasjannitysta. Sopiva ratkaisu 16ytyy yleensa pydrien ja
lattiamateriaalin oikeilla valinnoilla tai pyorien lukittavuudella. (Launis & Lehtela
2011, 181; Office ergonomics 2023.)

Tyotuoli tulisi olla sdadettava (Valtioneuvoston paatds 1405/1993). Jos se on liian
korkea, se painaa reisien takaosaa. Liian matala istuin lisaa istuinkyhmyihin
kohdistuvaa painetta. (Launis & Lehtela 2011, 180.) Jos jalat ei ylld maahan asti,
tulisi jalkojen alle asettaa jalkatuki, jolloin painoa saisi myos jaloille.
Valtioneuvoston paatoksen (1405/1993) mukaan tyontekijan on pyynndstaan
saatava kayttoonsa jalkatuki. MyoOs selkanojan korkeutta ja kallistuskulmaa taytyy
voida saataa. Selkanojan saadot mahdollistavat hyvan tuen lanneselan alueelle.
(Valtioneuvoston paatés 1405/1993; Aston 2021).

Kyynarnojien tarve riippuu kasiliikkeiden tarkkuusvaatimuksista ja poytapinnan
antaman tuen riittdvyydesta. Nojien on oltava riittdvan lyhyet, etta istuja paasee
lahelle poytaa. Pitkat kyynarnojat ovat kaytannolliset vain, jos ne mahtuvat
poytalevyn alle. Kyynarnojia tulisi voida saatda korkeussuunnassa, jotta
erikokoiset ja -mittaiset kayttajat saavat nojat oikealle korkeudelle. Myos

leveyssuuntainen saatémahdollisuus olisi hyva. Silloin lantionleveydeltdan
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suuremmatkin mahtuvat hyvin istumaan. Nojien pintojen tulisi olla sellaiset, etta

kyynarvarsi pysyy rennosti nojalla. (Launis & Lehtela 2011, 181.)

Tuolin saataminen aloitetaan istumalla tuolin peralle ja saadetaan korkeus
sellaiseksi, etta jalat ovat tukevasti lattiassa noin 90 asteen kulmassa. (Boijer-
Spoof Heikinheimo ym. 2022, 4.5.) On huomioitava, ettd istuinosan kulma
vaikuttaa istumakorkeuteen. Kallistamalla istuinosaa eteenpain voi istua
korkeammalla ja jalat ylettyvat maahan. Taman jalkeen saadetaan istuinosan
syvyys niin, etta istuinosa tukee reisien alapintaa, mutta etureuna ei kosketa
polvitaivetta. Syvyys saadetaan siirtamalla selkanojaa tai istuinosaa. Kun nama
saadot on mahdollisuuksien mukaan tehty, saadetaan selkanojan Kkallistus

sellaiseksi, etta se tukee hyvin alaselkaa. (Tydsuojeluhallinto 2014, 10,12.)

TyOskentelyasento ei saisi olla liikaa eteen tai taakse nojaava, silla se asettaa
enemman painetta rangalle ja heikentaa verenkiertoa alaraajoissa seka kumartaa
automaattisesti ryhtia. Optimaalista tydasentoa ei ole. Asennon vaihtelu on
erityisen tarkeaa. Valilla on hyva istua taakse nojaten tai eparyhdikkaassa
asennossa lyhyita aikoja antaakseen keholle hetken lepoa, mutta huonossa
asennossa ei saisi viettaa pitkia aikoja. (Aston 2021.) Jos tyOtuolissa on
kyynarnojat, ne saadetaan siten, ettd hartiat ovat rentoina ja olkavarret lahella

vartaloa. (Tydsuojeluhallinto 2014, 12.)

Perinteisille tyétuoleille vaihtelua tuo erilaiset aktiivijakkarat ja satulatuolit (Boijer-
Spoof Heikinheimo ym. 2022, 4.5). Satulatuolissa istuvan lantio on enemman
eteenpain kallistunut, jolloin lanneranka on neutraalimmassa asennossa kuin
perinteisessa tyodtuolissa istuessa. Satulatuolissa istuminen aktivoi lantionpohjan

syvia lihaksia ja vatsalihaksia. (Tydterveyslaitos n.d.)

4.3 Tyopoydan saadot

Valtioneuvoston paatdksessa nayttopaatetydstda (1993) mainitaan, ettd
tydpdydan tulisi olla himmeapintainen ja riittavan suuri. Sopivan kokoinen
tydpoyta mahdollistaa poydalla olevien tavaroiden ja laitteiden joustavan
jarjestyksen (Valtioneuvoston paatdos 1405/1993). Syva jalkatila mahdollistaa

jalkojen vapaan ojentelun istumatyossa. Vapaata jalkatilaa on oltava kaikissa
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tyoskentelysuunnissa, ettei vartalo kierry tarpeettomasti. Alueella ei saisi olla
pdydan jalkoja tai muita tukirakenteita. (Launis & Lehtela 2011, 162.) Tydpdydan
korkeuden saatomahdollisuus helpottaa seisomisen ja istumisen vuorottelua.
(Boijer-Spoof Heikinheimo ym. 2022, 4.5). Jos korkeuden saatéa kaytetaan
jatkuvasti, sen tulisi olla helposti tehtavissa (TyOsuojeluhallinto 2014, 10).
Saadettava tyopoyta saadetaan niin, ettd kyynarpaat ovat noin 90 asteen
kulmassa kasien ollessa poydalla ja hartiat rentona. Ellei tydpoydan korkeus ole
saadettavissa, saadetaan tyotuolin korkeutta siten, ettd saadaan kasien asento
edella mainituksi. (Rauramo 2020, 57.)

Seisten tydskennellessa paino on tasaisesti molemmilla jaloilla, mutta valilla
painoa kannattaa vaihtaa puolelta toiselle. Tyotason korkeus saadetaan siten,
etta tydoskennellaan selka suorana, hartiat rentoina ja kyynarvarret poydalla. Ellei
tydopoyta ole sdadettava, voi tydpoydalle hankkia erillisen korokkeen. (Pietarinen
& Kattilakoski 2021, 52-53.)

Gaon (2017) mukaan sahkopodydan kayttd vahensi tdissa istuma-aikaa seka
niska- ja hartiaseudun vaivoja. TyOkyvyn nahtiin parantuneen. Seisten
tyoskennellen energiankulutus ja aineenvaihdunta lisaantyivat, koska seisovan
asennon yllapitaminen lisasi lihasten toimintaa, energiankulutusta ja plasman
glukoosipitoisuutta verrattuna istumiseen. Sahkopdydan saatoihin ja kayttoon
olisi hyva saada opastusta, silla vaitostutkimuksen mukaan vain alle puolet kaytti
mahdollisuutta tydasentojen vaihteluun, ellei saanut siihen opastusta. (Gao 2017,
67, 82.)

4.4 Nayton saadot ja kirkkaus

Nayton tulisi olla oikealla korkeudella siten, ettei paata tarvitse kallistaa alas tai
nostaa ylés. Oikea korkeus on noin 20 astetta silmien tason alla, mika tarkoittaa,
ettd monitorin ylareuna tulisi asettaa silmien tasalle. Tarvittaessa nayttda tulee
kallistaa, jotta nakeminen helpottaa. (Aston 2021.) Valtioneuvoston paatoksen
(1045/1993) mukaan kuvaruutua taytyy voida kaantada ja kallistaa kayttajan

tarpeiden mukaisesti. Kuvaruudun alle on voitava laittaa erillinen alusta tai kayttaa
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saadettavaa poytaa, jotta nayttd on kayttajalle sopivalla korkeudella.
(Valtioneuvoston paatés 1405/1993.)

Jos nayttoja on useampi, tulee eniten kaytettava sijoittaa keskelle poytaa ja muut
sen ymparille. Nayttoa katsottaessa katseen suuntaan ei saisi tulla hairitsevia
heijastuksia tai haikaisyja. Nayton kirkkaus ja kontrasti tulee saataa tyontekijalle
sopiviksi yleisen valaistuksen mukaan. (Tyoterveyslaitos n.d.) Jos pdytavalolle on
tarvetta, tulisi se sijoittaa niin, etta valo tulee sivulta pain nayttoon nahden.
Heijastuksien valttamiseksi poOytavalaistuksen tulee olla suunnattuna

nappaimistoon eika nayttoon. (Aston 2021.)

4.5 Nappaimiston ja hiiren asettelu

Valtioneuvoston paatoksen (1993) mukaan nappaimistdn on oltava kallistettava
ja se sijoitetaan kuvaruudusta erilleen. Tavoitteena on sellainen tydasento, ettei
tyontekijan kadet ja kasivarret vasy. Riittava tila nappaimiston edessa
mahdollistaa nappaimiston kayttajan kasille ja kasivarsille hyvan tuen.
Nappaimistdssa on oltava mattapinta, joka ehkaisee haikaisya ja heijastusta.
Nappainten jarjestyksen on oltava sellainen, etta nappaimiston kaytto on helppoa.
Nappaimistossa olevien tunnusten on erotuttava riittavasti pohjavarista, ja ne on
voitava helposti lukea suunnitellussa tydasennossa. (Valtioneuvoston paatos
1405/1993.)

Nappaimiston ja hiiren tulisi sijaita 10-15 cm paassa poydan reunasta, jotta
niskaa ja paata ei tarvitse kumarrella ja kadet pysyvat hyvassa asennossa eivatka
kierry lilkaa sisaan tai ulos. Nappaimistoa kaytettaessa kammenten tulisi levata
poytaa vasten ja kadet ja sormet tulisi pitdd mahdollisimman neutraalissa
asennossa. On huomioitava, ettei nappaimisto ole liian korkea. Jos nappaimistd
on yli kolme senttimetria korkea, kasia pitaa voida korottaa esimerkiksi
korokkeella. (Aston 2021.) Hiiri tulisi olla samalla tasolla ja aivan nappaimiston
vieressa, jotta vartaloa tai kasia ei tarvitse kiertda. Oikealla etaisyydella kadet

voivat olla 90-110 asteen kulmassa suorassa ja rennosti. (Rauramo 2020, 59.)

Tietokonetyossa saattaa olla hyotya erityisesti muotoillusta nappaimistosta seka

hiirestd (Saarelma 2022). Muita vinkkeja kasien ja kasivarsien rasituksen
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valttamiseksi on kayttaa koko kasivartta pelkan ranteen sijaan hiirta kaytettaessa.
Rannetuki tai pyyhe ranteen alla keventaa hartioiden tyota, koska paino tulee
kasille. Hiirikatta olisi hyva vaihdella saanndllisesti. (Boijer-Spoof Heikinheimo
ym. 2022, 4.5.) Tyotehtavien vaihteluilla valtytaan pitkilta, keskeytymattomilta
tietokoneen kayttojaksoilta. Kun nappaimistoa ei kayteta aktiivisesti, tulisi kadet
irrottaa nappaimistolta, jotta kasivarret rentoutuvat. (Australian Government
2022.) Opettelemalla pikakoodeja seka oikopolkuja voi myods valttaa ylimaaraista

nappaimiston ja hiiren kayttdéa (Aston 2021).

4.6 Muut nayttopaatetyoskentelyn ergonomiaan vaikuttavat tekijat

Ergonomisten kaytantdjen lisaksi tydomukavuuteen ja kokemuksiin kivusta
vaikuttavat muun muassa melu, lampdétila, ilmanvaihto, valaistus, stressi,
vasymys ja mukavuustekijat. (Aston 2021). Siisti tydymparistd on yksi
tydmukavuustekija. Kun tavarat ovat oikeilla paikoillaan, tiedetddn missa ne
sijaitsevat eika niiden etsimiseen kulu ylimaaraista aikaa. Kaikki tarvittavat tavarat
tulisi olla helposti saatavilla, mutta kuitenkin niin, etta jaa tilaa tyoskennella.

(Tyoterveyslaitos n.d.)

Tybhuonetta suunniteltaessa tulisi huomioida, etta tyon kulku ja tydhuoneessa
likkuminen olisi sujuvaa. lkkunaan, ovelle tai muuhun tarvittavaan kohteeseen
pitaisi nahda katsetta kohottamalla tai sivusilmalla. Usein tarvittavat tyovalineet
tulisi Ioytya lahelta ja harvemmin tarvittavat voisi sijoittaa kauemmas.
(Tyoterveyslaitos n.d.) Nain ollen esimerkiksi tulostin ja kopiokone tulisi sijoittaa
kauemmaksi tietokoneesta rauhalliseen paikkaan, jotta sen kaytosta aiheutuva
melu ei hairitse tydskentelya ja papereiden saamiseksi on noustava ylos ja
likuttava (Aston 2021).

Tybasennon vaihtelut ja mikrotaukojen pitamiset lisdavat tyomukavuutta.
Mikrotauolla tarkoitetaan muutaman sekunnin taukoa, jolloin katse keskitetaan
pois naytosta ja elimistdlle annetaan mahdollisuus pieneen liikkeeseen. Pidempi
tauko tulisi pitaa aina kun olo alkaa tuntua vasyneelta tai lihaksissa alkaa
tuntumaan kiristysta jannityksesta. (Aston 2021.) Tyoterveyslaitoksen (n.d.)

mukaan vahintaan tunnin valein kannattaa pitaa taukoja ja liikkua. Tavoiteltavaa
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on, ettd tyopaivan aikana liikutaan tai rentoudutaan silloin, kun se tuntuu

luontevalta ja sopii tydn rytmiin (Tydterveyslaitos n.d.).

Nakemista voidaan helpottaa muun muassa tyolaseilla. Tyolasit on tarkoitettu
tyotehtaviin, joihin tavalliset yksi- tai kaksiteholasit eivat ole riittavia. Varsinkin
paatetyota tekevat tyontekijat kayttavat tyolaseja. Jos tyontekija tekee
paasaantoisesti nayttopaatetyota, hanelld on tietyin edellytyksin oikeus saada
tydnantajan kustantamana naodntarkastus ja erityistyOlasit. (Seppanen 2021.)
Valilla silmien on hyva antaa levata katsomalla kauas (Boijer-Spoof Heikinheimo
ym. 2022, 4.5).

Ergonomian tukemiseksi on olemassa lukematon maara erilaisia apuvalineita.
Perinteisten tyGtuolien lisdksi on olemassa muun muassa satulatuoleja ja
jumppapalloja. Nappaimistdja ja hiiria [0ytyy erilaisilla muotoiluilla ja nayttda
voidaan korottaa erilaisilla valineilla. Mahdollisuuksien mukaan on tarkeaa
kokeilla erilaisia tyoskentelytapoja ja apuvalineitd seka muistaa, ettd niihin

tottuminen kestaa hetken. (Aston 2021.)
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5 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON PROSESSI

Ammattikorkeakouluissa toiminnallinen opinndytetyd on yksi tutkimuksellisen
kehittamisen tapa ja opinnaytetyotyyppi. Toiminnallisessa opinnaytetyossa
opiskelija osoittaa ammatillisen asiantuntijuuden kehittavalla ja tutkimuksellisella
otteella tehdylla tuotoksella ja raportilla. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11.)
Sen tavoitteena on muun muassa ohjeistaa ja jarkeistad kaytannon toimintaa.
Tyon toteutustapa maarittyy tilaajan ja kohderyhman mukaan. (Saastamoinen
ym. 2018.)

Ohje on neuvo, opastus tai kehotus, joka opastaa johonkin menettelyyn tai
toimintaan (Kielitoimiston sanakirja n.d.). Kaskymuodon kayttaminen on yleensa
selkein tapa ilmaista toimintaa. Ohjeen rakenne on selkea ja toiminnan eri vaiheet
esitetaan helposti ymmarrettavassa muodossa. Naita kolmea asiaa voidaan pitaa

onnistuneen ohjeen peruspiirteina. (Kotimaisten kielten keskus. n.d.)

5.1 Toiminnallisen opinnaytetyon menetelma

Toiminnallinen opinnaytetyd on kehittamistoimintaa, koska siina ohjeistetaan,
opastetaan ja kehitetaan kaytannon toimintaa. Kehittamisen tavoite on ratkaista
jokin kaytannon ongelma. (Salonen 2013, 11.) Tyon kehittdmisen malleja ovat
muun muassa lineaarinen malli ja spiraalimalli. Lineaarisessa mallissa
tydskentelyvaiheet seuraavat kaavamaisesti toisiaan. Spiraalimallissa
kehittamistyon prosessin organisointi, toteutus ja arviointi vuorottelevat jatkuvana
spiraalina. (Salonen 2013, 14.) Tassa opinnaytetydssa on kaytetty paaasiassa
lineaarista mallia, jossa tydo etenee vaiheittain opinnaytetydsuunnitelman
mukaisesti. Maariteltin tavoite ja suunniteltiin, toteutettin ja arvioitiin
ergonomiaohje. Mukana on myds spiraalimallin elementteja, koska
opinnaytetyoprosessin aikana tyota on jatkuvasti reflektoitu ja kayty

vuorovaikutteista keskustelua yhteistydokumppanin kanssa.

Toiminnalliseen opinnaytetydhdn kuuluu tuotoksen lisaksi raportti. Raportissa
esitetddn opinnaytetydn prosessin vaiheet. Se antaa raportin lukijalle tietoa

tuotoksen tekemisestd ja mihin tietoperustaan tuotos pohjautuu. (Vilkka 2021.)
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Raportti on kokonaiskuvaus kehittamistoiminnasta, ammattikorkeakoulun
innovatiivisuudesta seka opinnaytetyontekijan ammatillisuudesta ja
oppineisuudesta (Salonen 2013, 25). Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen
kehittdd muun muassa opiskelijan ongelmanratkaisu-, vuorovaikutus- ja
ryhmatyotaitoja sekd opettaa opiskelijan ottamaan vastuuta omasta
tekemisestaan (Vilkka 2021).

5.2 Tuotteen suunnittelu, toteutus ja arviointi

Ergonomiaohje syntyi tyoelamalahtoisen tarpeen pohjalta. Valmis ohje on
litteessd 1. Ergonomiaohjeen kohderyhmana on yksityisen l|adkariaseman
rontgenhoitajat, kuvantamisessa harjoittelussa olevat opiskelijat seka
mahdollisesti muut laakariaseman ammattilaiset. Ergonomiaohje rajattiin
nayttopaatetyoskentelyn  ergonomiaan  yhteistydokumppanin  tarpeeseen
pohjautuen. Kun ergonomiaohjeen aiheen valinta ja rajaus olivat selvilla, alkoi
ergonomiaohjeen suunnittelu. Kuviossa 1 on prosessikaavion muodossa esitelty
ergonomiaohjeen tekoprosessi, johon sisaltyi muun muassa kirjallisuuteen

tutustumista ja ergonomiaohjeen ulkonaon suunnittelua.

- . Aiheen rajaus: Kirjallisuus:
kel vain ne asiat joihin niyttépdste- Ergonomiachjeen
toteutustavan ——» e L — = aom
i réntgenhoitaja voi tydskentelyn suunnittelu
valinta i . .
itse vaikuttaa ergenemia
r::: :-::sni'atilun:iaa Soas Kirjallisuus: hyvd
Kuvien ottaminen —— . r — pohjautuen — - o
ergonomiachjeeseen - ohje
kirjallisuuteen
halutaan
Valittujen kuvien ) :
Kuvien valinta kisittely ja e Valmis
_ ¥

E— hiominen ja —

otetuista kuvista lisidminen .
viimeistely

ohjeeseen

ergonomiachje

KUVIO 1. Ergonomiaohjeen tekoprosessi.
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Ergonomiaohjeeseen kuvat otti toinen opinnaytetyontekija ja toinen
opinnaytetyontekija toimi mallina naissa. Kuvat otettiin valkoista seinaa vasten,
siten ettei tietokone ollut paalla eika tunnistettavia laitetietoja, henkilotietoja tai
muita tietoja, jotka voisivat johtaa paikan tunnistamiseen ollut nakyvissa.
Opinnaytetyontekijat muokkasivat kuvia haivyttamalla taustalla nakyvia laitteita ja
muita valineita, jotta informaation kannalta oleellisimmat asiat tulevat paremmin
esiin. Kuvassa oleellisinta on kuvan kertovuus (Ohje selkean julkaisun

suunnitteluun 2019).

Havainnoimalla saadaan selville, miten ihmiset todella toimivat. Havainnoinnin
avulla saadaan suoraa ja valitonta tietoa esimerkiksi havainnoinnin kohteena
olevan toiminnasta ja kayttaytymisesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
212-213.) Kuvien ottamisen yhteydessa seurattiin yksityisen laakariaseman
rontgenhoitajien  nayttdpaatetydoskentelya. Nain opinnaytetydohon saatiin
kaytannon nakokulmaa ja vuorovaikutteinen keskustelu rontgenhoitajien kanssa
kaytossa olevista ohjeista, valineista seka tyoskentelytavoista mahdollistui.

Seurattavana oleminen perustui vapaaehtoisuuteen.

Helposti hahmotettavassa ohjeessa on selked rakenne, valiotsikkoja, kuvia ja
luetteloita (Kotimaisten kielten keskus n.d.). Sarkkisen (2021) mukaan hyvassa
ohjeessa valivaiheita ei jateta pois, vaikka ne tuntuisivat itsestaan selvilta. Turhat
taytesanat jatetaan pois (Sarkkinen 2021). Ergonomiaohjeessa valiotsikkoina on
nayttopaatetyoskentelyn osa-alueet. Valiotsikoiden alla oleva sisaltd on esitetty
luettelomaisesti ja se kasittelee merkittdvimmat ergonomiseen tydskentelyyn

vaikuttavat tekijat esimerkiksi, miten nappaimisto ja hiiri sijoittuvat tyopoydalle.

Nakovammaisten liton ohjeessa selkean julkaisun suunnitteluun (2019)
kerrotaan, etta tekstin ja taustan valinen kontrasti vaikuttaa luettavuuteen jopa
fonttikokoa enemman. Paras kontrasti saavutetaan, kun tausta on valkoinen ja
teksti on kirjoitettu mustalla. Monivarinen tai kuviollinen tausta vaikuttaa
heikentavasti luettavuuteen. Kirjasinkokoja 12—14 pidetaan hyvana fonttikokona.
Hyvana fonttina pidetaan sellaista, jossa kirjaimissa ei ole ylimaaraisia kiemuroita
tai paatteita. Tarpeettomia alleviivauksia, lihavointia ja kursivointia on syyta
valttda. (Information for all 2010.) Opinnaytetydn tuotteena syntyvassa

ergonomiaohjeessa kaytettiin fonttia Arial sen helpon luettavuuden vuoksi.
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Fonttikoko on ohjeen otsikoissa 24 ja leipatekstissa 14. Otsikot seka valiotsikot
ovat tummennettu helpottamaan tiedon jasennysta ja l|Oytamista ohjeesta.
Ergonomiaohjeessa teksti on sivun vasemmassa laidassa, jolloin huomio
kiinnittyy ensin tekstiin ja sitten vasta sivun oikealla oleviin kuviin. Vastaavanlaista

sivun asettelua on kaytetty yhteistybkumppanin muissa ohjeissa.

Tekstia on helpompi lukea, kun rivivali on riittavan valja eivatka kirjaimet ole kiinni
toisissaan (Ohje selkean julkaisun suunnitteluun 2019). Ohje tehdaan yleisesti
Ad-arkille pysty- tai vaakasuuntaan (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 53-56).
Valmis ergonomiaohje on kaksi A4-arkkia, jossa ensimmaisella sivulla on esitetty
ohjeita istuen tyoskentelyyn ja toisella sivulla seisten tydskentelyyn. Ohje tulisi
olla helposti saatavilla silloin, kun sita tarvitaan (Sarkkinen 2021). Taman vuoksi
ergonomiaohje toimitettiin sahkdisena, jolloin se on katsottavissa ja jaettavissa
tietokoneella. Lisaksi ergonomiaohje tulostettiin ja sen voi kiinnittaa esimerkiksi

nayttopaatteen lahettyville.

Opinnaytetyontekijdiden mielestd ohjeesta onnistuttiin luomaan visuaalisesti
ytimekas ja selkea. Yhteistyokumppanilta saatiin melko vapaat kadet ohjeen
toteutukseen.  Opinnaytetyontekijat halusivat lahestya aihetta niiden
nayttopaatetydn ergonomiaosa-alueiden kannalta, joihin rontgenhoitajat voivat
itse vaikuttaa. Ergonomiaohje etenee siina loogisessa jarjestyksessa, jossa
tyopisteen saadot tulisi toteuttaa. Kuvat helpottavat kirjoitetun ohjeen

ymmarrettavyytta (Torkkola ym. 2002, 40).

Ergonomiaohjeessa kaydaan lapi, millainen on ergonominen tydasento ja kuinka
se saavutetaan. Naita asioita on kasitelty laajemmin opinnaytetyon raportissa.
Ergonomiaohje haluttiin pitda mahdollisimman selkeana ja yksinkertaisena, joten
sisaltd rajattiin tarkasti. Taman vuoksi ergonomiaohjeesta ei kay ilmi, miten
saadot konkreettisesti tehdaan, silla yhteistydkumppanilla on kaytdéssaan
esimerkiksi useita erilaisia tyétuoleja. Opinnaytetydn raportti ja ergonomiaohje

toimivat hyvin kokonaisuutena taydentaen toisiaan.

TyOssa haasteena oli esittaa ergonomiset tydskentelyasennot oikein, silla tuotetta
tullaan kayttdmaan ohjeistuksena. Ennen ergonomiaohjeen kuvien ottamista

ergonomisia tyoasentoja harjoiteltiin kirjallisuuteen pohjautuen. Kirjallisuudesta
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IOytyi paljon eri kaytanteita kalusteiden saadoista, tyoskentelyasennoista seka
apuvalineiden kaytosta. Taman vuoksi riittava kirjallisuuteen tutustuminen oli

tarkeaa. Tyohon valikoitui ne kaytanteet, joita |I0ytyi useammasta eri lahteesta.
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6 OPINNAYTETYOPROSESSIN ARVIOINTI

6.1 Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetyontekijat kiinnostuivat aiheesta ja sen toteutustavasta jo aiemmin,
mutta varsinainen opinnaytetyOoprosessi aloitettiin syksylla vuonna 2022.
Opinnaytetydn prosessi oli pitka ja monivaiheinen (kuvio 2). Ennen tutkimuksen
aloittamista kaikkien osapuolien kanssa tulee tehda tarvittavat sopimukset liittyen
vastuisiin,  velvollisuuksiin, oikeuksiin  seka  kayttooikeuksiin liittyen
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 14-15). Aiheseminaarin jalkeen
elokuussa pidettiin alustava yhteistyopalaveri yhteistyokumppanin kanssa, jossa

sovittiin edella mainituista asioista.

Tybeldmipalaveri
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KUVIO 2. Opinnaytetydn tekoprosessi.

Opinnaytetydn suunnitelman tyéstaminen aloitettiin palaverin jalkeen ja laadittiin
aikataulu, jota noudatettiin. Aineistoa etsittiin erilaisista tietokannoista seka
kirjallisista lahteista. Opinnaytetydhon valikoituneista lahteista kirjattiin padkohdat
ylos lahdeviitteineen yhteiselle sahkdiselle dokumentille. Tama helpotti keratyn
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tiedon lapikaymista ja jasentelya. Kirjaston informaatikon tapaaminen koettiin
hyodylliseksi tietokantojen kaytossa ja lahteiden etsinnassa. Opinnaytetyon

suunnitelma valmistui joulukuun 2022 alussa.

Tutkimuslupahakemus tehtiin kirjallisena suunnitelman valmistuttua, jonka
jalkeen kaytiin ottamassa kuvat ergonomiaohjeeseen. Samalla kayntikerralla
seurattiin yksityisen laakariaseman rontgenhoitajien nayttopaatetyoskentelya.
Opinnaytetydraportin otsikot jaettiin tasan molempien tekijdiden kesken. Nain
pystyttiin tyostamaan opinnaytetyota itsenaisesti omien aikataulujen mukaan.
Parin viikon valein keskusteltiin etayhteyden valityksella ja mietittin yhdessa
korjattavia seka lisattavia asioita. Tama koettiin toimivaksi tydoskentelytavaksi.

Tyoskentelya helpotti kattavasti tehty opinnaytetyon suunnitelma.

Ennen opinnaytetydn palauttamista ergonomiaohje ja opinnaytetyon raportti
lahetettiin  yhteistyokumppanille kommentoitavaksi. Valmis opinnaytetyo
palautettiin toukokuussa 2023 seka julkaistiin tietokanta Theseuksessa.

Opinnaytetyd seka ohje esitettiin yhteistyokumppanille toukokuussa 2023.

6.2 Oman oppimiskokemuksen pohdinta

Opinnaytetydn aihe oli kiinnostava ja tydelamalahtdinen. Yhteistyd parin kanssa
oli sujuvaa ja tyonjako toteutui tasapuolisesti molempien vahvuuksia hyddyntaen.
Prosessin aikana parista sai tukea eika paatoksia, kuten ohjeen ulkoasua ja
sisaltda joutunut tekemaan yksin. Opinnaytetydn raporttia tehdessa tiivistyi kaikki
opiskeluaikana opitut asiatekstin kirjoittamiseen liittyvat asiat. Kehittyminen
oppimisen taidoissa nakyi erityisesti lahteiden etsimisen ja niiden kriittisen

arvioinnin osalta seka asianmukaisen tekstin tuottamisessa.

Opinnaytetydn raportti kirjoitettin Tampereen ammattikorkeakoulun kirjallisen
raportoinnin oppaan mukaisesti. Tama koettiin melko tydlaaksi, koska opasta
joutui selaamaan ja lukemaan paljon esimerkiksi teksti- ja Iahdeviitteiden osalta.
Opasta oli myos paivitetty kesken opinnaytetyoprosessin, jolloin joitakin

kappaleita jouduttin muokkaamaan ja kirjoittamaan uudelleen. Oppaan lisaksi
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ohjeita opinnaytetyohdn [0ytyi verkko-oppimisymparistosta. Eri paikoista

loytyneet ohjeet vaikeuttivat opinnaytetyoraportin jasentamista.

OpinnaytetyOoprosessin aikana ergonomiset taidot kehittyivat seka ergonomiaan
on Kiinnittanyt eri tavalla huomiota opiskellessa seka harjoittelussa.
Opinnaytetydn myo6ta on opittu huomaamaan, mihin tydskennellessa tulisi
kiinnittdd huomiota ja opinnaytetyontekijat toivovatkin voivansa jatkossa jakaa

tietouttaan myds muille tydelamassa.

Haasteeksi koettiin opinnaytetyontekijoiden erilaiset aikataulut toisen ollessa
kansainvalisessa opiskelijavaihdossa ulkomailla ja toisen ollessa ammattitaitoa
edistavassa harjoittelussa, jonka vuoksi valimatkaa kertyi paljon. Taman vuoksi
suurin  osa opinnaytetyosta toteutettin etayhteyden valityksella, jolloin
kommunikointi oli haastavampaa kuin kasvotusten. Hyvan tydskentelytyylin
lOoydyttya seka samaan paikkaan paluun myota opinnaytetyo eteni ja valmistui

hyvin ajallaan.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessista jai positiivinen mieli. Opinnaytetyon
tekeminen tutustutti tieteellisen tutkimuksen tekemiseen seka opetti erilaisten
tietokantojen kayttamisesta ja tieteellisen tekstin tuottamisesta. Nama antavat

valmiudet tehda jatkossa tutkimustyota.

6.3 Opinnaytetyon eettisyys, luotettavuus ja kehitysehdotukset

Hyvan tieteellisen kaytannon periaatteisiin kuuluvat muun muassa tyossa
noudatettu  huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys  (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 11). Nama periaatteet on huomioitu koko
opinnaytetyoprosessissa. Teoreettiseen viitekehykseen on  perehdytty
huolellisesti ja laajasti. Tyossa kaytetyt lahteet valittiin niiden luotettavuuden ja

aiheeseen soveltuvimman kirjallisuuden perusteella.

Opinnaytetydn raporttiin kirjallisuuteen perustuvaa tietoa haettiin rontgenhoitajan
tyosta, nayttopaatetyoskentelysta seka ergonomiasta nayttopaatetyoskentelyssa.
Taman lisaksi toiminnallisen opinnaytetydon menetelmasta seka hyvasta ohjeesta

haettiin tietoa, jotta opinnaytetydn kokonaisuudesta tulisi mahdollisimman hyva.
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TyOssa kaytetyt artikkelit ovat kaikki julkaistu yleisesti tunnetun tahon toimesta tai
vertaisarvioituina artikkeleina, joiden Kkirjoittajilla ei ole ollut sidonnaisuuksia.
Luotettavuutta lisattiin kayttamalla kotimaisten lahteiden lisaksi kansainvalisia
englannin- ja ruotsinkielisia lahteita, joiden sisaltd pystyttiin luotettavasti
kaantamaan ja ymmartamaan oikein, koska toinen opinnaytetyontekija puhuu

sujuvasti englantia ja ruotsia.

Opinnaytetyontekijat arvioivat jatkuvasti muun muassa lahteiden oikeellisuutta,
julkaisijaa, julkaisualustaa seka ajantasaisuutta, ennen lahteiden hyddyntamista
itse tyossa. Aineiston hakemiseen erilaisista tietokannoista seka hakusanojen
muodostamiseen kaytettin apuna Seindjoen ammattikorkeakoulun kirjaston
informaatikkoa. Rehelliseen ja huolelliseen lahteiden kayttoon liittyvat myds
eettiset ja  luotettavuuskysymykset seka lahteiden  ajantasaisuus.
Lahdemerkintojen kautta tulee kayda ilmi mitkda asiat tekstissa on toisen
tuottamaa ja mika omaa pohdintaa. Jonkun toisen julkaiseman asian esittamista
omana, suoraa tai mukaillen tehtyna kopiona, kutsutaan plagioinniksi. On
tarkeda, ettei lahteista saatavaa tietoa vaaristella, vaan tieto pysyy
muuttumattomana.  (Tutkimuseettinen  neuvottelukunta 2023, 12-18.)
Opinnaytetydntekijat noudattivat tekstiviitteiden ja lahdeluettelon tekemisessa
Tampereen ammattikorkeakoulun kirjallisen raportoinnin  oppaan mukaisia
merkitsemistapoja eika tydhon ole kopioitu toisten tekstid. Ennen valmiin tyon
palautusta arvioitavaksi ty0 on tarkistettu Turnitin-jarjestelman avulla, joka

havaitsee samankaltaisuudet teksteissa.

Lahteiden ajantasaisuutta pohdittaessa opinnaytetyontekijat paatyivat tarkan
harkinnan jalkeen kayttdamaan tydssa myos vanhempaa kirjallisuutta. Uudempaa
Kirjallisuutta tai tutkimusta ei aiheesta valttamatta 16ytynyt, vaan osa aineistosta
oli jopa 15 vuotta vanhoja. Naiden valintaa kuitenkin puoltaa se, etta tieto ei ole
muuttunut tai vanhentunut ajan kuluessa. Taman vuoksi naitd on perusteltua
kayttaa opinnaytetydssa. Ergonomia tieteenalana on kuitenkin hitaasti kehittyva
ala eika suoraan rontgenhoitajille suunnattuja tutkimuksia ole tehty paljon.
Opinnaytetydssa ei keratty tai kasitelty minkaanlaisia henkildiden tunnistetietoja
tai potilasinformaatiota. Valmiin ohjeen immateriaali- seka kayttdéoikeudet on
luovutettu yksityisen toimijan kayttéon sellaisenaan kuin se luovutushetkella on

ollut eivatka opiskelijat vastaa jatkossa ohjeen paivittamisesta.



27

Opinnaytetyoprosessin  loppuvaiheessa oman tyon toteutusta ja sen
luotettavuutta tulee tarkastella ja arvioida kriittisesti. Taman vuoksi on oltava
dokumentaatiota, joka auttaa hahmottamaan miksi ja milloin jotain on tehty.
Tekijan erilaisten vaihtoehtojen harkinta ennen lopputulokseen paatymista on
merkittava tekija tyon uskottavuuden kannalta. (Kananen 2015, 122.)
Opinnaytetyontekijat pitivat koko opinnaytetydn teon aikana yhteista
opinnaytetyopaivakirjaa, jonne Kkirjattiin, mita on tehty ja milloin. Lisaksi kaytossa
oli yhteinen sahkodinen asiakirja, johon kerattiin tietoja luetuista ja lapikaydyista
kirjallisuudesta. Opinnaytetyoraporttia tehdessa arvioitiin kriittisesti eri tydvaiheita
ja pohdittiin, miksi asiat toteutettiin juuri niin, seka mietittiin, olisiko jotain voinut

tehda toisin.

Jatkossa ohjeen toimivuutta voisi testata esimerkiksi kyselylomakkeen tai
haastattelun avulla. MyOs ohjeen pohjalta tehty video voisi selkeyttaa
ergonomiaohjetta seka auttaa havainnollistamaan kalusteiden saatoa.
Jatkotutkimusehdotuksena esitetaan rontgenhoitajien nayttopaatetyoskentelyn

ergonomian toteutumista tydpaikoilla.
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LITTEET

Liite 1. Ergonomiaohje

Tyéskentele ergonomisesti istuen

Tybasento _

# Hyva luonnoliinen ryhti
+ Jalat tukevasti masta vasten

Tydasento
* Seizo lahelld poytad
*  Lucnnollinen hyva ryhti
» Paino tasaisesti molemmilla jaloils,

Tochn sdadat saénndllinen painon vaihielu puclelts
+ Lannerangan tuki keskelld selkésd toiselle
*  Hyynarp&at lepasvat kisituilla
» Jalat ylt8vat maahan ja ovat nain Ty&péydan korkeus

20 asteen kulmasss

»  Fyynarvarret rennosti piytas vasten
nein 80-110 asteen kulmasss

» Zelki suorana

» Hartiat renfcina

Tyopdydan korkeus

*  Hyynarvarret rennost pytes vasten
noim 90110 asteen kulmassa
» Hartiat rentoina o
Tietokoneen naytto
»  Maytin ylareuna silmien tasolla
« Etfisyys noin 50 cm tydntekijgsta
» 28E8d& konfrasti ja kirkkaus itsellesi
sopivaksi ja kallista tarvittaessa naytod
» Haytetyin naytio keskimmaisend

Tietokoneen nayttd

+ MEytan yl&reuna silmien tasolla

+ Et8isyys noin 50 cm tydntekijsta

+ S&&dE kontrasti ja kirkkaus itsellesi
sopivaksi ja kallista néyttos tarvittaessa

»  Haytetyin naytio keskimmaisensd

NEppaimista
Nappaimisto * Keskelld nayitosd, noin 10-15 cm
L pdydan reunasta
+ Kaskella nyttds, noin 10-15 cm = e s
phiydén reunasta * Hammenet lepa8vat pbytas vastan

+ Hammenet lepadvat pbytas vasten
Hiiri
Hiiri # Mahdollisimman lahelld ndppaimistdn
+ Mahdoflisimman lahelt néppaimistan e

i Pe # Hiirikaden sagnnollinen vaorottalu
# Hiirika@den saénndllinen wuorottelu

Muista vaihdella asentoa ja pitaa taukoja saannollisesti!
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