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1 Johdanto

Etatyd on kymmenkertaistunut kahden vuosikymmenen aikana tydn muuttu-
neen luonteen ja tietotekniikan kehittymisen ansiosta (Lyly-Yrjanainen 2014,
152). Suomi on yksi eniten etatyotd tekevista Euroopan maista muihin maihin
verrattuna (Tyo6terveyslaitos & Suomen ymparistokeskus 2014). Suomessa tyol-
lisia oli vuonna 2014 yhteenséa noin 2 447 000 henkil6a (Tilastokeskus 2015a).
Vuonna 2013 vahintaankin satunnaisesti etatyota teki tietotekniikan avulla 28 %
kaikista tyontekijoista. Luvut vaikuttaisivat olevan edelleen nousussa. (Lyly-
Yrjanainen 2014, 153, 231.) Etatytta tekee Suomessa siis saanndllisesti arviol-
ta 300 000 tyontekijaa ja epasaanndllisesti lahes miljoona tydntekijaa (Isku-
Yhtyméa Oy 2014). Nayttopaatteella tyoskentelevat kokevat tyOstd johtuvaa
kuormittavuutta, mika ilmenee esimerkiksi fyysisina oireina (Tyo6terveyslaitos
2013). Kotiymparistd tuo omat haasteensa tydergonomian toteuttamiseen, jol-
loin tuki- ja liikuntaelinvaivat kehittyvat monen etatydntekijan ongelmiksi (Helle
2004, 20-21).

Isku-Yhtyma Oy (2014) teki Suomen ensimmaisen etatyéergonomiatutkimuk-
sen, johon osallistui 1058 etatyontekijad. Tutkimuksen perusteella tydergonomia
oli puutteellista ja etatyontekijéilla esiintyi tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Taloudelli-
sesta nakokulmasta tarkasteltaessa sairauspoissaoloista kertyneet kulut ovat
suurempia yhteiskunnalle kuin mita aiheutuisi ergonomisista ratkaisuista (Han-
ninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 15). Kasittelemme tydssamme

etatyontekijan tyokykya ICF-viitekehyksessa.

Opinnaytetydomme kohderyhmana oli tietoliikennealan yrityksessa tydskentele-
vat etatyontekijat. Etatyontekijoilla on havaittu olevan enemman sairastumisia ja
poissaoloja tbista kuin tyopaikalla tydskentelevilla, johon erot tybergonomiassa
saattavat vaikuttaa. Kotiin hankittavat ergonomiset kalusteet ovat omakustan-
teisia, silla etatydoskentely perustuu vapaaehtoisuuteen. Nain opinnaytetydémme

aiheeksi valikoitui etatyontekijoiden tydergonomia. Toiminnallisen opinnaytetyon



kehitystyona toteutimme koulutuspéaivan tietoliikennealan yrityksen tyontekijoille,

jotka tyoskentelevat kokonaan tai osittain etéatyossa.

2 Opinnaytetyon lahtokohta, tavoite ja tarkoitus

Lahtokohtana opinnaytetyéllemme oli toimeksiantajalta X saatu havainto, jonka
mukaan yrityksessa tytskentelevien etétyontekijéiden sairauslomia on havaittu
olevan enemman kuin ennen. Etatyd on lisdantynyt 1990-luvulta nykyhetkeen.
Toimeksiantajan kertoman mukaan samaa kasvua on tapahtunut myods heidan
yrityksessaan. Isku-Yhtyma Oy:n (2014) tekeman etatyoergonomiatutkimuksen
mukaan ergonomia jaa usein huomioimatta ja tuki- ja liikuntaelinvaivoja ilmenee
yli puolilla tyéntekijoista, joista puolilla vastataan olevan tyoperaisia. Tutkimuk-
sen johtopaatdksena on, ettéd ergonomisilla valinnoilla voitaisiin vahentaéa tyope-
raisia oireita. Tutkimuksen tuloksia peilaten etaty6 voi aiheuttaa tyoperaisia vai-
voja ja lisata sairauspoissaoloja etatyon yleistymisen vuoksi toimeksiantajan
yrityksessa. Taman ja toimeksiantajan kanssa kaydyn keskustelun perusteella
toiminnallisen opinnaytetydmme tuotokseksi valikoitui etatyontekijoille kohdistet-

tu koulutuspaiva.

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli lisata etatyontekijoiden ymmarrysta tyoer-
gonomian ja taukoliikunnan merkityksestd omaan tyokykyyn. Opinnaytetydmme
tarkoituksena oli antaa tyokaluja tyokyvyn edistdmiseen etatyontekijoille. Py-
rimme tuomaan esille uusia toimintatapoja etéatyontekijoiden tydskentelyyn. Ha-
lusimme opinnaytetyollamme tukea etétyontekijoiden toiminta- ja tyokykya en-

naltaehkaisten sairauslomia.

2.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi tietoliikennealan palveluyritys, joka
toimii tietoliikenteen, tieto- ja viestintatekniikan seka online-palveluiden parissa.

Asiakaskunta koostuu yksityisistd asiakkaista, yrityksista seka eri organisaati-



oista, joille yritys tarjoaa tuotteita viestimiseen ja viihtymiseen seka tyévalineita
tuottavuuden ja toiminnan parantamiseen. (Toimeksiantaja X 2015.) Emme tuo
iImi toimeksiantajan organisaatiota opinnaytetydssamme salassapitovelvolli-

suuden vuoksi.

Yrityksen liiketoiminta koostuu kahdesta segmentistd, jotka ovat henkilbasia-
kasyksikko ja yritysasiakkaat. Kaikissa liiketoiminnoissa yrityksen perusarvot
ovat asiakaskeskeisyys, vastuullisuus, uusiutuminen ja tuloksellisuus. Tavoit-
teena on parantaa asiakastyytyvaisyytta ja kustannustehokkuutta, joiden toteu-
tumista yrityksen strategia ja edella mainitut arvot tukevat. (Toimeksiantaja X
2015.)

2.2 Kohderyhma

Kohderyhméana opinnaytetydssamme olivat tyontekijat, jotka tydskentelivat ko-
konaan tai osittain etatydssa. Kohderyhman koko oli kaiken kaikkiaan 72 henki-
64 (N=72). Tyontekijoiden tydnkuvaan toimeksiantajayrityksessa kuuluu henki-
|6asiakkaiden asiakaspalvelu joko puhelimitse tai séhkdpostin valityksella. Myos
sosiaalinen media ja chat-palvelut kuuluvat kommunikointimenetelmiin asiak-

kaan kanssa. (Toimeksiantajan edustaja X 2015.)

Ammattitaitoisen palveluneuvojan ominaisuuksiin kuuluvat avoimuus seka erin-
omaiset vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutaidot. It-alalla tytskennellesséa
henkilon tulee omata asiakaspalveluasenne sek& motivaatio uuden oppimiseen.
Kaupallinen tai tekninen koulutus taustalla auttavat palveluneuvojana menesty-

miseen toimeksiantajayrityksessé. (Toimeksiantajan edustaja X 2015.)

3 Toimintakyky

Toimintakyky koostuu ihmisen fyysisistd, psyykkisista ja sosiaalisista ominai-

suuksista seka perinndllisista tekijoista ja ympariston vaikutuksesta. Lisaksi ih-



misen omat kokemukset, asenne ja toiveet vaikuttavat toimintakykyyn joko posi-
tiivisesti tai negatiivisesti. Terveys on toimintakyvyn merkittava maarittaja. Sai-
raudet ja vammat ovat myos osatekijoitéd ihmisen toimintakyvyn maarittamises-
s4, joilla on usein heikentava merkitys. Toimintakyky on yhteydessa elaméanlaa-
tuun. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 38-39.)

Toimintakykya tarkastellaan ihmisen paivittaisten toimintojen sujuvuuden mu-
kaan. Ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset tulee ottaa huomi-
oon. (Talvitie ym. 2006, 39.)

3.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid edellytyksia selviytya arjen
tehtavista. Kyky liikkua ja liikuttaa itsedén ovat fyysisen toimintakyvyn ilmene-
mismuotoja. Lisaksi aistitoiminnoista nako ja kuulo luokitellaan usein kuuluvaksi
fyysisen toimintakyvyn ominaisuuksiin. Fyysisen toimintakyvyn fysiologisia omi-
naisuuksia ovat lihasvoima ja -kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkkuvuus,
asennonhallinta paikallaan ja liikkeessa. Naita ominaisuuksia séatelee kes-

kushermoston toiminta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015a.)

Fyysinen toimintakyky ilmenee tyosta, harrastuksista ja arkiaskareista selviyty-
misenda. Niita tarkastellaan usein paivittaisten toimien mukaan. Paivittaisten toi-
mien onnistumiseen vaikuttavat yksilon kodin ja ympariston asettamat vaati-
mukset ja edellytykset seka yksilon tarpeet, avun tarve ja saanti. Naiden asioi-
den liséksi paivittaisiin toimiin kuuluvat itsestd ja omasta hygieniasta huolehti-

minen, pukeutuminen seka ruokailu. (Talvitie ym. 2006, 40.)

Yksilo voi kokea olevansa fyysisesti taysin toimintakykyinen toimintakykya ra-
joittavasta sairaudesta tai vammasta huolimatta. Myos ulkopuolinen arvioija voi
todeta samoin. Kuitenkin jokin pieni sairaus tai vamma voi estaa yksiloa selviy-
tymasta itsenéisesti. Esimerkiksi olkanivelen liikkuvuuden rajoitteet voivat aihe-
uttaa tyokyvyttomyytta sekd vaatia avun tarvetta arkiaskareissa. (Talvitie ym.
2006, 40.)
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Fyysisen toimintakyvyn selke&d heikkeneminen alkaa 75 ikdvuoden jalkeen.
Puolestaan fyysinen suorituskyky heikentyy suhteellisen tasaisesti ian myota.
Fyysisen toimintakyvyn ja suorituskyvyn yksil6lliset erot saman ikéaisten keskuu-

dessa voivat olla hyvin suuria. (Talvitie ym. 2006, 41.)

Fyysista toimintakykya voivat heikentdad ikdantymiseen liittyvat tasapainon hal-
linnan ja aistien toiminnan heikentyminen seka eri syista johtuva huimaus. Na-
kokyky on olennainen fyysisen toimintakyvyn mahdollistaja ja sen heikkenemi-
nen vaikeuttaa monia fyysisia toimia. Tasapainon hallinta on vaikeaa, jos nako-
aisti on heikentynyt. Tama vahentaa usein likkumisen varmuutta ja vaikeuttaa

nakemista vaativia toimintoja. (Talvitie ym. 2006, 41.)

3.2 Psyykkinen toimintakyky

Tyoterveyslaitoksen (2015b) maaritelman mukaan "psyykkisella toimintakyvylla
tarkoitetaan sita, ettd ihmisella on kyky tuntea, kokea ja muodostaa kasityksia
omasta itsestdan ja ympardivasta maailmasta”. Kognitiiviset toiminnot, persoo-
nallisuus seka psyykkinen hyvinvointi ovat osa-alueet, joista muodostuu psyyk-
kinen toimintakyky. Kognitiivisia toimintoja ovat muisti, oppiminen ja havainto-
toiminnot. Niitéd harjoittamalla psyykkinen toimintakyky sailyy hyvana. Persoo-
nallisuuden ominaisuuksia ovat motivaatio, mielentila ja kyky tiedostaa omat

vahvat ja heikot puolet. (Talvitie ym. 2006, 41.)

Psyykkisen toimintakyvyn avulla yksild pystyy kasittelem&én saamaansa tietoa
seka tekemaan eteen tulevia valintoja niin koti- kuin tydympéristossa. Naiden
ajattelun toimintojen liséksi psyykkinen toimintakyky ulottuu mielenterveyden,
psyykkisen hyvinvoinnin ja elamanhallinnan piiriin. Psyykkisesti toimintakykyi-
nen ihminen selviytyy tilanteista, joissa han joutuu kohtaamaan sosiaalisen ym-
paristbn paineet. Han pystyy vastaamaan arjen haasteisiin itseaan arvostaen ja

hyvinvoivana yksiloné. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.)
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3.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky kuvaa ihmisen kykya olla vuorovaikutustilanteissa niin
yhteisdissa kuin yhteiskunnassa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015b). Erilai-
sissa sosiaalisissa ymparistoissa toimiminen vaatii yksiloltd mahdollisuuksia ja
voimavaroja seka kykya ja taitoa. Yksilon roolit ja status vaihtuu elaménkaaren
eri vaiheissa toimintakyvysta riippumatta. lhminen muokkaa ja muuntaa omaa
sosiaalista toimintaansa elamansa kaikkien sosiaalisten tilanteiden mukaan.
(Talvitie ym. 2006, 42.)

Sosiaalinen toimintakyky edellyttaa fyysista ja psyykkista toimintakykyd, mutta
niiden muutokset eivat aina aiheuta muutosta yksilon sosiaaliseen toimintaky-
kyyn. Sosiaalinen toimintakyky voi kuitenkin rajoittua toisen toimintakyvyn osa-
alueen heikentymisen myota. Sosiaalinen toimintakyky voi toimia voimavarana.
Tama korostuu tilanteissa, joissa fyysinen toimintakyky on rajoittunut. Sosiaali-
nen toimintakyky merkitsee ihmisen sopeutumista ympariston vaatimuksiin ja
edellytyksiin. (Talvitie ym. 2006, 42.)

Yksilon sosiaaliseen toimintakykyyn ja toimintaan erilaisissa toimintaymparis-
toissa ja rooleissa vaikuttavat sosiaalinen asema, koulutus, tyon laatu, sosiaali-
nen aktiivisuus, elintavat seké koettu terveys. Hyvaa sosiaalista toimintakykya
tukevat esimerkiksi kiinnostava ty0 tai harrastukset, tyydyttava rooli perhe-, ys-
tava- ja tuttavapiirissd sekd myonteinen nakemys elamasta. (Talvitie ym. 2006,
42))

Monille ihmisille tyd, tyéympaéristd seka tytkaverit merkitsevat paljon sosiaali-
sessa toiminnassa. Elakkeelle jAdminen seka tydpaikan menetys johtaa yleensa
osaan sosiaalisen toimintaymparisttn menettdmiseen. Taméan sosiaalisen toi-
mintaympariston korvaaminen vaatii aktiivisuutta ja sosiaalisia taitoja. Joillekin
tyon loppuminen voi merkita myos vapautumista. Silloin ihminen voi suunnata
sosiaalisen toimintansa itsensa kannalta tarkoituksenmukaisemmaksi. (Talvitie
ym. 2006, 42-43.)
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4 ICF - toimintakyvyn luokittelu etatyontekijoilla nayttopaate-

tyossa

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health) on kan-
sainvalinen luokitus, joka kuvaa toiminnallista terveydentilaa ja terveyteen liitty-
vaa toiminnallista tilaa. Luokituksen avulla selvitetddn yksilon hyvinvointiin kuu-
luvien osatekijoiden tilaa yksilon terveydessa ja toimintakyvyssa. (WHO 2004,
3.) ICF-luokitukseen kuuluu kaksi osaa. Ensimmainen osa kéasittelee toiminta-
kykya sekad toimintarajoitteita ja toinen osa kontekstuaalisia tekijoita. Naiden
yhteisvaikutuksesta maaraytyy yksilon sen hetkinen toimintakyky (WHO 2004,
7). Kuvassa 1 esitetaan, mita eri osa-alueita ICF sisaltaa.

Terveydentila

4
¥ ¥ ¥

Kehonrakenteet& . . gyorituksel g———3 Osallistuminen
toiminnot

% ‘s 4

! }

Y mpéristotekijét Y ksilotekijét

Kuva 1. ICF-luokittelun osa-alueet ja niiden vuorovaikutussuhteet (Mukaillen
WHO 2004, 18).

Ensimmaisen osion toimintakyvyn ja toimintarajoitteiden osa-alueita ovat kehon
toiminnot ja rakenteet, suoritukset seka osallistuminen. Kehon toiminnot ja ra-
kenteet -osa-alueen tulkintaan vaikuttavat fysiologiset ominaisuudet seka fysio-
logisen toiminnan muutokset ja anatomisten rakenteiden muutokset. Suoritukset
ja osallistuminen ovat henkildiden suorituskykya ja suoritustasoa kuvaavia asioi-
ta. Tyonlaatu kertoo paljon suoritustasosta. Osallistumista voidaan tarkastella

seka yksilon etta yhteiskunnan ndkdkulmasta. (WHO 2004, 7-8.)
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Kehon toiminnot ja rakenteet -osa-alueeseen liittyvat olennaisesti tyon aiheut-
tamat tuki- ja liikuntaelinten oireet ja vaivat. Nama ovat merkittavia mainittavaksi
ICF-luokitusta tehtédessa. Etatydssa suorituskyvyn ja -tason yllapito on hyvin
tarkeaa, jotta itsendinen tydskentely onnistuu ja tehty tyd on laadukasta. Suori-
tuksia voidaan tulkita henkildn suoriutumisesta arjessa ja tydssa. Suorituksiin
kuvataan etatyontekijdiden tyotehtavid ja niista selviytymista. Vaikka etatyota
tehdaan muualla kuin tavallisessa ymparistossa tyoyhteisfssa, on etatyonteki-
joilla silti tydyhteis6. Osallistuminen tydyhteisén toimiin on osa osallistumisen
arviointia ja merkittavaa etatyontekijoille, jotta etatydntekija tuntee kuuluvansa

ryhmé&én etatyodsta huolimatta seka kokee mahdollisuuden saada tukea.

Toisen osion kontekstuaaliset tekijat koostuvat yksilo- ja ymparistotekijoista.
Nama tekijat ovat merkittavassa yhteydessa ensimmaisen osion osa-alueisiin.
Yksilotekijat vaihtelevat suuresti sosiaalisen ja kulttuurisen vaihtelun vuoksi.
Ymparistotekijoita tulkitaan fyysisen, sosiaalisen ja asenneympariston edistava-
na tai rajoittavana vaikutuksena. (WHO 2004, 8.)

Etatyontekijoiden yksiltekijoihin voidaan luokitella mm. ik&, perhetausta, asu-
mismuoto, harrastukset ja tyotehtava. Kaikki ndmé vaikuttavat henkilon toimin-
takykyyn joko mydnteisesti tai rajoittavana tekijana. Etatyontekijan ymparistote-
kijat ovat tarkeassa asemassa, silla tydskentely tapahtuu muualla kuin ty6pai-
kalla. Tyon kuormitustekijat kuuluvat ymparistétekijoihin. Jos ympéaristdssa on
hairiotekijoita ja tyopiste ei tue tydntekoa ja jaksamista, se voi vaikuttaa suuresti

henkilon toimintakykyyn.

Etatyontekijoiden omilla valinnoilla on suuri merkitys toimintakykyyn. Jotta toi-
mintakyky pysyisi hyvalla tasolla, on otettava huomioon kaikki osa-alueet ja
pohdittava niiden tasapainoa. Rajoitteiden ilmetessa on tarkeda pohtia ratkaisu-
ja, kuinka voisi korjata asiaa. Kuvassa 2 on esitetty kooste etatyontekijan ICF-

luokittelusta.
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ETATYO

v v

SUORITUKSET JA
KEHO¥§Q||<NE|\||\IC-)F—FET A _ _ OSALLISTUMINEN
Kipu Asennon vaihdot ja asentojen
yllapito

Nivelen liikkuvuudet ja stabilius
Tuki- ja likuntaelintoiminnot
Lihastoiminnot
Liikkeisiin liittyvat rakenteet

Kaden hienomotoriikka
Kavely ja likkuminen
Vuorovaikutus

Tyo
A A
v v
YKSILOTEKIJAT
k&
YMPARISTOTEKIJAT Sukupuoli
TyOpiste Harrastukset
Adnet Perhetausta
Sisadilman laatu Asumismuoto
Tybyhteison jasenet Elaméantavat
Ystavat Terveydentila
Perhe Koulutus / ammatti
Kokemukset

Kuva 2. ICF etatyontekijan nakokulmasta.

5 Tyokyky

Tybkyky rakentuu monen eri tekijan summasta. Juhani limarinen on kehittanyt
tyokykyyn talomallin (kuva 3), joka kuvaa tyokyvyn rakentumista. Kaiken pohja-
na on toimintakyky. Siihen kuuluvat ihmisen perusominaisuudet seka terveys ja
toimintakyky, joka kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-

alueet. Sen jalkeen tarkeaksi muodostuu osaaminen, mika tarkoittaa ammatillis-
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ta osaamista. Perus- ja ammatillisten koulutusten myota tyokyvyn perusta vah-
vistuu ja taten pystytaan vastaamaan tyon vaatimuksiin. Arvot ja asenteet vai-
kuttavat myo6s tyokyvyn muodostumiseen. On tarkedd, ettd motivaatio tyota
kohtaan sailyy, ettei tyokyky heikkene sen vuoksi. Viimeisena tyokykyyn ovat

vaikuttamassa johtaminen, tydyhteiso ja ty6olot. (Tyoterveyslaitos 2014.)

Tyokyky muodostuu seka ihmisen ettd tydon ominaisuuksien tasapainosta. Kaik-
ki kerrokset tukevat toisiaan ja jokaiseen on panostettava, jotta tyokyky pysyy
mahdollisimman vahvana. Eri kerrosten osa-alueita tulee kehittdd tydelaman
aikana. Yhteensopivuuden turvaaminen on tarkeda ihmisen ja tydon muuttuessa.
Tyokykyyn vaikuttavat myods ymparistotekijat, joita muodostavat perhe, lahiyh-
teis6 ystavineen seka yhteiskunta rakenteineen ja sdanttineen. (Tyoterveyslai-
tos 2014.)

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteisd ja tybolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

" .. TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuva 3. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2014).

llImarisen mukaan tyokyvylle ei I6ydy maaritelmaa lainsaadannosta. Lainsaa-
dannosta loytyy tyokyvyttomyyden maéaritelm&, minka voidaan ymmartaa tar-
koittavan toimeentulon hankinnan vaikeutumista sairauden tai vamman vuoksi

senhetkisessa tydssa. Naiden vammojen ennaltaehkaisylla voidaan kasittaa ja
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varmistaa tyokyvyn sailyminen. Yksilon voimavarojen sekéa tydon ominaisuuksien

suhteella on suuri merkitys. (llmarinen 1995, 31.)

Tyokyvyn yllapitamisen haasteena pidetdén ihmisen fysiologisten muutosten,
kuten ikdantymisen ja tyon vaatimusten lisddntyminen. Tuki- ja liikuntaelinten
toimintakyky yhdessa hengitys- ja verenkiertoelimiston kanssa heikkenee ikdan-
tymisen myo6téa vaikuttaen tyokyvykkyyden asteeseen. Tahan voidaan vaikuttaa
tyon fyysisen kuorman vahentamisella seka itsesta huolehtimisen ja liikunnan
keinoin. (Ilmarinen 1995, 34.)

6 Etatyd

Etatyd on tietoty6td, jossa hyddynnetaan tieto- ja tietoliikennetekniikkaa mah-
dollistaen tydonteko varsinaisen tydpaikan tai tyopisteen ulkopuolella. Tietoty6
tarkoittaa tyota, jossa luodaan, kdytetaan ja jaetaan tietoa. Tietotyd on yleistynyt
ja sité sisaltyy usein seka tyontekijoiden ettéd esimiesten paivittaisiin tyétehtaviin.
(Aalto, Peltomaki & Westermarck 2007, 13.) Tyon sujuvuus, turvallisuus seka
terveellisyys ovat tarkeita tyon toteuttamisen kannalta (Niskanen, Stalhammar,
Kantolahti, Lehtela & Ketola 2006, 3).

Tilastokeskus (2015b) maarittelee etatydn seuraavasti: "Etatyolla tarkoitetaan
ansioty6ta, jota tehdaén varsinaisen tydpaikan ulkopuolella - esimerkiksi koto-
na, kesamokilla tai junassa matkustaessa - niin, etta siitd on sovittu tyénantajan
kanssa.” Etatydskentely on mahdollista, kun ty6nantaja ja tyontekija solmivat
vapaaehtoisesti tarkan sopimuksen etaty6hon liittyvistd seikoista. Yleensa etéa-
tyoskentelyd ohjaavat samat tyd- ja virkasuhdelainsaadannén saadokset seka
tyo- ja virkaehtosopimusten maaraykset. Sopimuksesta tulee kayda ilmi tyojar-
jestelyt, miten raportoidaan ja pidetaan yhteytta. Lisaksi ty6ajoista on syyta so-
pia. Tybnantajalla on vastuu etatyontekijan tyoterveydesta ja -turvallisuudesta.
Osa tyoturvallisuuden lainsdaadoksista soveltuu etatyéhon kuitenkin vain rajoite-

tusti, silla tyé ei tapahdu tyOpaikalla. Puolestaan tietyt sdddokset korostuvat,
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kuten tydhon perehdyttaminen. Etatyontekija on oikeutettu saamaan samanlai-
set tyoterveydenhuollonpalvelut kuin tyopaikalla tydskentelevat inmiset. Kysei-
set seikat ovat hyva tulla huomioiduksi etaty6ésopimusta tehdessa. (Helle 2005,
26-29.)

Suomi kuuluu Euroopan johtavimpiin maihin etatyoskentelyssa. Viimeisten vuo-
sien sisélla tyoskentely muualla kuin tyopaikalla on yleistynyt nopeaa vauhtia.
(Lehto & Sutela 2008, 141.) Tietoteknisten valmiuksien kehittymisen mydéta
vuonna 2013 28 % palkansaajista tyoskenteli etdnd minimissdén satunnaisesti.
Jopa 34 % palkansaajista tyoskenteli ajoittain etdnd, miehet useammin kuin
naiset. (Tyoterveyslaitos & Suomen ymparistokeskus 2014.) Kotoa kasin tyos-
kentely on suosittua ja se tarjoaa hyotyja niin tyontekijalle kuin organisaatiolle
(Brownson 2004, 141). Etatyoskentely on yleisempaa ylemmilla toimihenkildilla,
silla 70 % heista tekee paatyohon liittyvia toitd muualla kuin tydpaikalla. 27 %
alemmista toimihenkil6istd ja noin 9 % tyontekijoista tyoskentelee etdnd. Ku-
vassa 4 esitetdan, kuinka paljon etatyd on noussut vuodesta 1990 vuoteen
2008. (Lehto & Sutela 2008, 139.)

Kuvio 103. Etatyota tekevat
Sopineet ainakin osittaisesta kotona tydskentelystd tyénantajan kanssa ja
kdyttdvdt tietotekniikkaa. Tydolotutkimukset 1990,1997,2003 ja 2008

9
16A)

14
12
10

8

6

4

2

0

1990 | 1997 2003 | 2008

Yhteensa = 2 9 10 14
Naiset 1 7 9 13
Miehet 3 10 1" 14

Kuva 4. Etatytta tekevien osuus (Lehto & Sutela 2008, 140).
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6.1 Etatyon hyddyt jariskit tydntekijalle

Etatyontekijalla on mahdollisuus yhdistaa tyo ja vapaa-aika etatyoskentelyn an-
siosta ja tastd hyotyvat etenkin perheelliset tyontekijat. Tyoskentelyyn liittyva
vapaus ja joustavuus edesauttavat vapaa-ajan lisdantymista ja silla on myos
positiivisia vaikutuksia ty6hyvinvointiin. Kotona tyoskenteleva voi keskittya rau-
hassa tyotehtaviin ja tydskennelld silloin, kun tuntee itsenséa tehokkaaksi. Toki
itsendisyys korostuu etatydskentelyssa ja toimenkuvaa voi mahdollisuuksien
mukaan kehittda toiminnallisemmaksi. Tyontekija esimerkiksi kotona tytsken-
nellessdan saastyy tydmatkakustannuksilta seka tydmatkoihin kuluneesta ajas-
ta, etenkin paakaupunkiseudulla. (Helle 2004, 17-19.) Etatyontekijdiden sano-
taan olevan ymparistdystavallisia, kun tydomatkoista aiheutuvia ilmansaasteita

muodostuu vdhemman (Brownson 2004, 141).

Tampereen yliopiston tutkimuksen mukaan etatydskentely on auttanut tyossa
jaksamisessa, kun tydntekija on itse pystynyt suunnittelemaan ja rytmittamaan
omaa tydpaivaansa itselle sopivaksi. TAmé on auttanut poistamaan tydéhon liit-

tyvaa stressia seka lisaédméaén ybunen maaraa. (Helle 2004, 17-19.)

Etatyon teolla on edella mainittujen hyotytekijoiden liséksi haittatekijat. Saanndol-
linen tydskentely kotioloissa voi johtaa eristaytymiseen tydyhteisosta, jolloin so-
siaalisten kontaktien luominen ja niiden yllapitaminen vaikeutuvat. Kone ei kui-
tenkaan voi korvata oikeaa ihmisten valistda kommunikaatiota. Eristaytymista voi
ehkaista sovituilla kontaktikaynneilla tyopaikalla. (Helle 2004, 20.)

Etatyoskentelyssa tyontekija saa maarittdd ajankohdan tyodtehtavien suorittami-
seen, mika voi johtaa tyon ja vapaa-ajan sekoittumiseen. Tasta voi koitua tur-
haa stressia, jos tyd on jatkuvasti silmien alla. Tilanne vaatii silloin tyoskenteli-
jaltd organisaatiokykya ja jarjestelmallisyyttd. Joskus tyontekija itse asettaa it-
selleen vaatimuksia osoittaakseen muille tydtovereille ja etenkin esimiehelle
oman ahkeruutensa. Tama johtaa usein tybajan pitenemiseen seka tydmaaran
kasvamiseen ja talloin kotona tydskentelevat jadvat tydaikalain ulkopuolelle ja

he eivat saa minkaanlaisia ylityokorvauksia tybaikalain mukaan. Etatyontekijaa
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arvioidaan tekeménsa tyon tuotoksen perusteella ja sen pitaa riittaa perusteluk-
si ura- ja palkkakehityksessa. (Helle 2004, 20-21.)

Etatyota tehddén padasiassa tietoteknisten laitteiden avulla ja etatydskentelyn
ehdottomuutena ovat tekniikan toimivuudet. Edella mainittujen haittatekijoiden
lisdksi tarkeana tekijana ovat ergonomiaan liittyvat seikat. Kotioloissa tyopiste ei
yleensa ole suunniteltu tydergonomisesti ja tasta johtuen tuki- ja liikkuntaelinvai-

vat ovat monen etatyontekijan vaivana. (Helle 2004, 20-21.)

6.2 Etatydn hyddyt ja riskit tydnantajalle

Tybnantajan kokemat hyodyt etatydskentelysta liittyvat kiinteasti tyontekijan hy-
vinvointiin ja tyon tehokkuuteen. Etatytta tekeva pystyy joustavuuden myota
keskittym&an tydbhénsa paremmin ja tydéskentelemaan silloin, kun han on aktiivi-
simmillaan ja nain tyon lopputulos on laadultaan parempaa. Tama lisaa myds
tyontekijan motivaatiota tyon tekemista kohtaan. Hyvinvoiva tydntekija on tyon-
antajalle arvokas, silla se nakyy tydssa jaksamisessa seka tyén tehokkuudessa.
(Helle 2004, 22.)

Mikali etatybn maara on tarpeeksi suuri ja tyotilat ovat tyhjillaan, tyotiloista voi
koitua kustannussaastfd tyonantajalle. Kokoustiloja tulee kuitenkin olla sita
enemman. Etatyontekijat tarvitsevat kotiin samanlaiset tygvalineet kuin tyopai-
kalla. Tama lisaa etatyon kysyntaa tyontekijoiden keskuudessa seka herattaa

mielenkiintoa uusille tydnhakijoille. (Helle 2004, 24.)

Tiedonhallinta ja tiedon valittyminen saattaa muodostua puutteelliseksi, mikéa
heikentaa tyon tehokkuutta. Tiimityoskentelyn kohdalla koneen vélityksella ta-
pahtuvaa kommunikointia ei voida verrata vastakkain tapahtuvaan keskuste-

luun. Tiimitydskentely muodostuu haastavaksi. (Helle 2004, 26.)
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7 Nayttopaatetydn ergonomia

Ergonomia tulee kreikankielen sanasta ergo, joka tarkoittaa ty6ta ja nomos
luonnonlakeja. Sen tarkoituksena on sovittaa tekniikkaa ja ihmisen toimintaa.
(Tyoterveyslaitos 2015a.) Ergonomia on ihmisen ja toimintajarjestelméan vuoro-
vaikutuksen tutkimista seka kehittdmista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman
suorituskyvyn parantamiseksi (Launis & Lehtela 2011, 19). Ty6ergonomia on
tyopisteen rakenteiden, tyovalineiden, kalusteiden ja tyomenetelmien kehitté-
mista yksildiden ominaisuuksien, toimintojen ja kykyjen mukaisiksi. Ty6ta pitaisi
pystya toteuttamaan aiheuttamatta tyontekijan terveydelle haitallista ja vaarallis-
ta kuormitusta tai tapaturman vaaraa. Toistoty6, yksipuoliset ja huonosti tapah-
tuvat tydliikkeet, raskaat nostot seka huonot tybéasennot voivat aiheuttaa tuki- ja
likuntaelimistolle liiallista kuormitusta, josta seuraa usein tuki- ja liikuntaelinten

vaivoja ja sairauksia. (Tydsuojeluhallinto 2013.)

Ergonomia koostuu kolmesta eri osa-alueesta: fyysisesta, kognitiivisesta ja or-
ganisatorisesta ergonomiasta. Fyysisessa ergonomiassa keskitytaan fyysiseen
toimintaan huomioiden ihmisen anatomian ja fysiologian ominaisuudet. Kognitii-
vinen ergonomia on eri jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien sopeuttamista.
Organisatorisessa ergonomiassa yhteen sovitetaan teknista ja sosiaalista jar-
jestelméaa. Tydssa painotetaan nayttbpaatetyon fyysistd ergonomiaa. (Tybterve-
yslaitos 2015a.)

Vuonna 2014 Isku-Yhtym& Oy:n toimesta tehtiin Suomen ensimmainen eta-
tydergonomiatutkimus. Tutkimukseen osallistui 1058 etatyontekijda ja joukko
koostui seka miehista etta naisista. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mil-
laisena etatyontekijat kokevat ergonomian omassa tyoskentelyssaan. Yli puolel-

la tutkimukseen osallistuneilla etatyontekijoilla ergonomia jai huomioimatta.

Isku-yhtym& Oy:n (2014) johtajan Liisa Lundstromin mukaan etaty® on ollut
suosittua Suomessa jo jonkin aikaa, mutta huomio etatybn ergonomiaan on

jaédnyt keskeneraiseksi. Lisdksi han kertoo noin 300 000 suomalaisen tekevan
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saanndllisesti etaty6ta. Tutkimukseen vastanneista 94 % oli sitd mieltd, etta eta-
tyon tekemiseen tarvitaan ergonomista tydtuolia ja -poytad, mutta puolella heis-
ta ei ollut kuitenkaan edella mainittuja huonekaluja. Ldhes 50 % vastanneista
vastasi niska-, hartia- ja selkakipujen johtuvan ty6sta ja huonosta ergonomiasta.
Tutkimukseen osallistujista 53 %:lla oli ollut hartiakipuja, 46 %:lla niskakipuja ja
34 %:lla selkakipuja. Johtopaatoksena todetaan, ettd perehtymalla tyon er-

gonomiaan enemman tyoperaiset vaivat saataisiin kuriin.

Isku-yhtyma Oy:n (2014) teettaman tutkimuksen mukaan 94 % vastanneista
kertoi, ettei tydnantaja ole kiinnostunut tydntekijansa tydergonomiasta kotiolois-
sa. Artikkelin mukaan tyopaikalla tehtavaan tydhon on kiinnitetty huomiota er-

gonomiainvestoinneilla.

Tieto ihmisen rakenteista, toimintamekanismeista, kyvyista, tarpeista seka toi-
mintatavoista on otettava huomioon toimintaympariston ergonomian suunnitte-
lussa. Ergonomian tiedolliseen perustaan vaikuttavat ihmisen fyysinen ja psyyk-
kinen toiminta, joiden avulla muodostetaan teknisia ratkaisuja kayttoon. Ergo-
nomia on fysiologian, psykologian ja tekniikan yhteensovittamista. Ergonomiaa
voidaan tutkia tarkkailemalla ihmisen toimintaa ja selvittdmalla taméan kasityksia.
Ratkaisuja ja toimintaa mallinnetaan ja testataan. Ergonomian kehittdminen
vaatii yhteistyota kayttajien ja eri alojen asiantuntijoiden kesken. Ergonomian
tarkeimmat tavoitteet ovat tehokkuus, laatu, hairidttémyys, turvallisuus, terveys,
hyvinvointi sekd kehittyminen tekniikan ja ihmisen valilla. (Launis & Lehtela
2011, 19-20.)

Ergonomialla on todettu olevan lukuisia myonteisia vaikutuksia, jotka voivat na-
kya seka valittomasti ettd pidemmalla aikavalilla. Ergonomian tietojen, mene-
telmien ja toimintatapojen soveltaminen vaikuttaa tyohon, tydymparistoon, ter-
veyteen, hyvinvointiin sekd tuotantoon ja organisaation toimintaan. Vaikutukset
nakyvat myos taloudellisesti. Arviointi pelkkien ergonomisten ratkaisujen myon-
teisista vaikutuksista on kuitenkin haasteellista. Yleensa kehittamistilanteet ovat
kokonaisvaltaisia ja koskevat myds muuta kuin ergonomisia asioita. Kehittamis-

hankkeiden tuloksia ei voi verrata keskenddn. Ergonomian mydnteisia vaikutuk-
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sia mitatessa voidaan vaittaa hyvin harvoin tulosten johtuvan vain ergonomisis-
ta parannuksista. (Launis & Lehteld 2011, 36-37.)

Nayttopaatetyon tydymparistoon vaikuttavia olosuhdetekijoitd ovat valaistus,
melu, lAmpdtila, sisailman laatu seka tyétilan laitteiden ja kalusteiden sijoittelu ja
ominaisuudet. Lisdksi tyfaika ja tauotus ovat merkittavia tekijoitd olosuhteiden
kannalta. (Niskanen ym. 2006, 3.)

7.1 Fyysinen ergonomia

7.1.1 Tyédtila

Tyo6tilan suositeltava sisdlampotila on 21-22 °C. Lampdtila koetaan kuitenkin
myos yksilbllisesti ja toisille se on lammin, toisille puolestaan liian viiled. Suosi-
teltavassa lampdtilassa saatetaan aistia vetoisuutta. Vetoisuuden tunne syntyy,
kun kylmien ja lampimien pintojen aiheuttama ilma siirtyy tai ilmanvaihto aiheut-
taa ilman liiketta. llmankosteus tulisi olla talviaikaan 35-44 %. Pakkanen aiheut-
taa kuitenkin ilman kuivumista ja se voi olla jopa vain 10 %. liman kosteuttamis-
ta on kuitenkin harkittava tarkkaan, silla kostuttajat keraavat helposti epapuhta-
uksia, joista seuraa suurempi terveysongelma kuin ilman kuivuudesta. (Ketola
ym. 2007, 27.)

Sisailma koetaan ihmisten kesken hyvin eri tavoin. Toimistotyossa tyoskentele-
vien keskuudessa yleisimmat haitat ovat tunkkainen ja kuiva sisailma. Lisaksi
polyisyys ja likaisuus koetaan usein haitallisena. Yleisimmin sisdilmasta johtuvat

oireet ovat nenan ja silmien arsytysoireet. (Ketola ym. 2007, 26.)

Sisailmaan voi tulla myds kaasumaisia ja hiukkasmaisia epapuhtauksia laitteis-
ta, kalusteista seké rakenteista. Sisdilman laatuun voidaan vaikuttaa ilmanvaih-
dolla. Illmanvaihtoon on syyta kiinnittd& huomiota ja tarpeenmukaisesta puhdis-

tuksesta on huolehdittava. IImanvaihdon tulisi olla kaikissa tiloissa ja sen tulee
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olla sellainen, ettéa puolet tilan ilmatilavuudesta vaihtuu tunnin aikana. (Ketola
ym. 2007, 27-29.)

Ty6- ja elinkeinoministerion julkaisun (2009) mukaan etatydskentelylla on vaiku-
tusta tydssa jaksamiseen. Melusta aiheutuvan hairién poissulkeminen on help-
poa etatydskentelyssa, kun taas avokonttorissa melu voi muodostua hairitsevan
korkeaksi. (Heinonen & Saarimaa 2009, 27, 44.) Melu onkin yksi suurimmista
sisaymparistdongelmista sekéa toimistomaisissa tyotiloissa ettd avotoimistoissa

aiheuttaen muun muassa keskittymisongelmia (Tyo6terveyslaitos 2010a).

Valtioneuvoston paatbksen (1993) liitteen vahimmaisvaatimuksena on, etta
"melu ei saa hairitd etenkdan keskittymista, eikd puheen kuulemista”. Melun
hairitsevyyteen on puututtava varsinkin avokonttorien kohdalla, koska melulla
on vaikutusta tyontekijan hyvinvointiin ja tehokkuuteen (Niskanen 2006, 11, 17).
Melua voidaan ehkaista hyvalla huoneakustiikalla, mika saavutetaan esimerkik-
si suurilla vaimennusmateriaaleilla, aanieristavyydella seka korkeilla seindkkeil-

l& (Tyoterveyslaitos 2010a).

Nykyisin kotona tydskentely on yleisemp&a kuin aiemmin. Tyotilaan tuleva koh-
tuullinen maara luonnonvaloa edistdd maksimaalista tuottavuutta seka rohkai-
see positiiviseen ja energiseen ajatteluun. Auringonvalolla voi olla stressia lie-
ventava vaikutus ja maisemaan katsomisella on hyva tauottaa tyéta. (Schwab
2011, 29-30.)

Tyotilan oikeanlainen valaistus takaa tyokohteen virheettéman ja nopean ha-
vaitsemisen, parantaa turvallisuutta sekd synnyttaa miellyttavan visuaalisen
ympariston. Valaistus on oikea silloin, kun tydtehtavat voidaan suorittaa silmien
rasittumatta. Jos tyontekijan ndko héairiintyy, tilannetta korjataan asennoilla, jot-

ka voivat olla epaedullisia tuki- ja likuntaelimistélle. (Ketola ym. 2007, 20.)

Valaistuksen voimakkuuden yksikkd on luksi (Ix). Se kuvaa valaisimien ja pai-
vanvalon tuottamaa valon maaraa jollekin pinnalle. Toimisto- ja nayttopaate-
tydssa riittava pystysuora valaistus on 500 Ix. Talldin papereiden lukeminen ja

nappaimiston merkkien ndkeminen on vaivatonta. Valaistuksen tuottama valo



24

heijastuu ymparistdossa olevilta pinnoilta. Vierekkaisten pintojen valotiheyseroa
nimitetdan kontrastiksi. Pintojen heijastusominaisuudet, vari, tummuus seka
pinnan rakenne maarddvat valaistuksen voimakkuuden ja kirkkauden. Hyva

kontrasti helpottaa nakemista. (Ketola ym. 2007, 20-21.)

Haikaisy estaa nakemista. Haikaistymisherkkyys lisdantyy ian myoéta ja yli 60-
vuotiailla herkkyys voi olla kolminkertainen 20-30-vuotiaisiin verrattuna. Tyopis-
teen valaistusta kannattaa suunnitella nakemisen kannalta. Tarkeimmat tekijat

ovat valon maara ja suunta seka valaisimien sijainti. (Ketola ym. 2007, 22, 24.)

Tyoskentelyn kannalta on huomioitava valon maaré ja suunta seka lisdksi va-
laisimien sijainti, jotta tyoskentely on miellyttdvaa silmille. Suositeltavinta on
kayttaa tyotilassa epadsuoraa yleisvalaistusta, mutta tarvittaessa kohdeva-
laisimella tyOntekija saa itse saadella valon maaraa. Kohdevalaisinta ei suositel-
la sijoitettavan nayttopaatteen ylapuolelle eika tyontekijdn eteen tai taakse.
Tyoskentelysuunnan tulisi olla samansuuntainen ikkunaseinan kanssa, silla ik-
kunan kautta tyotilaan tuleva luonnonvalo lisaa tyoviihtyisyytta ja antaa mahdol-
lisuuden silmien elpymiselle. Sélekaihtimien avulla luonnonvalon mé&éaraa on

helppo saadelld. (Tyoturvallisuuskeskus 2016.)

Tyétilan tulee olla sopiva ja tydoskentelya edistava. Poydalla tulee olla tarpeeksi
tilaa esimerkiksi tyovalineille. Kalusteet tulee sijoittaa tydtilaan siten, etteivat ne
haittaa tyon sujuvuutta. Tyotuolin ymparilla tulee olla tilaa pyorahtamisille ja liik-
kumiselle seka tilassa olevien laitteiden johdot tulee sijoittaa pois tielta laittamal-

la ne esimerkiksi kaapelikouruihin. (Niskanen ym. 2006, 11.)

7.1.2 TyOpoytéajatyotaso

Tyopoydan tai tydtason tulee olla tarpeeksi suuri, jotta tarvittavat tyovalineet
asettuvat sopivan lahelle. Tarpeet tulee kartoittaa kalusteita hankkiessa. Hyvan
tyopoydan edellytyksend on korkeudensaatdmahdollisuus. Sen tulisi olla tar-
peeksi yksinkertainen, jotta sd&dot on mahdollista tehda tydskentelyn ohessa,
jos asentoa vaihdetaan usein tydskennellessa. (Niskanen ym. 2006, 10.) Poyta-
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tason korkeuden tulisi olla saadettavissa 60-75 cm:n vdlille. Se mahdollistaa
tyOpisteen sdatadmisen useille eri kayttgjille optimaaliseksi. Jos tyOpoytaa kayte-
taan myos seisomatyodskentelyyn, poydan korkeuden saatévaran tulisi olla 125
cm:iin saakka. (Ketola ym. 2007, 54.)

Liséksi huomiota on kiinnitettava jalkatilaan. Tyopoydan jalkatilassa ei saisi olla
ulkonevia tukirakenteita, jotta tuolilla kddntyminen on vaivatonta (Niskanen ym.
2006, 10). Kolhimisvaara tulee estaa. Istumatyossa jalkatilan syvyys tulee olla
polvien kohdalta vahintdan 45 cm ja lattiatasossa vahintaan 65 cm. Lisaksi jal-

katilan leveys tulee olla vahintddn 60 cm. (Tyoterveyslaitos 2010b.)

Tyopoytia on seka suoria ettd muotoillulla péytapinnalla olevia. Muotoilluilla
poydilla tarkoitetaan ns. mahakolopdytid, joissa ty6tason reuna on muotoiltu
kaarevaksi. Sen tarkoituksena on tukea laajemmin k&sia ja kyynarvarsia ilman
kasinojia. Mahakolopdytda kayttaessa istujan on sijoituttava aivan kolon reu-
naan, jotta kolosta saatu hyoty toteutuu. Toiminnallisesti muunneltavin ja monen
tyyppisiin tehtaviin soveltuvin poytamalli on joko suoralla tai vain lievasti muotoi-
lulla poytapinnalla oleva tyodtaso. Kyseisen tason &aressa liikkuminen on hel-
pompaa ja tukeutumistapa on valittavissa mieltymyksien mukaan. Kyynéarpaat
voivat olla vaihtoehtoisesti joko tukeutuneena pdydanpintaan tai ty6tuolin ka-
sinojiin. (Ketola ym. 2007, 53-54.) Ty6podydan tulee olla riittavan syva, jotta se
mahdollistaa monipuoliset tydtavat ja kyynarvarsien tuennan (Niskanen ym.
2006, 10).

Tybpoydan on hyva olla vaalea ja kiiltdméaton, jotta se ei heijasta valoa (Niska-
nen ym. 2006, 10). Kiiltoheijastus aiheuttaa pinnan toimimista peilina ja heijas-
taa valonlahteitd sekd ymparilla olevia asioita. Kiiltoheijastus on hyvin hairitse-

vaa ja sitad on syyta vahentda mahdollisuuksien mukaan. (Ketola ym. 2007, 22.)

7.1.3 Tyétuoli

Ty6tuolin on oltava mitoitukseltaan sopivan kokoinen ja soveltua suoritettavaan

toimintaan. Hyvan istuimen ominaisuutena on istuma-asennon yllapitamisen ja
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muuttamisen helppous. Istuinpinnan tulee olla luisumista estava seka hengitta-
va. (Ketola ym. 2007, 46.)

Erityyppisiin tietokonetehtaviin soveltuvat erilaiset tydasennot. Nayttopaatetyds-
kentelyyn soveltuvimpana perusasentona pidetddn pystya ja hiukan taakse kal-
listuvaa asentoa, mika sivusta katsottuna on lahes suorakulmainen asento var-
talon ja raajojen suhteessa toisiinsa. Pystyasento on tyOpisteen suunnittelun
lahtbkohta. Pystyasento takaa tybasentojen vaihtelun. Se soveltuu suurta aktii-

visuutta vaativaan tydskentelyyn. (Ketola ym. 2007, 46.)

Hyvan ty6tuolin ominaisuuksiin kuuluvat riittavat tukiominaisuudet, jotka sallivat
muuttuvat tydasennot (Niskanen ym. 2006, 10). Hyvan ty6tuolin saadettavia
kohteita ovat istuinkorkeus, istuinpinnan syvyys ja kallistuskulma, selkanojan
korkeus- ja kaltevuussaadot sekd keinumekanismi. Liséksi kasinojat pitaisi olla
irrotettavat ja niissa tulisi olla leveys-, korkeus- ja syvyyssaadot. Tuolin selka-
osassa tulee olla muotoiltu lanneselan tuki, joka tukee tyontekijan luonnollista
lordoosia eli alaselan notkoa. Saatdjen tulisi sijaita tyotuolissa niin, ettd niiden

kayttaminen onnistuu istuessa tuolilla. (Ketola ym. 2007, 46, 48, 50.)

7.1.4 Nayttopaate, hiiri ja nappaimisto

Nayttopaatetybhon kuuluu oleellisesti kuvaruudun edessad tydskentely. Jotta
nayttbpaatetyo olisi mahdollisimman terveellistd, on tarkeaa tehda kuvaruutuun
littyvat saadot oikein seka huomioida ruudun sijainti tyontekijddn nadhden. Nayt-
toruudun kirkkauden ja kontrastin s&adot tulee tehd& yksildllisesti sopiviksi
huomioiden myds tydtilan valaistuksen. Hankkiessa uutta nayttopaatetta on tar-
keaa pitdd huolta sitd koskevista vaatimuksista, silla hankinnan jalkeen asioita
ei voi juurikaan muuttaa. S&adot on tehtava oikein, jotta nayttopaatettd koskevat

ominaisuudet toteutuvat kaytdnndssa. (Niskanen ym. 2006, 9.)

Optimaalinen katseluetéisyys kuvaruudulle on noin 60-75 cm. Tyontekija voi
testata sopivan etaisyyden ojentamalla koko yldraajan suoraksi eteen sormen-
paita myoten. Yleisena sdadntona on, etta katseen vaakatasosta noin 20-30 as-
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tetta alempana nakyy kuvaruudun ensimmainen tekstirivi. Tama helpottaa sil-
ma- ja niskalihasten tydskentelya. (Tyoturvallisuuskeskus 2016.) Kuvaruutu tu-
lee sijoittaa paikkaan, johon ei tule heijastuksia eik& hairitsevia valonlahteita
(Niskanen ym. 2006, 9).

Nappaimiston sijoittelu vaikuttaa tydasentoon ja kuormittumiseen. N&ppaimisto
tulisi asettaa suoraan nayton eteen kayttajan keskilinjalle. Nappaimiston edessa
tulee olla tarpeeksi tilaa, jotta kyynarpaat ja ranteet ovat tuettuina. Suositeltava
vali péydan reunan ja nappaimiston valiin on 10-15 cm. Joissain tapauksissa
nappaimiston eteen asetettavista rannetuista voi olla hyotya silloin, kun ranteet
eivat saa tarvittavaa tukea poydan pinnasta. (Ketola ym. 2007, 68.)

Liséksi nappailytekniikalla on merkitysta tyon kuormittavuuteen. Sujuva kym-
mensormijarjestelmé nopeuttaa kirjoitustyota ja tyoskentelysta tulee mahdolli-
simman rentoa. Niskan lihakset rasittuvat vdhemman, kun katseen k&antely
nappaimistéon ja materiaaleihin vahenee. Nappailyvoima tulee saadella néap-
painten aktivointivoimaan ndhden ja nappaimia tulisi painaa vain siihen tarvitta-

valla voimalla. (Ketola ym. 2007, 68.)

Usein hiiri-nimitysta kaytetaan mista tahansa laitteesta, joilla ohjataan kayttoliit-
tyman osoitinta. Osoitinlaitteita on kuitenkin paljon erilaisia ja niissa on selkeita
eroja. Osoitinlaitteen valintaan vaikuttaa suuresti nayttOpaatetyon tyotehtavien
sisélto. Yksinkertaisin tapa tasata hiiren kaytosta johtuvaa kaden kuormittumista
on vaihdella hiirikatta. On tarkedd mydos tarkastella hiiren sijoittelua. Nappaimis-
ton tapaan hiirenkin edessa tulee olla tarpeeksi tilaa, jotta kyynarpaa ja ranne
saavat tarvittavan tuen. Hiiri tulee myos sijoittaa l&helle nappaimistoa. Pitkaan
pelkalla hiirella tydskennellessd nappaimisto tulisi siirtdd sivuun ja tuoda hiiri

lAhemmas kayttajan keskilinjaa. (Ketola ym. 2007, 71-72, 74.)

Langallista hiirtd kayttdessa on huomioitava, etta langassa on tarpeeksi l6ysaa,
jotta valttyy jatkuvalta hiiren vetamiselta. Hiirtd kaytettdessa turhia napautuksia
tulisi valttaa. Tastad syysta yleisimmat tietokoneiden pikakomennot kannattaa

opetella. Ne nopeuttavat myds tydskentelya. Lisaksi monissa hiirissa oleva oh-
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jauspallo vahentaa napautuksia ja helpottaa tyoskentelya esimerkiksi pitkia tie-
dostoja selatessa. (Ketola ym. 2007, 72, 75-76.)

Osaoitinlaitteen saaddailla voidaan hallita hiiren kayttoéa. Tarkeimmat saadot ovat
osoittimen liikkkumisnopeus seka mahdollinen kiihtyvyyden saatd. Nopeussaato
tarkoittaa sita, kuinka pitkdn matkan osoitin siirtyy kuvaruudulla, kun hiirta liiku-
tetaan poydalla tietyn matkan. Kiihtyvyyden saaté kuvaa, liikkkuuko osoitin pi-
demman matkan ruudulla, kun hiirtd liikutetaan nopeasti. Naiden avulla tyésken-

telyn sujuvuus paranee. (Ketola ym. 2007, 74.)

Nappaimistoihin ja hiiriin on suunniteltu paljon erilaisia ergonomisia ratkaisuja.
Néappaimistéjen ergonomisia ominaisuuksia ovat vaihtoehtoiset nappainjarjeste-
Iyt seka jaetut ja katkaistut ndppaimistot. On todettu, etta tavallisimmalla nép-
painjarjestelylla olevat ndppéaimistot kuormittavat enemman vasempaa kuin oi-
keaa kattd. Nappainjarjestelyjen muutoksella pyritddn korostamaan molempien
kasien kayttoa kirjoittaessa. Jaettujen ja katkaistujen nappaimistojen nappaimet
ovat jaettu oikean ja vasemman kaden osioihin. Nama vaativat kuitenkin kym-
mensormijarjestelmén hallitsemista, jotta ne tuntuvat miellyttavilta. Lisaksi nap-
paimistoistd on voitu erottaa numero-osa, jotta hiiren sijoittelu onnistuu lahem-

mas nappaimistoad. (Ketola ym. 2007, 65-67.)

7.1.5 TyoGasento

Perinteisesti nayttbpaatetyopisteet ovat olleet istumatydpaikkoja. Istuminen
poistaa vartalon painon alaraajoilta ja energiankulutus seka vartalon tukilihasten
kuormittuminen on vahaisempaa kuin seistessa. Jatkuva istuma-asento muo-
dostuu yleensad yksipuoliseksi ja staattiseksi. Tuki- ja liikuntaelimiston seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston kannalta hyddyllisemp&é olisi tyéskennelld
vuoroin istuen ja vuoroin seisten. Tybasennon vaihtaminen istumisen ja seiso-

misen valilla edellyttaa tyokalusteilta laajat saatdvarat. (Ketola ym. 2007, 49.)

Istuminen on perusteltua silloin, kun kasiliikkeille ja tarkkaan katseluun tarvitaan

tukea. Hyvin tuetussa asennossa istuminen on fyysisesti hyvin kevytta tyéta ja
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sitd on mahdollista tehda pitkiakin aikoja lahes yhtajaksoisesti. Tama on kuiten-
kin my0s istumistydon ongelma, silla ainoana tydasentona se voi johtaa fyysisesti
lian vahaiseen aktiivisuuteen ja paikallaan olon haittoihin. (Launis 2011, 149.)

Istumatydssa tyotuoli tulee saatdad ensimmaisena itselle sopivaksi, jotta tyds-
kentely ergonomisesti on mahdollista. Ty6tuoli on korkeudeltaan tyontekijalle
sopiva, kun jalat ovat tukevasti maassa. Istuinpinnan kulma vaikuttaa istuinkor-
keuteen siten, etta istuinpinnan kallistus eteenpéain mahdollistaa istumisen kor-
keammalla. Istuimen syvyys maaraytyy sopivaksi silloin, kun tydntekija nojaa
selkansa tuolin selkanojaan ja istuinpinta tukee samalla takareisien pintaa sii-
hen asti, ettei tuolin etureuna kosketa polvitaipeita. Istuinsyvyyden s&&taminen
tapahtuu joko siirtamalla selkdnojaa tai istuinpintaa. Selkénojaa kallistamalla ja
sen korkeutta saatamalla tyontekija saa tuettua koko selkaa ja erityisesti alasel-
kada. (Niskanen ym. 2006, 12.) K&sinojat saadetaan niin, ettéd hartiat pysyvat
rentoina lahella vartaloa. Kasinojien saatd syvyyssuunnassa on tarkeéaa, jotta
kasinojat eivét esta tuolin siirtdmista sopivalle etdisyydelle tydpodydan reunasta.
(Ketola ym. 2007, 50.)

Ty6tuolin keinumisen herkkyyden sdadon avulla tyontekija voi lepuuttaa selkéa
esimerkiksi puhelun aikana. Sopiva herkkyys loytyy siten, etta tyontekija nojaa
reilusti taakse selkénojaan, jotta se antaa periksi, mutta pystyy kuitenkin istuen

tukeutumaan selk&nojaan. (Niskanen ym. 2006, 12.)

Tyotason korkeus méaaritetaan tyétuolin saatamisen jalkeen. Hyva korkeus saa-
daan, kun hartiat ovat rentoina ja kyynarvarret asettuvat tyopoydalle noin vaa-
katasoon. Tyotuolin kasinojien tarve maaraytyy usein mieltymysten mukaan,
mutta jos kasinojat estavat tyotuolin siirtamisen tarpeeksi lahelle pdydan reu-
naa, kasinojat poistetaan kokonaan. Jos ty6tasossa ei ole korkeussdatomahdol-
lisuuksia, tyotuoli on sdadettava poydan suhteen tarpeeksi korkealle ja jalkojen
alle asetetaan jalkatuki. (Ketola ym. 2007, 50, 128.)

Hiiri ja n&ppaimisto tulee asettaa samalle tydtasolle. Hiiri tulee sijoittaa mahdol-
lisimman lahelle nappaimistéd. Hiiren ja nappaimiston edessa tulee olla tar-

peeksi tilaa kyynarvarsien ja ranteiden tukemiseksi. (Ketola ym. 2007, 74, 77.)
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TyoOpisteen sijoittelua kannattaa miettia. Nayttopaatetta ei tule sijoittaa suoraan
valolta suojaamattoman ikkunan eteen. Valoa voi séadella riittavan paksuilla
verhoilla. Haikaisy voi aiheuttaa kuormittavia tydasentoja, joten haikaisyn esta-

minen on tarkeada. (Ketola ym. 2007, 20, 23.)

Seisomatydskentely sopii sellaisiin toihin, joissa liikutaan paljon tai joissa tarvi-
taan huomattavia voimia. Liikkuminen ja jalkalihasten toiminta lisaa verenkiertoa
ja nain ollen ehkaisee veren keraantymista jalkoihin. Pitkina jaksoina seisomi-
nen on selvasti raskaampaa kuin istuminen ja aivan paikoillaan seisominen voi
aiheuttaa haitallista kuormitusta jalkojen verisuonistoon. Perusasentojen vaihte-
lu tydskennellessa on suositeltavaa, vaikka ty6tehtavat eivat vuorottelua seiso-

misen ja istumisen valilla vaatisi. (Launis 2011, 149.150.)

Toimistotydssa seisomakorkeudelle sdadettava tyopoyta antaa mahdollisuuden
vaihdella tybasentoa. Saataminen mahdollistaa tyoskentelyn seisten, seisoma-
tuen avulla seka tavallisessa tuolissa istuen. (Ketola ym. 2007, 49.) Taméa voi
olla kuitenkin vaikeaa tai mahdotonta toteuttaa joissakin poytéakokonaisuuksis-
sa. Talloin seisomakorkeudelle jarjestetty istumatytpaikka voi olla kaytannolli-
nen vaihtoehto. Siihen vaaditaan tukeva, korkeajalkainen istuin seka kunnolli-
nen jalkatila ja jalkatuki istumista varten. (Launis 2011, 150.) Kyseisia istuimia
ovat esimerkiksi satulamalliset istuimet (Ketola ym. 2007, 46). Korkeat istuimet
rajoittavat kuitenkin rennon asennon saamista ja niiden sopivuus jatkuvaan tie-

tokoneen aaressa tyoskentelyyn on kyseenalaista. (Launis 2011, 150.)

Sahkdisesti sdadettava tyopodyta mahdollistaa monipuolisen tydskentelyasento-
jen vaihtelun. Vuoroittaisella istumisella ja seisomisella on tyén tehokkuutta li-
sadva vaikutus. Sahkoisesti saddettavalla tyopoydalla tydasentoja on helppo
vaihtaa useita kertoja tyopaivan aikana. Sahkoisesti saadettava poytd mahdol-
listaa tyoskentelyn myds akuutin selkdkivun aikana, jolloin istuminen voi olla
vaikeaa. Sahkoisesti sdadettavan tyopodydan korkeutta on helppo saatéaa ja sen
saa juuri sopivalle korkeudelle, jonka seurauksena kasien tukeminen mahdollis-

tuu ja niskahartiaseudun rasitus on vahaisempaa. (Tyoterveyslaitos 2016a.)
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Seistessa tytkohteiden sijoittelu tulee tehda samoin kuin istumatyossa. Tyos-
kentelyasennon tulee mahdollistua kumartumatta tai kiertymatta. Kirjoitustydssa
tyotason korkeuden tulisi olla kyynarpaan korkeudella ja olkavarret lahella varta-
loa. Tydskennellessa seisten on myfs syyta huomioida seisoma-alusta. Sen
tulisi olla joustava. Joustava alusta vahentaa alaraajojen ja selan vasymista.
Seisomatydskentelyyn tulee varata lahietaisyydelle taukotuoli ja myds seisoma-
tuki voi helpottaa seisomatyota. (Tyoterveyslaitos 2010b; Tyoterveyslaitos
2016b.) Seisomaty6hdén on aina jarjestettava tilapainen istumamahdollisuus.
Vastaavasti myos istumatydssa on oltava mahdollisuus nousta jaloittelemaan
lyhyin aikavéalein. (Launis 2011, 150.)

7.1.6 Tauot jatybaika

Tyon tauottaminen on tarke&aa yksipuolisessa tydssa, kuten nayttopaatetydssa.
Tauottamalla ty6ta ennaltaehkaistaan terveydelle haitallista kuormittuneisuutta
seka edistetaan tyontekijan tehokkuutta tyon tuottavuuden kannalta. Yleensa
noin kahden tunnin vélein pidettavat tauot pitavat tyon rytmia ylla. Istumatytssa
taukojen aikana tulisi nousta seisomaan. (Tyoterveyslaitos 2015c.)

Nayttopaatetyon tauottamista ohjaa Valtioneuvoston paatds nayttopaatetyosta
1405/1993 § 4, jonka mukaan "nayttopaatetydn aiheuttaman haitallisen fyysisen
ja henkisen kuormituksen vahentamiseksi tydbnantajan on jarjestettava tyonteko
siten, etta tauot tai toiminnan muutokset keskeyttavat saanndllisesti paivittaisen

nayttopaatetyén”.

7.2 Nayttopaatetyon vaikutukset tuki- ja lilkuntaelimistoon

Tyo6tapaturmia tapahtuu harvoin nayttépaatetyosséa (Niskanen ym. 2006, 3). Se
on fyysisesti kevytta ja siistid sisatyota. Silti monet ihmiset kokevat epamuka-
vuuden tunnetta, rasittuneisuutta ja kipuja tyopaivan jalkeen. Nayttopaatteella
tyoskentely voi aiheuttaa silmien kutinaa ja vasymistd, niska-hartiaseudun ja
selan seka kasien kipu- ja rasitusoireita. Monet kokevat myds henkisté rasitusta
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tietotekniikan jatkuvasta kehittymisesta seka uusien kaytanteiden ja uuden tie-

don opettelusta. (Tyoterveyslaitos 2013.)

Nayttopaatetyd rasittaa tuki- ja likuntaelimistoa monella tapaa. Nayttopaate-
tyossa terveydelle haitallisia tybasentoja ja -liikkeitd voivat olla pitkakestoinen
paikallaan istuminen, toistuvat samat paan ja kasien liikkeet, kumara, kiertynyt
tai taaksepain tyontynyt niskan asento, hankalat ja tukeutumattomat ylaraajojen

asennot seka kumara ja tukeutumaton selan asento. (Niskanen ym. 2006, 3.)

Ammattitaitoisten tyontekijoiden sairauspoissaoloista kertyvat taloudelliset me-
netykset ovat suurempia kuin ne kulut, mitk& aiheutuisivat tydergonomian pa-
rantamisesta. Ergonomiaan panostaminen on seka inhimillista etta taloudellista.

(Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen 2005, 15.)

Istumatyon aiheuttamia tuki- ja likuntaelinvaivoja on monia. Jyvéaskylan yliopis-
tolla tehdyn tutkimuksen (2011-2013) mukaan toimistoty6laisten passiivisuutta
on mahdollista vahentda pienilla aktiivisilla toiminnoilla toimistotydpaivan lo-
massa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, millainen vaikutus minimaalisel-
la ohjauksella on tyontekijan aktiivisuustasoon tyopaivan aikana ja samalla tut-

Kittiin myos ohjauksen vaikutusta vapaa-aikaan. (Pesola ym. 2014.)

Kohderyhmaé, joka koostui 48 toimistotyontekijasta, sai tutkimusta varten neu-
vontaa, kuinka istumista tyopaivan aikana voisi vahentaa ja kuinka tauottaa ty6-
ta paivan mittaan. Neuvonnan lisaksi ryhmalaiset saivat asettaa itselleen moti-
voivia tavoitteita. Tutkimustulosten mukaan neuvonta sai aikaan puoli tuntia
paivassa vahemman passiivisuutta niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Aktiivisuusta-
son nousun on todettu vahentavdn metabolisen oireyhtyman riskitekijoita ja
muutokset nakyivat veren rasva- ja insuliiniarvojen paranemisena. Tulokset
osoittivat, etta pienilla aktiivisilla toiminnoilla voidaan vaikuttaa myonteisesti ter-

veyteemme. (Pesola ym. 2014.)
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7.2.1 Selkékipu

Lahes jokainen kokee selkavaivoja elamansa aikana, yleisimmin lannerangan
eli alaselan alueella. Yleisesti selkasairauksien riskitekijoihin kuuluvat tupakoin-
ti, tyon liiallinen kuormittavuus seka tapaturmat. Kun taas tyohon liittyvat tekijat,
kuten toistuvat yksipuoliset liikkeet ja hankalat tydasennot ovat selkdongelmiin
altistavat tekijat. Fyysiset tekijat eivat yksistddn ole aiheuttamassa selkaongel-
mia, vaan psykososiaalisilla tekijoilla on myds merkittava vaikutus selkavaivojen
esiintyvyyteen. (Hanninen ym. 2005, 18-19.) Kaypa hoidon (2015) mukaan "is-
tumatyo lisda selan kuormitusta, mutta silla ei ole osoitettu olevan suoraa yhte-

ytta alaselkakipujen ilmaantuvuuteen”.

Selkaranka muodostuu nikamista, joita on 7 kaularangassa, 12 rintarangassa ja
5 lannerangassa. Lannenikamien jatkeena ovat ristiluu ja hantaluu. Vartalon
likkuvuus edellyttdd, ettéd rangassa on useita liikkuvia nikamia. Selkaranka on
joustava rangassa olevien kaarteiden ansiosta. Kaula- ja lanneranka kaartuu
luonnollisesti hieman eteenpdin ja sita kutsutaan lordoosiksi. Kyfoosista puhu-
taan kun rintaranka ja ristiluun alue kaartuu hieman taaksepéain. Naiden kaartei-
den myo6ta selkdrangan sietokyky rasitukseen on parempi. (Sand ym. 2012,
225.)

Valilevy toimii rustoliitoksina nikamien valilla. Valilevy rakentuu kahdesta osas-
ta; pehmedasta ytimesta seka sitd ympardivastad syyrustoisesta kehasta. Valile-
vyn joustavan rakenteen ansiosta nikamat pystyvat liikkumaan jonkin verran
paikallaan. Valilevyt toimivat iskun vaimentajina esimerkiksi kovalla alustalla
kavellessa. (Sand ym. 2012, 226)

Valilevyn pullistuma onkin yksi selkdkivun tunnetuimmista aiheuttajista. Valile-
vyn pullistumassa selkanikamien valissd olevan valilevyn ydin tyontyy sel-
kaydinkanavaan tai hermojuuriaukkoon. Pullistuma puristaa hermojuuriaukosta
tulevia hermoja aiheuttaen sateilevaa kipua alaraajoihin sek& puutumisen oireita
ja lihasheikkoutta. (Saarelma 2015.)
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Istuma- ja nayttopaatetydssa rinta- ja lannerangassa tapahtuu nivelsiteiden ve-
nymista, jos istuma-asennossa istutaan etukumarassa, lantio paasee kallistu-
maan taaksepdain. Nivelsiteet venyvat lisaa, mikali polvet ovat ristissa. Hyvan
tyotuolin avulla selka kuormittuu vahemman kuin tavallisella tuolilla istuessa.
(Ylinen 2010, 145, 147.)

Staattinen istuminen on yksi suurimmista alaselkakivun aiheuttajista. Pitk&aan
paikallaan istuminen sekd etukumara-asento kuormittavat selkaa aiheuttaen
valilevyn sisaisen paineen nousua ja siten heikentavat ravintoaineiden kulkeu-
tumista alueelle. Kavely vilkastuttaa lannerangan verenkiertoa ja sen avulla vali-

levy saa tarvitsemansa hapen ja ravintoaineet. (Hanninen ym. 2005, 21-22.)

Ikdantymisen myota selan sietokyky kuormitustekijoille heikkenee ja ylivenyvyys
lisaantyy, joilla voi olla vaikutusta alaselan oireisiin. Tuki- ja likuntaelinvaivoihin
suositellaan liikuntaa. (Ylinen 2010, 145.)

Istuminen yhdessa ylipainon kanssa johtavat usein heikkoon fyysiseen toimin-
takykyyn. Kehon lihasten heikko kunto lis&é riskia alaselkaan kohdistuviin on-
gelmiin moninkertaisesti. Esimerkiksi 5 kilogramman ylimaarainen kuorma kes-
kivartalon alueella merkitsee noin 25 kilogramman taakkaa selan aktiivisille se-
ka passiivisille rakenteille. Ylipainolla on siis merkitysta seldn hyvinvointiin.
(Hanninen ym. 2005, 24.)

Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan selkakivut ovat yleistyneet Suomessa. Tut-
kimuksessa tehtiin selvitys selkékivun esiintymisesta edellisten 30 paivan aika-
na. Tutkimuksesta ilmeni, ettd kipua oli ollut 41 %:lla naisista ja 35 %:lla miehis-
ta. Naisilla ikaantyminen vaikutti selkdongelmien kokemiseen, kun taas miehilla
ikddntymisella ei ollut vaikutusta. Kuten taulukosta 1 nakyy, vuodesta 2000 sel-
kdongelmat ovat yleistyneet, erityisesti tyoikaisilla. (Kaypa hoito -suositus
2015.)
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Taulukko 1. Selkakivun esiintyminen edellisten 30 paivan aikana (%) (Kaypa
hoito -suositus 2015).
Vuosi 30-44 45-54 55-64 65-74 75+ 30+

Miehet 2000 27,4 30,0 29,1 32,8 38,7 30,0
2011 34,9 36,1 34,2 S 32,2 34,5
Naiset 2000 30,6 35,4 40,3 42,5 41,4 36,5
2011 36,9 39,7 41,6 45,6 47,5 40,7

Kaypa hoito -suosituksen (2015) mukaan istumatyolla on suuri selkd& kuormit-
tava vaikutus. Selkavaivojen tyypillisimmat oireet ovat seldn jaykkyys ja vasy-
minen seka kipu, joka voi olla paikallinen tai alaraajaan sateileva. Selkavaivat
ovat merkittava tyokyvyttomyytta aiheuttava tekijda Suomessa. Esimerkiksi
vuonna 2012 tyokyvyttomyyseldkkeella oli 26 600 henke&a selkdongelmien
vuoksi ja kustannukset olivat 346,6 miljoonaa euroa. (Kaypéa hoito -suositus
2015.)

Selkdvaivoja voidaan ennaltaehkaistd kuntoliikunnalla, terveilla elaméntavoilla
seka tydergonomialla. Fyysisten tekijoiden liséksi psyykkisilla tekijoilla on mer-

kittava vaikutus selkavaivojen kehittymiseen. (Saarelma 2015.)

7.2.2 Niska-hartiaseutuun ja ylaraajaan kohdistuva kipu

Niska-hartiaseudun kivun kehittymiselle altistavana tekijand on istumatyo. Istu-
minen suurimman osan tydajasta lisda niskakivun riskia. (Kaypa hoito -suositus
2009.) Kasien ja silmien yhteistyd kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistéa ja vaivat
kohdistuvat tyypillisesti niska-hartiaseudun ja kasien alueelle. Rasitussairauksi-
en ehkaisyssa tyokuormituksen optimointi on tarkeda. Huomiota tulee kiinnittaa
tyOpisteen, tydmenetelmien seka tydvélineiden ergonomiaan ja sen opastuk-
seen. Tyontekija oppii tunnistamaan tyon kuormitustekijat sek& minimoimaan
kuormittumiseen vaikuttavat tekijat. (Ketola ym. 2003, 15, 34-35.) Kaypa hoito
-suosituksen (2009) mukaan ergonomialla voitaneen vaikuttaa niskakipuihin ja

niista aiheutuvaan haittaan.
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Kaularangan nikamista ensimmaéinen eli atlas (C1) ja toinen eli axis (C2) eroa-
vat oleellisesti rakenteeltaan ja toiminnaltaan kaikista muista kaularangan nika-
mista. C1l-nikama niveltyy kallonpohjaan. Sen pikkunivelten muoto ja orientaatio
sallivat paikallisen kallon koukistus-ojennus- eli nyokkaysliikkeen. C1-C2-
nikamien valilla tapahtuu kiertoliike. Syvalla kallon takaosassa on niskarusetti,
jonka monisuuntaiset lihakset yhdistavat kallon ja kaularangan yldosan toimin-
nalliseksi kokonaisuudeksi. Niskarusetin paélle asettuu pidempia kaularangan
ojentajalihaksia. Niskarusetin lihasten kuormitus saa aikaan paikallisen kallon-
pohjan kipuoireen. Lahella lihaksia ja CO-C1-nikamaliitosta kulkevat nikamaval-
timot ja alueelle kohdistuvat ongelmat voivat aiheuttaa aivojen verenkiertohairi-
oita. Oireina voi ilmeta kivun liséaksi huimausta ja korvien soimista. Lisaksi nis-
kan lihasten kireys voi aiheuttaa sensoristen hermojen puristumisen ja arsytysti-

lan, mik& voi ilmeté tuntopuutoksina ja paansarkyna. (Hanninen ym. 2005, 29.)

Niska-hartiakipu on lahes yhta tavallista kuin selkékipu (Hanninen ym. 2005,
26). Sita esiintyy 70 %:lla ihmisista jossain vaiheessa elamaa. Oireet menevat
ohi joko itsestdan tai ne pitkittyvat muodostuen krooniseksi kivuksi, josta karsii
naisista 7 % ja miehistd 5 %. Niskakivuille altistavia tekijoita ovat mm. naissu-
kupuoli, vahainen sosiaalinen tuki, heikko fyysinen suorituskyky, huono ergo-

nomia, huono ryhti seka tarkkuutta vaativa ty6. (Ylinen & Nikander 2014, 2457.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta niskasairauksien tyoperaisia riskitekijoita ovat
voimaa vaativa dynaaminen tyd seka niska-hartiaseudun staattiset lihasjanni-
tystilat ja kaularangan aariasennot. Niska-hartiaseutukivut voivat aiheutua sel-
kakipujen tapaan kaikista rakenteista, joissa on tuntohermopéaatteitd. Kipu voi
johtua kudostasolla siis monesta eri rakenteesta, kuten lihaksista, nikamavalile-
vyistda, ligamenteista, fasettinivelistd sek& hermorakenteista. (Hanninen ym.
2005, 27.)

Paikallinen niska-hartiakipu on yleensa suurimmaksi osaksi lihasperéinen oire.
Kaularangassa on laaja liikkuvuus ja sen vuoksi tarkat tyéskentelyasennot ja
likkeet vaativat suurta kontrollia ja lihasten yhteistoimintaa. Kaulan alueella on
runsaasti liiketta aistivia reseptoreita. Kasilla tehtavan tarkkuutta vaativan tyén
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suorittaminen edellyttdd niskan stabiiliutta tarkan nédkemisen varmistamiseksi.
Se lisaa niska-hartiaseudun lihasten staattista kuormitusta, mik&a voi altistaa
lihaskipuihin. Puolestaan niskalihasten kuormittuminen, vasyminen seka kipu
hairiinnyttavat niska-hartiaseudun koordinaatiokykya heikentaen tarkkaa nake-
mista ja kaden tarkkuutta. (Hanninen 2005, 27-28.)

Nayttopaatteelld istuttaessa asento painuu usein eteenpain pydristaen selan.
Rintarangan eteenpéin painuminen ohjaa myos kaularankaa taipumaan eteen-
pain, minka seurauksena asentoa on korjattava nostamalla paata. Talléin
ylaniskan taakse taivutus korostuu. Kyseisessa asennossa tyoskentely johtaa
ylaniskan niskarusetin lihasten kiristymiseen sek& rangan takaosan kudosten
venymiseen ja etuosan kiristymiseen. (Aalto 2006, 61-62.) Epéergonominen
tydasento voi aiheuttaa paan kannattelua, jolloin niskalihasten tyékuorma on
suuri. Paan roikottaminen venyttdd passiivisia tukirakenteita kipeyttden niskaa.
Niska-hartiaseudun lihakset vasyvéat ja kipeytyvéat pienestakin kuormituksesta.
On naytt6a, etta niskalihasten verenkierto heikkenee jo tydskennellessa 10-15
%:n teholla maksimikuormitustasosta. Se vastaa konekirjoituksessa vaativaa
tyoskentelya. Tama voi johtaa liialliseen kuormittumiseen ja kipuilun noidanke-
haan. Lihaskipu aiheutuu lihasten verenkiertohdiridista ja hapenpuutteesta. Li-
hakset kipeytyvat riittamattéman hapen- ja ravintoaineidensaannin vuoksi, ei-
vatkd happamet aineenvaihduntatuotteet padse poistumaan soluista. Kipuun
reagoidessaan verenkierron saatelyjarjestelma supistaa verisuonia entisestaan.
Kun lihas on levossa, veri paasee kiertamaan vapaasti verisuonissa. (Hanninen
ym. 2005, 28, 32.) Kuvassa 5 on havainnollistettu lihaskipujen virheellisesta

kuormituksesta aiheutuva noidankeha.
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Lihasten Lihaksen
kovettuminen virheellinen
ja kipu kuormittuminen
. Staattinen
Maitohappo lihastyd
Hapenpuute Lihasjannitys

ye—

Kuva 5. Lihaskipujen noidankeha virheellisen kuormituksen seurauksena (Mu-

kaillen Hamalainen 2014).

Nayttopaatetyontekijoilla yleinen vaiva on TOS eli thoracic outlet -syndrome
(Hanninen ym. 2005, 31). Se aiheutuu nayttbpaatetydssa ylaraajojen staattises-
ta tydasennosta ja huonosta ryhdista (Lindgren 1994). TOS on hermopunoksen
puristustila rintakehan ylaaukon seudussa solisluun ja ensimmaisen kylkiluun
valissa. Sieltd kulkevat myos rintaontelon sisalta ylaraajaan johtavat verisuonet.
Puristustila aiheuttaa ylaraajaan tai hartiaan sateilevan oireen. Kasien puutumi-

nen ja voimattomuus on yleistd TOS-oireyhtymassa. (Hanninen ym. 2005, 31.)

Ylaraajojen rasitusvammat kuuluvat kolmannekseen ammattitaudeista Suomes-
sa (Ketola ym. 2003, 7). Nayttopaatetyossa kadet tekevat matalatehoista lihas-
tyota staattisessa asennossa. Taméa aiheuttaa kuormitusta kasien pienille lihak-
sille seka janteille. Rannekanava eli karpaalitunneli on ahdas luiden ja siteiden
muodostama kanava, jossa kulkee verisuonia, medialishermo sekd sormien
janteitd. Toistuvasti tehtava tyd aiheuttaa sormien janteiden tulehdustilan, mika
johtaa turvotukseen ja kipuun. Rannekanavassa medialishermo joutuu paineti-
laan ja hermon laajeneman kehittymiseen. Se vaikeuttaa ravitsemuksen kulkua
kanavassa. Laajenema aiheuttaa sormien hermotukseen hairiota, joka nakyy

peukalon, etu- ja keskisormen seka osan nimettbméan sormen tuntohairiona.
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Pahentuessaan hermottavien sormien alueelle ilmenee lampdatilahairioita, nipis-
telya, kipua, lihasheikkoutta sek& turvotusta kasien, ranteen seké& kyynarvarren
alueella. Ulnarishermo huolehtii pikkusormen puoleisen osan toiminnoista. Ul-
narishermo venyttyy, kun kasi tyoskentelee koukistuneena. Tall6in hermo ve-
nyy, miké voi johtaa ulnarishermon ongelmiin. (Hanninen ym. 2005, 7, 34-35,
37.)

Nayttopaatetyon yleistymisen myota kasivarren ja rannekanavaongelmat kas-
vavat. Tyon saanndllisella tauottamisella pystytaan ehkaiseméaan rannekanava-
oireyhtyman kehittyminen. Ty0n tauottamisen lisaksi hiirté tulisi kayttdd myos
toisella kadelld, mutta talléin vaarana on heikomman kaden yliméaéarainen jannit-

tyminen hartiaseutuun asti. (Hanninen ym. 2005, 36-37.)

8 Taukoliikunta

Toimistotydntekijoilla tuki- ja likuntaelinten vaivat ovat vuodesta toiseen pysy-
neet samalla tasolla. Terveellisen tydskentelyn puitteet luodaan hyvalla tydym-
paristdn ja tyojarjestelyjen suunnittelulla. Tyontekijan tydasentoihin ja liikkeisiin
vaikuttavat kalusteiden ja tyovélineiden tekninen taso, mitoitus ja muotoilu. Oma
toiminta on tehokkain tapa ennaltaechkaistd ja vahentdd haitallista tybasento-
kuormitusta. (Ketola ym. 2007, 121.)

Monta tuntia kestdva yhtéjaksoinen istuminen tyén aaressa kuormittaa tuki- ja
likuntaelimistdéa. Tuki- ja liikuntaelimisto tarvitsee elpymista. Elpyminen alkaa,
kun tyOGtapaa muutetaan, tyOtahtia hidastetaan tai pidetaan pieni tauko. Naytto-
paatetyota on hyva katkaista muilla toilla. Samalla saa hoidettua tuki- ja lilkun-
taelimiston kuntoa huomaamatta. Ty6tapoja on syyta miettid etenkin nayttopaa-
tetydssa. Tulostin on hyva sijoittaa pienen kavelymatkan paahén, jos se on
mabhdollista. Puheluihin kaytettdvan ajan voi kayttaa seisten tai edes siirtamalla
katseen naytostad horisonttiin. Puheluiden aikana voi jopa kéavella tai venytella
kevyesti, jos kaytdssa on matkapuhelin. (Ketola ym. 2007, 124.)
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Ihmisen elimistd vuorottelee vasymisen ja elpymisen valilla. Tauon alussa el-
pyminen on nopeampaa ja se hidastuu, kun elimistd saavuttaa lahes normaalin
olotilan. Taman vuoksi on tarkeaa tauottaa tydskentelya pitamalla useita lyhyita
taukoja. Jo minuutin kestavalla tauolla voi olla virkistdva ja vasymysta estava
vaikutus. (Ketola ym. 2007, 124.)

Tyon sadanndéllinen tauottaminen tarpeeksi usein on ensiarvoisen tarkeaa, jotta
pystytddn ehkaisemaéan tuki- ja liikuntaelinoireiden kehittymista. Tydskentely
tulee keskeyttaa vahintdan kerran tunnissa, jolloin tulee tehda palauttavia liik-
keita. (Hanninen ym. 2005, 36-37.) Taukoja tulisi pitaa ennen kuin vasymy-
soireet iimenevéat. Nain tehokas tydskentely pysyy ylla koko tydpaivan ajan. Ai-
na taukojen pitdminen ei kuitenkaan onnistu tietyin valiajoin. Tarkeinta on tauot-

taa tyo itselle mieluisaksi sopivaan aikaan. (Ketola ym. 2007, 125, 127.)

Taukoliikunnan tarkoituksena on ennaltaehkaista yksipuolisten tydasentojen
aiheuttamia lihasjannityksia seka niistd aiheutuvaa lihasvasymysta. Taukolii-
kunnassa oleellista on dynaaminen lihastyd eli niin sanottu pumppaavanomai-
nen lihasty6. Silla parannetaan aineenvaihduntaa. Lihasten verenkierto tehos-
tuu, minka seurauksena happi kulkee paremmin ja kuona-aineet paasevat pois-
tumaan tehokkaammin lihaksista. Taukoliikunnalla on my6és mydnteinen vaiku-
tus energiankulutukseen ja vireystilaan. Kevyt taukoliikunta vahentaa niveliin
kohdistuvaa painetta seka nivelrakenteiden hankaamista ja puristumista. (Aalto
2006, 75-76.)

Taukoliikuntaliikkeitd suunnitellessa on hyva huomioida yleisia perusperiaatteita
harjoitteluun liittyen. Harjoitteiden maara on hyva pitda aluksi suppeana, jotta
aloittelija motivoituu harjoittelusta ja oppii liikkeet, eika taukoliikuntaan kulu lii-
kaa aikaa. Liikkeiden lisaaminen pikkuhiljaa auttaa oikeiden suoritustekniikoiden
opettelussa. Liséksi liikkeiden ja niiden vaikutukset tulevat huolellisemmin testa-
tuiksi. (Aalto 2006, 79-80.)

Kroonisessa niskakivussa lihasten paikallinen verenkierto on heikentynyt, jolloin

lihasten hapensaanti ja energia-aineenvaihdunta on heikompaa kuin normaalisti
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terveella. Kaularangan lihasvoimat heikkenevét ja kroonista niskakipua karsivilla
on todettu olevan lihasten surkastumista ja korvautumista rasvakudoksella. Ta-
man prosessin kaantaminen normaaliksi edellyttaa spesifista harjoittelua niska-
hartialihaksille, minka avulla pyritddn normalisoimaan lihaksen aineenvaihdunta
ja rakenne. Riittdva kuormittaminen ja niska-hartialihaksiin spesifisesti kohdistu-
va aktiivinen harjoittelu yhdistettyna venyttelyyn on useiden tutkimusten mukaan
todettu merkittavaksi menetelméaksi kroonisen niskakivun hoidossa. (Ylinen &
Nikander 2014, 2458, 2461.)

Niska-hartiaseutuun kohdistuvassa elvyttavassa taukoliikunnassa tulisi keskittya
dynaamiseen lihastybhon ja laajoihin liikeratoihin. On tarkeaa lammitella tar-
peeksi ja tehda varsinaiset liikkeet kevyesti pitkin sarjoin (15-30 toistoa), jotta
lihaksiin tulee miellyttava ja lammittava tuntemus. Etenkin lysahtdneen istuma-
asennon vastapainoksi tulisi tehda vastaliikkeitd ojennussuuntaan, jotka palaut-
tavat rangan valilevyjen painetta takaosasta enemman keskelle. Lopuksi tulisi
venytellda huolellisesti. Kireiden lihasten venyttely parantaa lihastasapainoa ja
asennonhallintaa. Niin venyttelyssa kuin yleisesti ottaen koko taukoliikunnassa
saanndllisyys on tarkeinta. Venytyksissa tulee keskittya siihen, etta venytys tun-
tuu oikeassa kohdassa. Venytysasennossa voi hakea tuntumaa liikkkumalla hi-
taasti venytyksen mukaisesti. Venyttelyyn voi liittda rauhallisen hengityksen,
silla se rentouttaa kehoa. (Aalto 2006, 72, 102, 109.)

9 Opinnaytetyodn toteutus

Valitsimme opinnaytetydomme menetelmaksi toiminnallisen opinnaytetyon. Toi-
minnallinen opinndytetyd on yksi opinnaytetydn toteuttamismalli. Se on ammatil-
lisessa kentdssa toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista
tai jarkeistamistd. Toiminnallinen opinnaytetyd voidaan toteuttaa monin eri ta-
voin, kuten luomalla ammatilliseen kaytant6on soveltuva ohje, ohjeistus tai
opastus, jarjestamalla tapahtuma tai tekemalla kirja, kansio, opas, portfolio tai

kotisivu. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tarkeda on, etta kaytannon toteutus
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ja sen raportointi yhdistyvat tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9))

Opinnaytetyon kannalta merkittavaa on, ettd se on tybelamalahtdinen, kaytan-
nonlaheinen, tutkimuksellisella asenteella toteutettu seka riittavalla tasolla alan
tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. Toiminnallinen opinnaytetyd ohjaa ymmar-
tamaan ammatillisuuden ja ammatillisten teorioiden yhdistamisté, tutkimuksellis-
ta nakokulmaa seka opinnaytetydprosessin lapiviemista. (Vilkka & Airaksinen
2003, 10.) Toteutimme opinnaytetydmme yhteistydssa tietolikennealan yrityk-
sen kanssa, jonka tarpeiden ja toiveiden mukaisesti lAhdimme suunnittelemaan
opinnaytetydmme siséaltdéd. Pyrimme ottamaan mahdollisimman tarkasti huomi-
oon ammatillisen ndkdkulman ja valmistauduimme toimimaan fysioterapian alan
asiantuntijoina. Tutustuimme laajasti aiheesta loytyvaan Kkirjallisuuteen seka
esikyselysta saatuun aineistoon. Néaitd hyddyntaen rakensimme koulutuspaivan

ammatillisella otteella.

Toiminnallisen opinnaytetydn toteuttamismuotona on kehittamistoiminta, jossa
toteutuksena on jokin konkreettinen tuotos. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
toiminta tapahtuu tuotoksen kehittaémisen nakdkulmasta ja se edellyttda tyon eri
vaiheissa olevia toimijoita. Toiminnan ja kehittamisen vaiheet vaativat dialogista
vuorovaikutusta tietyssa toimintaymparistdéssa toiminnallisen opinnaytetyon teki-
joilta ja toimijoilta. Keskustelu, arviointi, toiminnan uudelleen suuntaaminen, ver-
taistuki, palautteen antaminen ja palautteen saaminen korostuvat toiminnalli-

sessa opinnaytetydssa. (Salonen 2013, 5-6.)

Toiminnallisen opinndytetydmme menetelméana oli kehittdmistyd. Tydmme tuo-
tokseksi muotoutui koulutuspéivan jarjestaminen toimeksiantajayrityksen tyon-
tekijoille. Perusteena koulutuspéivélle oli paasta molemminpuoliseen vuorovai-
kutukseen kohderyhman kanssa ja jakaa tietoa seké lisata tietoisuutta tyonteki-
joiden aikaisempien kokemusten kautta. Koulutuspdaivalla halusimme antaa
konkreettista ohjausta fysioterapeuttista nakokulmaa hyddyntaen. Koulutuspéi-
va tavoitti samalla kertaa paljon osallistujia verraten siihen, ettd olisimme toteut-
taneet esimerkiksi kotiohjausta yksildille. Koko opinnaytety6prosessia ja siihen

liittyvi& valintoja seka tuotetta kuvataan tarkemmin seuraavissa luvuissa.
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Kehittamishanke vaatii suunnitelmallisuutta, jotta hankkeesta tulee toteutumis-
kelpoinen. Suunnitelman toimivuuden vuoksi hanke on jaettu eri tyoskentelyn
osiin. (Salonen 2013, 21.) Toiminnallisen opinnaytetydémme prosessi mukaili
kehittamisprosessin kaavaa. Kehittdmisprosessi muodostuu viidesta osa-
alueesta, jotka ovat esitelty kuvassa 6 (Toikko & Rantanen 2009, 57). Opinnay-
tetydbmme prosessi on kuvattu liitteen 3 taulukossa. Taulukko kuvastaa tiiviste-

tysti koko opinnaytetydmme prosessin etenemista.

Aloitusvaihe

* Mitd ja » Kuka tekee » Kehittavaa » Toiminnan » Uusien
miksi mité ja toimintaa arviointi palveluiden
kehitetaan mitka ovat ja tuotteiden

resurssit levittdminen

Kuva 6. Kehittamisprosessin viisi osa-aluetta (Mukaillen Toikko & Rantanen
20009, 56).

9.1 Aloitusvaihe

Aloitusvaiheeseen kuuluu ilmennyt kehittamistarve, kehittdmistehtava seka toi-
mintaymparisto, johon kuuluvat hankkeeseen osallistuvat ja sitoutuneet toimijat.
Onnistumiseen vaikuttavista tekijoista tulee keskustella hankkeen aloitusvai-
heessa, jolloin my6s pohditaan aiheen rajauksesta seka tyohon sitoutumisesta
ja tuesta. Vaiheeseen sisdltyvien asioiden dokumentointi on tehtdva tarkasti.
(Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon prosessi sai alkunsa marraskuussa 2014. Tuolloin kehiteltiin
tyOpareja ja opinnaytetyon ideaa. Meille on ollut selvilla koko opiskelujemme
ajan, etta haluamme tehda opinnaytetyén yhdessa. ldeoimme alustavasti opin-
naytetyon aiheeksi lasten fysioterapian yhdistettynd johonkin neurologiseen sai-
rauteen. Joulukuussa p&adyimme valitsemaan tarkaksi aiheeksi Duchennen
lihasdystrofian. Tapasimme tammikuussa 2015 asian tiimoilta henkilda lihastau-

tiyhdistykseltd ja aiheemme vaihtui LOSMoN-sairauteen. Aloimme etsia tietoa
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aiheesta tapaamisen jalkeen ja tulimme nopeasti lopputulokseen, ettemme saa
aiheesta tarpeeksi tietoa, silla tehtyja tutkimuksia oli liian vahan. Taméan jalkeen
paatimme muuttaa taysin suunnitelmaa ja valita uuden aiheen, jotta prosessi
jatkuisi eteenpain nopeammin. Mietimme yhdessa, mika aihe on kiinnostanut
erityisesti meitd molempia opiskelujen aikana ja valitsimme niistd sopivimman.
Aiheeksi valikoitui tybergonomia. Otimme yhteyttd ohjaaviin opettajiin ja aiheen
muutos tapahtui sujuvasti. Aloimme tehda heti opettajien myonnytyksen jalkeen

ideapaperia ja etsia toimeksiantajaa.

Palautimme opinnaytetydmme ideapaperin ja se hyvaksyttiin helmikuussa 2015.
Taman jalkeen aloimme keskustella yhdessa toimeksiantajan yhteyshenkilon
kanssa sahkdpostin valityksella opinnaytetyon sisallosta ja heidan seka meidan
toiveiden yhdistamisesta. Ideointivaiheessa tarkoituksenamme oli tehda tyopis-

teiden ergonomiakartoituksia ja seurata ergonomiaohjauksen merkitysta.

Toimeksiantajamme tekeman havainnon perusteella etatyontekijdiden sairaus-
lomien oli havaittu lisdantyneen. Meita pyydettiin tekemaan opinnaytetyd, jolla
pystyttaisiin vaikuttamaan sairauslomia koskeviin tekijoihin tyOymparistossa.
Siitd syntyi tavoitteemme toiminnalliselle opinnaytetyéllemme ja ajatus kehitta-
mistydsta. Toimistolla tydskentelevét kuuluvat tyofysioterapian piiriin, mutta eta-
tydssa olevat tyontekijat eivat kuulu ja kalusteiden hankinta kotiymparistéon on
omakustanteista, koska etatydskentely on vapaaehtoista. Jokainen etatyonteki-
ja rakentaa itse oman tyopisteensa. Etatyontekijoillda on mahdollisuus tydsken-
nella toimistolla, jossa heilla on ergonomisesti suunnitellut tydkalusteet ja mah-

dollisuus saada ergonomiaopastusta tarvittaessa.

Etatyontekijoille on olemassa etatydn ergonomiaa koskeva video. Tama ei ole
tavoittanut kaikkia etatydlaisia. Yrityksen toiveena oli, etta pystyisimme vahvis-
tamaan tietoutta ja luomaan ajatuksia siita, miten tyontekija itse pystyy vaikut-
tamaan omaan tyokykyynsa ja sita kautta ennaltaehkdisemaan tyosta johtuvia

sairauslomapaivia.
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9.2 Organisointivaihe

Toikon ja Rantasen mukaan “kehittamistoiminnan organisoinnilla tarkoitetaan
kaytannon toteutuksen suunnittelua ja valmistelua”. Organisointi- eli suunnitte-
luvaiheessa tavoite on kaiken toiminnan l&htbkohta ja se ohjaa yhdessa koh-
teen maarittelyn kanssa toimintasuunnitelman rakentumista mahdollisimman
konkreettisesti. Toimijat, kuten organisaatiot ja palveluiden kayttajat ovat tarke-
assa roolissa kyseissa vaiheessa. Naiden toimijoiden avulla pystytdan tuotta-
maan perusteluja kehittdmistoiminnalle, koska tama kehittamistoiminta kosket-
taa kyseisia osallistujia. (Toikko & Rantanen 2009, 58.)

Aloimme tehda opinnaytetydésuunnitelmaa heti ideapaperin hyvaksymisen jal-
keen. Sovimme molempien vastuualueista ja etsimme molemmat tietoa niiden
mukaisesti. Aiheemme muuttui kevaalla 2015 suunnitelmavaiheessa toimek-
siantajan toiveesta taukoliikunnan toteuttamiseksi videovalitteisesti. Aihe vaihtui

siksi, etta kustannukset todettiin néin pienemmiksi.

Teoriatiedon etsimisessd kaytimme padasiassa Karelia-ammattikorkeakoulun
Nelli-portaalia, jonka kautta 16ytyi useita eri tietokantoja, kuten PEDro. Liséksi
hyodynsimme teoreettisen tiedon etsimisessa Vaarakirjastojen tietokantaa seka
It&-Suomen yliopiston kirjaston tietokantoja. Etsinndssa kiinnitimme huomiota,
ettd saatavilla oleva aineisto on nykypdaivan tietoa seka lahde on luotettava. Ha-
kusanoina kaytimme muun muassa etéatyd, ergonomia, tydergonomia, taukolii-
kunta, toimintakyky, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, nayttopaatetyo, telework, mus-
culoskeletal diseases ja at-work exercises. Opinnaytetybhon tarvittavaa tietoa
saimme myoOs toimeksiantajalta ja toimeksiantajayrityksen sisalta. Tietoa ol

runsaasti tarjolla ja aiheen rajauksen kanssa tuli olla tarkka.

Toimeksiantajan yhteyshenkil6 siirtyi suunnitelmavaiheessa kevaalla 2015 toi-
seen toimipaikkaan ja tapaamista oli mahdotonta jarjestdd. Olimme paljon yh-
teydessa sahkopostitse, mutta yhteydenpito oli haastavaa ja liséksi totesimme
tapaamisen olevan ehdoton jatkon suhteen. Sovimme yhteyshenkilon vaihtumi-
sesta takaisin alkuperédiseen paikkaan kesdkuun 2015 alussa. Toinen meista

tapasi yhteyshenkilon kesékuussa, jolloin kirjoitettiin toimeksiantosopimus (liite
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1). Siina maariteltin meidan ja toimeksiantajan tehtavista. Kesan jalkeen elo-
kuussa toimeksiantajan toimihenkild vaihtui viela kerran uuteen henkiloon tyoti-
lanteiden vuoksi. Tapasimme hénet elokuussa 2015. Tuolloin esittelimme ha-
nelle alusta asti suunnitelmamme opinnaytetydmme suhteen ja sovimme ete-
nemisesta. Paatimme kayda uudessa ohjauskeskustelussa ohjaavan opetta-
jamme kanssa, jotta saimme selvyyttd tuleviin vaiheisiin. Opinnaytetyotamme
ohjaavan opettajan kanssa kaydyn ohjauskeskustelun jalkeen tutustuimme eri
kehittamistyon malleihin. Valitsimme kehittamistyossa kaytettavaksi lineaarisen
mallin. Luvussa 10 opinnaytetyon tuotos -kohdassa esitetaan kehittamistyon

lineaarinen malli.

Syyskuussa 2015 lahetimme hakemukset yhdessa toimeksiantajamme kanssa
suojelupoliisille tutkimuslupia varten. Lokakuun 2015 aikana pohdimme kovasti
tydbmme rajausta ja sitd, mitd toteutusvaihe oikeasti pitaisi sisallaan, silla to-
tesimme videovdlitteisen taukoliikunnan pitamisen olevan meille todella suuri
prosessi, joka veisi paljon aikaa. Samaan aikaan muotoilimme opinnaytetyém-

me tavoitetta ja tarkoitusta.

Tapasimme marraskuun 2015 puolessa valissa toimeksiantajan kanssa toteu-
tuksen tiimoilta ja paadyimme lyhyihin ohjaustuokioihin. Tapaamisen jalkeen
jaimme miettimaan asiaa ja halusimme tehda toteutuksesta monipuolisemman,
jotta se olisi sopivampi opinnaytetydksi. Paatimme opinnaytetydbmme kehitta-
mistyon tuotoksen lopullisen siséllén marraskuun lopussa 2015. Tuolloin opin-
naytetydbmme tavoite ja tarkoitus tarkentuivat lopulliseen muotoonsa. Teimme
kahden viikon aikana opinnaytetydsuunnitelman arviointikuntoon. Tuohon
suunnitelmaan halusimme toteutuspaivan pidettavéksi jo tammikuun 2016 lo-
pussa. Palautimme ensimmaisen suunnitelmamme joulukuun 2015 alussa.
Saimme siitd palautteen muutamassa péaivassa ja ryhdyimme korjaamaan
suunnitelmaamme annettujen ohjeiden mukaisiksi. Ohjaavan opettajamme ke-
hotuksesta siirsimme toteutuspaivan ajankohtaa tuolloin myohemmaéksi, jotta
asiantuntijuus kasvoi vahvemmaksi ja ehdimme valmistautua kunnolla tarkeim-
paan opinnaytetyon vaiheeseen. Saimme korjatun opinnaytetyésuunnitelman

valmiiksi joulukuun 2015 puolessa vélissa, jolloin [ahetimme sen uudelleen arvi-
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oitavaksi. Arviointi viivastyi joululoman vuoksi, mutta jatkoimme silti tytskente-

lya eteenpdin niiltd osin, milté pystyimme.

Opinnaytetyosuunnitelmamme hyvaksyttiin tammikuussa 2016. Tah&n mennes-
sa emme olleet saaneet viela tutkimuslupia suojelupoliisilta. Arvelimme sen joh-
tuvan puutteellisesta hakemuksesta, joten l|ahetimme suojelupoliisille viela
opinnaytetydosuunnitelmamme. Hakemuksesta ei kuitenkaan kuulunut mitaan ja
toimeksiantaja hankki meille luvan toteutusvaiheeseen muuta kautta, jotta pys-
tyimme sopimaan kaytannon asioista. Helmikuussa 2016 teimme tutkimuslupa-
hakemukset (lite 2) koulun, toimeksiantajan ja meidan vélille, jotta toteutusvai-
he mahdollistui. Opinnaytetydstamme ei aiheutunut taloudellisia kuluja toimek-

siantajalle.

9.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaihe rakentuu ideoinnista, priorisoinnista, kokeilusta seka mallintami-
sesta. ldeointia tapahtuu jo perusteluvaiheessa ja vasta toteutusvaiheessa ide-
ointi saa laajemman nakdkulman, jotta tavoite on todellakin toteutettavissa.
Priorisoinnissa rajataan ne asiat, jotka toteutetaan resurssien sallimissa rajois-
sa. Sen vuoksi toteutuksen kohdentaminen tulee olla tarkasti mietitty. TAman
jalkeen on mahdollista siirtya kokeiluvaiheeseen, jossa toimintaa kokeillaan ja
saadun palautteen avulla kehitetddn ennen varsinaista toteutusta. Mallintami-
sella kuvataan kaytdnnén toimintaa ja kuvauksilla pyritaan kayttamaan ja siirta-
maan kehitystuloksia. (Toikko & Rantanen 2009, 59-61.)

Opinnaytetydmme toteutusvaiheessa toteutettiin kehittamistydn prosessi lineaa-
risen mallin mukaisesti. Toisin sanoen kehittdmistydssamme kaytetyn lineaari-
sen mallin kayttdé konkretisoitui. Kehittdmistydn prosessissa tuotoksen toimin-
nallisuutta kokeiltiin ja siitd saadun palautteen avulla kehitimme tuotosta kohde-
ryhmaélle sopivaksi. Toteutusvaiheessa opinnaytetyollemme asetettu tavoite ja
tarkoitus oli mahdollista toteuttaa. Lahetimme opinndytetyémme ohjaavalle
opettajalle tarkastukseen huhtikuussa 2016, jotta saimme luvan esittaa tydmme

opinnaytetydseminaarissa toukokuussa 2016.
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9.4 Arviointivaihe

Arviointivaiheen tehtéva on ohjata toiminnan kulkua. Sen avulla saadaan my6s
tietoa, onko asetettu tavoite saavutettu ja mitké ovat toiminnan aikana tapahtu-
neet onnistumiset ja epaonnistumiset. Toiminnan arvioinnissa palataan toimin-
tasuunnitelmaan ja tavoitteeseen ja sen avulla ndhdaan toiminnallisuuden on-
nistuminen. (Toikko & Rantanen 2009, 61.)

Arvioimme opinnaytetydtdamme ohjaavalta opettajalta seka opinnaytetydsemi-
naarista ja kohderyhmalta saatujen palautteiden perusteella. Tassa vaiheessa
palasimme opinnaytetydmme suunnitteluvaiheeseen ja arvioimme tavoitteen ja
tarkoituksen toteutumista. Liséksi teimme lopulliset muutokset opinnaytety6-

homme. Lopullinen opinnaytetyo lahetettiin arvioitavaksi toukokuussa 2016.

9.5 Levittdminen

Viimeisessa vaiheessa eli tulosten levittamisessa pyritaan tuotteistamisen kaut-
ta kehitetyn asian ymmartamiseen ja siten levittdmiseen. Uusien toimintatapo-
jen levittaminen ja yllapito ovat omanlaisensa sosiaalinen prosessi. Hyvaksi to-
detut toimintamallit voivat joutua vaistymé&an vanhojen toimintatapojen tielta, jos
uudella toimintatavalla ei ole taytta hyvaksyttavyyttd. Kehittdmistoiminnoista
saatuja tuloksia pyritdéan levittamaan koulutusten avulla, mutta ennen kaikkea
levittdminen vaatii kayttajien sitoutumista sosiaalisiin prosesseihin. (Toikko &
Rantanen 2009, 62-63.)

Viimeisessa vaiheessa kaytetyt materiaalit, tuotokset seka opinnaytetyémme
annettiin toimeksiantajan kaytt6on. Nain toimeksiantaja voi hyddyntda opinnay-
tetybtamme jatkossa yrityksen sisalla. Opinnaytetyomme artikkeli julkaistiin yri-
tyksen sisdisessa viikkokirjeessa. Lisaksi pohdimme, voitaisiinko artikkelimme

julkaista myo6s jossakin muussa aikakauslehdesséa tai sanomalehdesséa ajan-
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kohtaisuuden vuoksi. Se jaa kuitenkin opinnaytetydprosessin jalkeiseen aikaan.

LevittAmisvaiheen lopuksi opinnaytetydmme julkaistiin Theseuksessa.

10 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetyon koulutuspdaivan ja -materiaalin kehittaminen toteutettiin opinnay-
tetyossdmme lineaarisen mallin avulla. Kehittdminen on toimintaa ja toiminnalla
pyritddn saavuttamaan maaritelty tavoite, jolla voidaan vaikuttaa jopa koko or-
ganisaation toimintaan. Kehittamistoiminnan tavoitteena on saavuttaa tehok-
kaampia tapoja toimia seka tehda asioita eri tavalla esimerkiksi muuttamalla
tyontekijan tyotapoja. Kehittamistyon toimintaa ohjaa tavoitteellisuus ja tutki-
musten avulla saatua tietoa voidaan soveltaa kaytannon tasolle. Kehittamistyon
paaasiallisina kohteina ovat olleet erilaiset tydyhteisét mahdollistaen tyontekijoi-
den osallistamisen oman tyon kehittamiseen. Tyontekijoiden toimintaymparisto
on se paikka, jossa uutta tietoa syntyy ja siella iimenee my6s ongelmanratkai-
suntarve. (Toikko & Rantanen 2009, 14-19, 42.)

Lineaarisen mallin avulla esitetdan kehittdmistoiminnan kehittdmiskokonaisuu-
det, kuten kuvassa 7 on havainnollistettu. Valitsimme lineaarisen kehittamisty6n
mallin, koska se on selke&sti rajattu erilaisiin kokonaisuuksiin. Tuleva tuot-
teemme soveltuu mielestamme parhaiten lineaariseen malliin, silla tuotteemme
toteutusvaihe kestaa vain hyvin pienen osan koko prosessista ja reflektointi se-
k& arviointi tapahtuvat vasta toteutuksen jalkeen. Lineaarinen malli helpottaa

meitd keskittymaan tarkeisiin asioihin k&ynnisséa olevan vaiheen kannalta.

Paattaminen
ja arviointi

Tavoitteen

madrittely Suunnittelu Toteutus

Kuva 7. Kehittdamistyon lineaarinen malli (Mukaillen Toikko & Rantanen 2009,
64).
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Kehittamistoiminta alkaa tavoitteen maarittelylla, jonka lahtokohtana on tunnis-
tettu tarve muutokseen. Maarittelyn tavoitteena on saada aikaiseksi selkeé ja
rajattu tavoite, joka toimii kehittdmistydon perustana. Suunnitteluvaiheessa vali-
taan kohderyhma, joka osallistuu kehittamistydn toteuttamisvaiheeseen. Suun-
nittelussa kartoitetaan tyon edellytykset alkuselvityksella, jotta saavutetaan ha-
luttu lopputulos tukemaan toiminnallisia tavoitteita. Suunnittelun aikana tarken-
tuu mm. aikataulu ja tydsuunnitelma seka vastuualueet. Toteutusvaiheessa
tdsmennetdaan tydsuunnitelmaa osallistujien osalta ja valmistetaan suunnitel-
man pohjalta varsinainen hyddynnettava tuote. Toteutusvaiheen jalkeen kehit-
tamistyd arvioidaan ja paatetddn suunnitellusti loppuraporttiin. Kehittdmistyon
toteutuksen pohjalta nousseet jatkokehitysideat puretaan viimeisessa vaiheessa

eli paattaminen ja arviointi -kohdassa. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.)

10.1 Tavoitteen maarittely

Perustelu kehittamistoiminnalle lahtee tarpeesta kehittaa jotakin asiaa. Kehitta-
mistarvetta vahvistaa tavoitteen kaytanndllisyys. Usein taustalla on joko ongel-
ma tai visio, mika tarkoittaa ihanteellista kuvaa tulevaisuudessa. Kehittamistyo
tapahtuu ongelmien ja visioiden yhteisvaikutuksesta, jolloin ongelmat ovat
edesauttamassa kehittdmista ja visiot samalla nayttamassa tieta naille kehittajil-
le tavoitetta eli muutosta kohti. Merkitysta kehittamistyolle antaa sen ajankohtai-
suus. (Toikko & Rantanen 2009, 57-58.)

Lahtokohtanamme opinnaytetydémme kehittdmistoiminnalle oli etatydntekijoiden
sairauslomien havaittu lisdantyminen. Siitd syysta meitd pyydettiin tekemaan
opinnaytetyd, jolla pystyttaisiin vaikuttamaan sairauslomia koskeviin tekijoihin.
Kehittdmistyon tuotoksen eli koulutuspaivan tarkoitus oli antaa tyontekijoille ty6-
kaluja, joiden avulla he pystyvéat rakentamaan oman ergonomisen tyopisteensa
kotiymparistoon. Se edellyttad, etta he ymmartavat tyéergonomian merkityksen

omaan tyokykyyn.



51

10.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa valitaan kohderyhmd, joka osallistuu kehittdmistyon to-
teuttamisvaiheeseen. Suunnittelussa kartoitetaan tyon edellytykset alkuselvityk-
sella, jotta saavutetaan haluttu lopputulos tukemaan toiminnallisia tavoitteita.
Suunnittelun aikana tarkentuu mm. aikataulu ja tydsuunnitelma seka vastuualu-
eet. (Toikko & Rantanen 2009, 64-65.) KehittAmismenetelmina ovat tutkimusten
hyodyntaminen ja kyseisen aihealueen lahella oleviin tutkimuksiin perehtymi-
nen. Tiedonhankintamenetelmia kehittdmistoiminnassa ovat haastattelut eri
muodoissa, kyselyt, havainnointi, kehittAmispaivakirjan kirjoittaminen sek& val-
miit materiaalit ja dokumentit (Salonen 2013, 22-23).

Suunnitteluvaiheessa perehdyimme aihealueen tutkimuksiin ja kirjallisuuteen,
mink& pohjalta kaytimme tiedonhankintamenetelmin& alkuselvityksen tekemi-
seksi kyselya lomakkeiden ja sahkodpostin avulla, havainnointia, avointa haas-
tattelua seka keskustelua toimeksiantajamme kanssa. Hydodynsimme haastatte-
lusta saatua materiaalia kehittdmishankkeen suunnittelussa. Tutustuimme toi-
meksiantajamme tyoymparistéon ennen toteutusvaihetta. Siella havainnoimme
asioita, jotka tulisivat vaikuttamaan toteutusvaiheeseen. Suunnitteluvaiheessa
toimeksiantaja valitsi luennolle osallistuvat etatydntekijat, johon me emme vai-
kuttaneet. Toimeksiantajan tekemaan valintaan vaikuttivat yrityksen tyontekijoi-
den lomapaivat seka muut poissaolopaivat. Puolestaan taukoliikuntaan saivat
osallistua kaikki halukkaat yrityksen tyontekijat, jotka tekevat joko kokonaan tai

osittain etatyota.

Toiminnallisissa opinnaytetdissa toteutustapa voi vaatia tutkimuksellista selvi-
tystd. Toteutustapa tarkoittaa keinoja, joilla voidaan keratd materiaalia tuotteen
sisalloksi seka sita, miten toteutus tapahtuu. Aineiston- ja tiedonkeruumenetel-
mia tulee tarkoin harkita, jotta resurssit riittvat tydomaaraan nahden. Yleisimpa-
na syyna selvityksen kaytoélle toiminnallisissa opinnaytetdissa on halu toteuttaa
tuote kohderyhmaléhtoisesti, jolloin ryhmaa ei joko tiedetd tai sen tarpeita ei
tunneta. Ennen selvitysta tulee pohtia sita, millaista tietoa opinnaytetyon tueksi
tarvitsee. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)
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Toiminnallisissa opinnaytetdissa tutkimuskaytannét voidaan toteuttaa hieman
valjemmassa merkityksessa kuin tutkimuksellisissa opinnaytetoissa. Tutkimusta
kasitellaan selvityksen tekemisena ja yhtena tiedonhankintamenetelména, kos-
ka toiminnallisten opinnaytetdiden selvitys nojautuu yleisesti vain vahan teori-
aan. Saadun tiedon laatu pyritdan turvaamaan valmiiden tutkimuskaytantéjen
perustasolla. Se tarkoittaa maarallisessa tutkimuksessa esimerkiksi séhkdpostin
avulla tehtavaa kyselyd, minka tuloksia analysoidaan perustason tunnusluvuilla,

kuten prosentteina, taulukoin ja kuvioin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58.)

Maarallisen tutkimusmenetelman keinoja voidaan kayttaa silloin, kun toiminnal-
lisen opinnaytetydn tueksi on tarve saada mitattavaa, tilastollisesti iimoitettavaa
numeraalista tietoa. Numeroiden avulla tavoitteena on yleisesti tismentaa, selit-
taa, perustella tai kuvailla toiminnalliseen opinnaytetyohon liittyvaa aihepiiria,
ideaa tai yksityiskohtaa. Selvityksen ongelman maarittaa ideaan liittyva asiaon-
gelma. Se voi olla kohderyhman maarittaminen tai tietyn puuttuvan tiedon ke-
rédminen toiminnallisen osuuden tueksi. Usein suuntaa antava tieto riittaa.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 58.)

Kehittamistydbmme vaati tutkimuksellista selvitystd, jotta ymmarsimme parem-
min kohderyhman tarpeita ja toiveita. Oletimme jokaisella kohderyhmaan kuulu-
valla henkilolla olevan jonkinlaisia kasityksia ja kokemuksia ergonomiasta ja
taukoliikunnasta. Tarvitsimme esitietoja, jotta pystyimme kartoittamaan, millai-
siin asioihin meidan tulee keskittyd koulutustilaisuuden siséllén suunnittelussa.
Selvityksen avulla pystyimme perustelemaan koulutustilaisuuden sisaltéa koh-

deryhmalahtoisesti.

Kaytimme selvitysta yhtena tiedonhankintamenetelmana. Tammikuussa 2016
teimme selvitykseksi sahkdisen esikyselyn yrityksen tyontekijbille Google docs-
sovelluksella, jota varten loimme Google-tilin. Esikyselyn tarkoituksena oli kar-
toittaa etatyontekijoiden kokemuksia tyon aiheuttamista oireista, tydergonomias-
ta seka taukoliikunnasta. Liséksi selvitimme, millaisia toiveita kohderyhmallam-

me on koulutuspéivan sisalloksi. Tekemamme esikysely on liitteena 4.
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Selvityksen lomake tulee suunnitella vastaajan nakékulmasta. Lomakkeessa on
hyva olla saate ja vastausohjeet, jossa kerrotaan tarkoitus, tietojen kaytto, koh-
deryhma@, selvityksen tekijat, ohjaava oppilaitos seka toimeksiantaja. Nama tie-
dot motivoivat vastaamaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 59.) Teimme esikyselyn
vastaajan nakokulmaa ajatellen. Esikyselyn alussa oli saate, jossa kerroimme

kyselyn tarkoituksen ja tietojen kayton seka eri osapuolten tiedot.

Lomakekysymyksien vaihtoehdot maaréllisessa tutkimuksessa ovat avoimet
kysymykset tai monivalintakysymykset tai molemmat. Kysymyksia laatiessa on
syyta miettia tulevan tiedon kayttotarkoituksia. Aineiston kerddmisessa on olta-
va tarkka, ettd vastaajat ovat juuri niitd henkiloitd, joilla on tarvittava tieto selvi-
tyksen kannalta. Vastauksien ei ole tarkoitus olla vertailukelpoisia, vaan vasta-
usten tulee suuntautua tuotteen sisaltéon. Vastausvaihtoehtoja miettiessd on
hyva tukeutua teoreettiseen viitekehykseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 60-62.)
Kaytimme esikyselyssad p&dasiassa monivalintakysymyksida sekd muutamaa
avointa kysymysta tuomaan vastaajien omaa nakokulmaa paremmin esille.
Vastaukset suuntautuivat tuotteen sisaltoon tarkoin. Kysymykset koskivat tyoer-
gonomiaa ja taukoliikuntaa laajasti, josta vastaajat pystyivat valitsemaan mihin

osa-alueisiin koulutuspaivan tuli keskittya.

Selvityksen lomakkeen voi esitestata ennen varsinaista aineiston keraamista.
Testauksessa kannattaa pyytaa vastaajien kommentteja kohdista, joita he eivéat
ymmartaneet. Testaamisen lisaksi lomake on hyva luetuttaa opinnaytetydn oh-
jaajalla ja suomen kielen opettajalla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 62.) Lahetimme
esikyselyn tarkastukseen opinndytetydomme ohjaavalle opettajalle seka esites-

taukseen valituille 9 henkildlle (N=9).

Saatujen palautteiden perusteella muokkasimme kyselyn ja l&ahetimme sen toi-
meksiantajalle, joka l&hetti kyselyn luentoon osallistuvalle kohderyhmallemme.
Asetimme esikyselyjen viimeiseksi palautuspaivaksi tammikuun viimeisen péai-

van.

Esikysely tuotti meille tarvittavan mé&aran tietoa toteutusta varten. Esikyselyn
tulokset antoivat meille perusteet koulutustilaisuuden sisalldlle. Esikyselyssa
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kysyttiin fyysisesta kuormittavuudesta, tydergonomiasta, taukoliikunnasta seka
vapaa-ajan liikkunnasta. Esikyselyyn vastanneita oli 5 henkilda (N=5). Esi-
kyselysta saadun palautteen jalkeen aloimme tyostad koulutustilaisuuden tark-
kaa sisaltoa. Helmikuun 2015 puolessa vélissa toimeksiantajamme pyynnésta
teimme kirjallisesti tarkemman esittelyn itsestamme, jonka han lahetti koulutus-

paivaan osallistuville henkiloille.

10.2.1 Esikyselyn tulokset ja koulutuspaivan sisallon rakentuminen

Tyon fyysinen kuormittavuus jakautui vastanneiden kesken asteikolla 0-10 valil-
le 2-6 (N=5). Vastaajat kokivat tydergonomiassaan olevan kunnossa saadetta-
vat tydopoydat ja -tuolit. Vastaajat kokivat puolestaan tydergonomiassaan puut-
teita tydasennoissa ja jonkun verran tyokalusteiden kaytossa. Nayttopaatetyod
on aiheuttanut vastaajille eniten niska-hartiaseudun seka ranteiden kipuja. Li-
saksi oireita on ilmennyt myds jalkojen vasymisena seka kipuina. Sairauslomal-
la vastaajista ei ole ollut kukaan tyén kuormituksesta johtuvista syista. Vastaajat
toivoivat koulutuspéivan luennon sisadltavan ergonomiaohjausta tydasennoista
(75 %), tyokalusteiden sadatamisesta (50 %), nayttopaatteen sijoittelusta (50 %)
seka valaistuksesta (50 %) (N=5).

Taukoliikuntaa ei toteuta kukaan vastanneista tyopaivan aikana (N=5). Vastan-
neista 80 % koki taukoliikunnan olevan kuitenkin tarke&aa tyopaivan aikana
(N=5). Tyontauottaminen tapahtuu 20 %:lla vastaajista yhden tunnin valein, 60
%:lla yhden tai kahden tunnin valein ja 20 %:lla kahden tai kolmen tunnin valein
(N=5). Vastaajista 40 % kertoi likkuvansa yli 5 tuntia viikossa ja 40 % 3-4 tuntia
viikossa (N=5). Vastanneista 20 % lilkkuu 1-2 tuntia viikossa (N=5).

Vapaa sana -osioon vastaajat saivat kommentoida omia toiveitaan koulutuspai-
van sisallosta. Vastauksista tuli esille, etta koulutustilaisuudessa olisi hyva tuo-
da esille perusteluja tydasennon vaihtamisen merkityksesta. Liséksi toivottiin
vinkkeja taukoliikuntaan seka kotona olevien kalusteiden saatamisesta ergono-

misemmiksi.
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Esikyselyn vastausten perusteella koulutuspdivamme jaettiin kolmeen osaan;
luentoon etatyontekijoiden tydbergonomiasta, taukoliikunnan ohjauksiin seka er-
gonomiatarkastuksiin. Tarkein teema koulutuspaivassa oli tydergonomian pe-
rusteet ja tydasennot. Naitd kasittelimme luennon ja ergonomiatarkastusten
muodossa. Valmistelimme helmikuun 2016 lopussa luennolle Power Point-
esityksen, jonka avulla saimme kuulijoille luennoinnin tueksi naytettavad mate-
riaalia. Pyysimme tekemastamme luentomateriaalista palautetta yhdelta etatyo-
ta tekevalta tyontekijalta, jolla ei ole kokemusta fysioterapian alalta. Nain var-
mistimme, etta sisaltd on ymmarrettavaa ja tarpeellista etatyontekijan nakokul-

masta ajateltuna.

Esikyselyyn vastanneista kukaan ei toteuttanut taukoliikuntaa tyépaivan aikana,
mutta suurin osa (80 %) piti taukoliikuntaa kuitenkin tarkeana. Taman vuoksi
paatimme sisallyttdd taukoliikunnan ohjauksen koulutuspaivan siséltoon. Suun-
nittelimme taukoliikuntaliikkeiksi kirjallisuuteen perustuvia liikkeita, joissa paran-
netaan kudosten verenkiertoa ja sitéd kautta aineenvaihduntaa. Halusimme liik-
keistd tyopaivaan soveltuvia. Lisdksi suunnittelimme taukoliikuntaan liikkeita,
joilla voi vahvistaa venyttyneita ja passiivisia lihaksia ja joilla on vaikutusta tyo-
asentojen hallintaan. Koulutuspaivalla halusimme tuoda esille vinkkeja, millaiset
taukoliikuntaliikkeet olisivat hyvia kohderyhmallemme ja miten niiden toteutta-
minen onnistuu helposti. Testasimme taukoliikuntaliikkeet yhdella etaty6ta teke-

valla henkil6lld, jotta varmistuimme liikkeiden sopivuudesta kohderyhmalle.

10.2.2 Koulutuspdaivassa kaytetyt menetelmat

Suunnitteluvaiheessa valitsimme menetelmat, joiden avulla lahdimme rakenta-
maan kehittdmistyon tuotoksen eli koulutuspaivan toteutuksen sisalt6da. Nama

ohjasivat toimintaamme koulutuspéaivan toteuttajina.

Fysioterapian menetelmana voidaan kayttda ohjausmenetelmad, jolla pyritaan
lisddmaan tietoisuutta terveydesta, vaikuttamaan asenteisiin ja kasityksiin seka
ailkaansaamaan harjoittelu- ja terapiavaikutuksia. Niiden kautta pyritaan vaikut-
tamaan terveyteen, eldméntapoihin ja tyodoloihin. Ohjausmenetelmé sisaltaa
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sanallista, visuaalista ja manuaalista ohjausta. (Talvitie ym. 2006, 176.) Kehit-
tamistyon tuotos toteutettiin tdman fysioterapiamenetelman mukaisesti ja lisaksi

toimintamme koulutuspéivassa pohjautui kahteen oppimisteoriaan.

Koulutuspdivamme oppimisteoria perustui kognitiiviseen oppimisnakemykseen.
Kognitiivisen oppimiskasityksen mukaan ihminen on perusluonteeltaan aktiivi-
nen ja tavoitteisiin suuntautuva. Oppiminen tapahtuu kognitiivisen toiminnan ja
sisdisten prosessien kautta. (Kristiansen 2001, 20.) Oppija prosessoi tietoa ha-
vaitsemisen, muistamisen, ajattelemisen seka paatoksenteon kokonaisuudesta.
Kognitiivisessa oppimisnakemyksessa oppijaa pidetaan aktiivisena ja tavoitteel-
lisena informaation vastaanottajana, kasittelijana, tuottajana seka tulkitsijana.
Lahtokohta kognitiiviselle oppimiskasitykselle on se, etta yksild oppii uutta liit-
tamalla uuden asian entisiin tietoihinsa ja taitoihinsa. Ennakkokasitykset muo-
dostuvat tiedon ankkureiksi. Namé& kasitykset voivat olla ristiriidassa uuden tie-
don kanssa ja on tarkeaa tietdd, millaisia kasityksia oppijalla on ennestaan. Niin
varmistetaan, etta oppija ymmartaa asian oikein. (Uusikyla & Atjonen 2005,
143.)

Kaytimme koulutustilaisuudessa kognitiivisen oppimiskasityksen lisaksi kon-
struktivistisen oppimiskasityksen menetelméaéa, miké on osittain yhteneva kogni-
tiivisen oppimiskasityksen kanssa. Rauste-von Wright (1997) on esittanyt kon-
struktivismin olevan vastapuoli behaviorismille. Hanen mukaansa oppi syntyy
ulkopuolisen antamasta oppimisarsykkeesta, minka pohjalta oppija omaksuu
annettavaa tietoa. (Uusikyla & Atjonen 2005, 23.) Konstruktivistisessa oppimis-
kasityksessa tiedon rakentaminen on aktiivinen prosessi. Ajatuksena on, etta
tieto ei siirry opetettavalle vaan oppija itse rakentaa tiedon omien aikaisempien
tietojen, kasitysten seka kokemusten kautta opittavasta asiasta. Tarkeaa on
saada oppija ajattelemaan, kokeilemaan, ratkaisemaan ongelmia ja ymmarta-
maan. Oppiminen syntyy oman toiminnan tuloksena tilanteeseen ja asiayhtey-
teen sidottuna sek& vuorovaikutuksen keinoin. Sosiaalisen vuorovaikutuksen
avulla oppijoiden subjektiivisista kokemuksista syntyy objektiivista tietoa yhteis-
toiminnan kautta. (Jyvaskylan ammattikorkeakoulu 2015.)
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10.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa tasmennetdaan tydsuunnitelmaa osallistujien osalta ja val-
mistetaan suunnitelman pohjalta varsinainen hyodynnettdva tuote (Toikko &
Rantanen 2009, 64-65). Dialoginen keskustelu on yksi toteutusvaiheen mene-
telmista (Salonen 2013, 22-23). Hyddynsimme toteutusvaiheessa mahdollisim-
man paljon dialogista keskustelua.

Toteutimme 10.3.2016 koulutuspaivan toimeksiantajan tiloissa. Toteutus antoi
meille tietoa koulutuspaivan hyddynnettavyydesta tuotekehityksen kannalta.
Liitteesséa 5 on esitetty koulutuspaivan sisalto.

Kiersimme 10 eri ryhnméassa ohjaamassa taukoliikuntaa etukateen sovitulla aika-
taululla. Ensimmainen ryhmé alkoi klo 9.30 ja viimeinen taukoliikunnan ohjaus
oli klo 14.15. Ryhman saapuessa esittelimme itsemme ja kerroimme, miksi
olemme toteuttamassa kyseista paivaa. Kartoitimme myos tauottamista ja tau-
koliikunnan yleisyytta tyopaikalla kyselemalla ryhmiltd, kuinka moni toteuttaa
taukoliikuntaa. Lahes kaikki kertoivat, ettéd tauottaminen tapahtuu useiden tunti-
en tyoskentelyn jalkeen ja etteivat he toteuta taukoliikuntaa. Taukoliikuntaliik-
keiksi valitsimme sellaiset liikkeet, joita on helppo suorittaa tydpaivan aikana
tyopisteella ilman valineitd. Taukoliikunnan aikana kerroimme liikkeistd, mihin
like vaikuttaa ja huolehdimme, etta osallistujat tekevat liikkeet oikein. Taukolii-
kunnan paatyttyd kerroimme yleisesti taukoliikunnan merkityksesta ja siit4,
kuinka usein ty6ta tulisi tauottaa. Taukoliikunta kesti 10—-15 minuuttia yhta ryh-

méaa kohden.

Valiaikoina olimme valmistautuneena antamaan yksil6llistd ohjausta tyber-
gonomiaan liittyvissd asioissa. Ohjausta pyysi vain kaksi henkil6a. Pyydettaes-
sa menimme tarkastamaan tyontekijdn tyopisteen ja teimme tarvittavat saadot
kalusteiden ja tyotuolin suhteen. Liséksi ohjeistimme heille optimaalisen tyos-

kentelyasennon niin seisten kuin istuen tydskentelyyn.

Pidimme tyopaivan keskelld tunnin kestavan osallistavan luennon etatyonteki-

joille. Luennon materiaali 10ytyy liitteesta 6. Luennolla késittelimme etatytsken-
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telyd nykypaivan Suomessa, tuki- ja liikuntaelimistén kuormittavuutta, tyder-

gonomiaa, tybasentoja seka taukoliikunnan merkitysta.

10.4 Toteutusvaiheen tulokset

Saimme toteutusvaiheesta tulokset palautekyselyjen avulla. Teimme kaksi ky-
selyd, jotta saimme palautetta kaikilta osallistujilta. Palautekyselyt tehtiin samal-
la periaatteella ja menetelmalla kuin esikysely. Palautekyselyt esitestattiin vain
yhdelle henkilélle, silla kysymykset koskivat niin tarkasti koulutustilaisuuden si-
saltoa, ettd kyselyja olisi ollut vaikea arvioida suuremmalla joukolla. Kyseinen
henkil6 arvioi l[ahinnd kysymysten asettelua seka tarkoituksenmukaisuutta. Lu-
entoon osallistuneiden palautekyselyyn vastasi 6 henkilda (N=6). Luennolle
osallistui yhteensa 12 henkiloa. Palautekysely luentoon osallistuneille on liittee-
na 7. Koulutustilaisuuteen osallistuneiden palautekyselyn yksi kysymys osoit-
tautui ongelmalliseksi, silla kysymykseen olisi pitdnyt saada vain kaksi vastaus-
ta viiden vastauksen sijaan. Jouduimme jattamaan kysymyksen kokonaan pois

raportoinnista, jotta tuloksien luotettavuus ei karsi.

Koulutustilaisuuden luento-osuuden aiheeksi valitsimme etatyon tydergonomi-
an. Kuvassa 8 on esitetty osallistujien mielipiteiden jakautuminen aiheen tar-
keydesta. Palautekyselyyn vastanneista suurin osa, 5 henkil6a, piti luennon ai-
hetta erittédin tarkedna ja yksi vastannut piti aihetta tarkeana.

6
5
4 -
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1
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O T T T T T 1
0 Ei tarkea 1 2 3 4 5 Erittain
tarkea
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Kuva 8. Arvioi asteikolla 0-5, kuinka tarkea aihe "etatyon tydergonomia" mieles-

tasi oli? N=6.

Kuvassa 9 on vastausten jakautuminen luennon sisallon hyddyllisyydesta. Vas-
tanneista 2 piti luentoa erittain hyddyllisena ja 3 vastaajaa hyddyllisenad. Vastaa-

jista 1 piti luentoa melko hyodyllisena.

4
3
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1
1 I
0 0 0
0 T T T T T 1
0 Hyodyton 1 2 3 4 5 Erittain
hyodyllinen

Kuva 9. Arvioi asteikolla 0-5, kuinka hyddyllinen luento oli? N=6.

Kuva 10 kuvastaa, etta yli 83 % oli sitd mielta, etta luento vastasi niihin asioihin,
joihin he odottivat saavansa vastauksia. Kun taas noin 17 % oli sitd mielta, ettei

luento vastannut heidan odotuksiin.

® Kylla
@ Ei

En osaa sanoa
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Kuva 10. Vastasiko luento niihin asioihin, joihin odotit saavasi vastauksia? N=6.

Kuvassa 11 on vastaajien kokemusten jakautuminen uuden tiedon saamisesta.
Luennon myota lahes 67 % vastanneista sai uutta tietoa tydergonomiasta ja

lopuille 33 %:lle vastanneista luento ei antanut uutta tietoa.

@ Kylia
@ E

O En osaa sanoa

Kuva 11. Saitko uutta tietoa tyéergonomiasta? N= 6.

Kuvassa 12 néhd&an, ettd noin 67 %:lle kyselyyn vastanneista luento lis&si
ymmarrystd ergonomian ja taukoliikunnan merkityksestd omaan tyokykyyn.
Noin 17 % vastanneista vastasi, etteivat osaa sanoa ja toiset 17 % vastanneista

vastasi, etta luento ei lisdnnyt ymmarrysta.

® Kylia
OE

® En osaa sanoa

Kuva 12. Lisasiko luento ymmarrystasi ergonomian ja taukoliikunnan merkityk-

sesta omaan tyokykyysi? N=6.



61

Kuva 13 osoittaa, etta yli 83 % vastanneista kertoi luennon lisanneen ymmar-
rystd tuki- ja liikuntaelimiston oireiden kehittymiseen esimerkiksi niska-

hartiaseudun kipuihin.

® Kyla
®E

© En osaa sanoa

Kuva 13. Auttoiko luento ymmartamaan, mista tuki- ja likuntaelimiston oireet

voivat johtua (esim. niskahartia kipu)? N=6.

Luennon jalkeen 33 % vastanneista muutti jotain omassa tybéergonomiassaan
kuvan 14 perusteella. Yksi heista kertoi: "Herasin kiinnittdmaan huomiota, mis-
sé asennoissa tydskentelen ja miten lappéri ja tyétuoli on sijoitettu”. Vastanneis-
ta puolet ei muuttanut mitdan ja noin 17 % ei osannut sanoa. Heista yksi vasta-
si: “Sindnsa ndma asiat ovat minulle entuudestaan niin tuttuja, ettei tdssa luen-

nossa tullut mitaén uutta asiaa”.

& Kyla
®E

@ En osaa sanoa

Kuva 14. Muuttuiko jokin tydergonomiassasi? N=6.
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Kuvan 15 mukaan yli 83 % vastanneista sai luennon myéta tyokaluja, joilla ra-

kentaa ergonomisen tyopisteen etatyoskentelyyn.

® Kyla
@ Ei

® En osaa sanoa

Kuva 15. Saitko luennolta tyokaluja, joilla voit rakentaa ergonomisen ty6pisteen

etatyossa? N=6.

Kuva 16 osoittaa, ettéd noin 83 % vastanneista koki toteuttajilla olleen tarpeeksi

tietoa aihealueesta, jota koulupdiva sisalsi. Loput eivat osanneet sanoa.

@ Kylia
@ Ei

) En osaa sanoa

Kuva 16. Koetko, ettd koulutuspaivan toteuttajilla oli tarpeeksi tietoa aihealuees-

ta? N=6.

Kuvan 17 mukaan kaikki vastanneet olivat sitéa mielta, ettéa vastaavanlaisille pai-
ville olisi tarvetta jatkossa. Vapaa sana osiosta saimme palautetta koulutuspai-

van sisallosta ja toteutuksesta.
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"Mukava ja virkistdvé tuulahdus ergonomia-asioihin, kivat ja reippaat kouluttaja-

tytét! Suuri kiitos ja aurinkoista kevétta!”

"Oletettavasti joillekin toisille tastd koulutuksesta voi olla hyotyd. Mutta meilla
tyopaikalla on kaynyt oma tyofysioterapeutti ohjeistamassa jokaista halukasta
tydergonomiasta sen verran monta kertaa, etté jokaisella pitdisi olla jo perus-

asiat tiedossa.”

@ Kylid
@k

En osaa sanoa

Kuva 17. Olisiko vastaavanlaisille paiville tarvetta jatkossa? N=6.

Toinen palautekysely teetettiin koulutuspaivan taukoliikuntaan osallistuneille.
Taukoliikuntaan osallistui 60 henkil6d. Palautekyselyyn vastasi 13 henkil6a. Pa-

lautekysely taukoliikuntaan osallistuneille on liitteessa 8.

Ensimmainen kysymys koski ohjatun taukoliikunnan hyodyllisyytta. Kuvassa 18
on esitetty vastausten tulokset. Vastanneista yli puolet, 8 henkil6a, ovat vastan-
neet ohjatun taukoliikunnan olleen erittdin hyddyllinen. Vastaajista 4 on ilmoitta-
nut taukoliikunnan olleen hyodyllista ja 1 vastannut oli sitd mielta, etta taukolii-

kunta oli melko hyddyllista.
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Kuva 18. Arvioi asteikolla 0-5, kuinka hyodyllinen ohjattu taukoliikunta oli?
N=13.

Kuvassa 19 esitetdaan vastaukset koulutuspaivan sisallollisestd merkityksesta.
Yli kaksi kolmasosaa vastaajista oli sitd mieltd, etta koulutuspéivan sisalté auttoi
ymmartdmaan taukoliikunnan merkitysta. Noin 23 % vastaajista ei osannut sa-

noa.

@ Kylia
@ Ei

En o=aa sanoca

Kuva 19. Lisasikd koulutuspaivd ymmarrystasi taukoliikunnan merkityksesta?
N=13.

Kuvassa 20 nakyy vastausten jakautuminen taukoliikunnan toteuttamisesta jat-
kossa. Vastanneista noin 69 % aikoo toteuttaa taukoliikuntaa jatkossa. Lahes
neljasosa ei osaa sanoa ja vastanneista noin 8 % ei aio toteuttaa taukoliikuntaa

jatkossa.
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® Kyla
@ Ei

@ En osaa sanoa

Kuva 20. Aiotko toteuttaa taukoliikuntaa jatkossa? N=13.

Kyselyssa kysyttiin myds ohjatusta taukoliikunnasta jatkossa. Kuva 21 osoittaa,
ettd vastaajista kaikki 13 henkiloa oli sita mielta, ettd taukoliikunta olisi hyodyllis-

ta jatkossa.

® Kyla
®Ei

@ En c=saa sanca

Kuva 21. Olisiko ohjattu taukoliikunta hy6dyllista jatkossa? N=13.

Kuvassa 22 esitetaan vastaukset koulutuspaivan toteuttajien asiantuntemukses-
ta osallistuneiden mielesta. Vastanneista noin 85 % oli sitd mielta, etta toteutta-

jilla oli tarpeeksi tietoa aiheesta. Vastaajista noin 15 % ei osaa sanoa.
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@ Kyla
@ Ei

En o=aa sanca

Kuva 22. Koetko, ettd koulutuspaivan toteuttajilla oli tarpeeksi tietoa aiheesta?
N=13.

Kyselyssa oli vimeisend vapaa sana -o0sio, johon vastaajilla oli mahdollisuus
kertoa omin sanoin koulutuspaivasta. Vastauksia tédhan tuli 5. Vastauksissa tuli
selkeasti esille sekéd positiivisia asioita ja kehittamisen kohteita. Vastaukset oli-

vat seuraavanlaisia.

"Kiitos! Tété liséé jatkossakin. Taukojumppa voisi tosin kestad mielestani 5 mi-
nuutin sijaan 10 minuuttia, jotta siitéd olisi enemman hyotya. (Sana poistettu)
voisi olla joka kerroksessa/salissa oma vaihtuva "taukojumppa-ohjaaja”, joka

vetaisi lyhyen jumpan aamu- ja iltapéaivalla.”

"Huippupirtsakat jumppaneidit toivat piristysté (sana poistettu) arkeen.”

*Juuri sopivan mittainen jumppahetki. Avasi paikkoja ja mielta jalleen siihen mi-
ten pienestd oma jaksaminen tydssa on kiinni. Pirtedt vetajat, eika liian vaikeita

liikkeita.”

"Kouluttajat olivat pirteitd! Pienta briiffid olisin kaivannut liikunnan alkuun, mité

tehdaén, miksi tehdéén jne.”

"Taukojumppa oli piristdva keskeytys tyépaivaén. Kaytiin selkeésti l1api helpot

likkeet, joita voisi itse hyddyntéa jatkossa. Kiitokset Anu ja Janita!”
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10.5 Paattaminen ja arviointi

Toteutusvaiheen jalkeen kehitystyd arvioidaan ja paatetaan suunnitellusti loppu-
raporttiin. Kehittdmistyon toteutuksen pohjalta nousseet jatkokehitysideat pure-
taan kehitystybn viimeisessa vaiheessa eli paattamis- ja arviointivaiheessa.
(Toikko & Rantanen 2009, 64-65.)

Arvioimme tuotostamme esikyselyn ja palautekyselyjen pohjalta saatujen vas-
tausten mukaan. Suurin osa luennolla olleista sai uutta tietoa seké vastauksia
mietityttaviin asioihin luennon myo6ta. Luennon ansiosta he saivat tietoa er-
gonomian sek& taukoliikunnan merkityksestd omaan tyokykyyn, mika osaltaan
auttoi ymmartaa puutteellisen ergonomian ja vahaisen taukoliikunnan yhteytta
koettuihin tuki- ja liikuntaelimiston oireisiin. Koulutuspaiva antoi luentoon osallis-
tuneille menetelmid, joilla he voivat rakentaa ergonomisen tyopisteen kotiympéa-

ristoon.

Ohjatulla taukoliikunnalla nayttaisi olevan myonteisia vaikutuksia tyontekijoiden
toimintaan. Esikyselyvaiheessa kaikki vastaajat kertoivat, etteivat toteuta tauko-
likuntaa lainkaan tyopaivan aikana. Tama tuli vahvasti esille myds koulutuspai-
van aikana. Palautekyselyn tulosten mukaan tilanne on muuttunut ja yli puolet
aikoo toteuttaa taukoliikuntaa jatkossa. Emme tieda, onko taukoliikuntaa jatket-
tu, mutta ainakin taukoliikunnan merkityksen ymmarrys nayttaisi parantuneen
ohjauksen myo6ta. Jotkin osallistujat jopa suunnittelivat taukoliikuntatuokioiden
jarjestamista tiimien kesken. Kaikki kyselyyn vastanneet (N=13) olivat sita miel-
ta, ettd ohjattu taukoliikunta olisi tarpeen ja hyodyllistd. Osa osallistujista olisi
toivonut taukoliikuntatuokioiden alkuun enemmén ohjeistusta. Siihen olisimme
voineet panostaa enemman. Alussa esittelimme itsemme ja kerroimme hyvin
lyhyesti, mita tehddan. Taukoliikunnan jalkeen kerroimme tarkeimmat asiat, mi-
ta tauottamisessa tulee huomioida. Halusimme taukoliikuntatuokioiden olevan

tarpeeksi lyhyita, jotta mahdollisimman moni pystyi osallistumaan niihin.

Tuotoksena ollut koulutuspaiva onnistui tulosten perusteella kaiken kaikkiaan
odotetusti. Tuotos olisi sellaisenaankin toteuttamiskelpoinen jatkossa, mutta
tuotekehitysta voisi kuitenkin viela vieda eteenpain.
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Tuotoksemme toteutus jakautui kolmeen osioon. Tuotosta voisi parantaa jatta-
malla ergonomiakartoitus-osion pois toteutuksesta, silla osallistujia oli siihen
hyvin vahan. Kokonaisuudesta voisi tulla selkeampi ilman kyseista osiota. Kar-
toituksen voisi korvata luennolla, jossa voisi nayttad konkreettisen esimerkin
ergonomisista saadoista kalusteisiin yhdelle osallistujalle seké esitella erilaisia
ty0asentoja kaytanndssa. Luentoja voisi olla yhden sijaan kaksi, aamupaivalla

ja iltapaivalla, jotta osallistujia saataisiin sinne enemman.

Tuotoksemme keskittyi fyysisen toimintakyvyn osa-alueeseen. Psykofyysisen
osa-alueen vaikutus toimintakykyyn tiedetdan ja sen mukaan ottaminen voisi
tuoda tuotteesta viela ajankohtaisemman ja vaikuttavamman etéatyon luonteen
vuoksi. Tyosta aiheutuva henkinen rasitus kuuluu yhdeksi merkittavaksi tyonte-
kijaa kuormittavaksi tekijaksi. Tuotteesta voisi kehittd& kokonaisvaltaisemman ja
huomioida kaikki yksilon toimintakyvyn ulottuvuudet.

Liséksi tuotteemme materiaaleja voisi kehittdd. Teimme materiaalia vain luen-
nolle. Annoimme kyseiset materiaalit toimeksiantajan kaytt6éoén, mutta kohde-
ryhmé itsessaan ei saanut niitd. Kohderyhmaélle annettavaa materiaalia olisi
voinut olla jaettavana. Kuvallisten ohjeiden kehittdminen ergonomisista ty6-

asennoista seka taukoliikuntaliikkeista voisi lisata tuotteen kaytettavyytta.

11 Luotettavuus ja eettisyys

Fysioterapeutin ammattietiikka pohjautuu neljaan pilariin; kokemuksiin, arvoihin
seka ammatilliseen tietoon ja taitoon. Nama pilarit auttavat fysioterapeuttia te-
kemaan itsenaisia ratkaisuja sek& arvioimaan omaa toimintaansa. (Talvitie ym.
2006, 97.)

Suomen Fysioterapeuttien jasenet ovat sitoutuneet noudattamaan Suomen Fy-

sioterapeuttien eettisia ohjeita, jotka pohjautuvat Maailman Fysioterapeulttiliiton
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periaatteisiin (Talvitie ym. 2006, 98). World Confederation for Physical Therapy
eli Maailman Fysioterapeulttiliitto tarjoaa neuvontaa ja tukea jasenorganisaatioil-
le toiveena kehittaa eettisia periaatteita (World Confederation for Physical The-
rapy 2011). Toimintaamme ohjasi koko opinnaytetydprosessin ajan kyseiset
ohjeet. Ohjeiden tarkoituksena on tukea fysioterapeuttia tekemaan valintoja,
ohjaamaan ja arvioimaan omaa ja toisten toimintaa seka perustelemaan toimin-

tansa (Suomen Fysioterapeutit 2015).

Olemme kunnioittaneet toimeksiantajaa seka hanen paatoksiaan muuttuvien
tilanteiden suhteen. Toimimme koko opinnaytetydprosessin ajan luottamukselli-
sesti ja kunnioitimme toimeksiantosopimuksen ehtoja. Vastaamme tydstamme
henkilokohtaisesti. Ymmarsimme prosessin aikana, etta eettisesti olisi ollut jar-
keva tehda toimeksiantosopimuksessa ehdot myos aikataulujen noudattamisel-
le molempien osapuolien osalta. Se jai puuttumaan sopimuksesta ja ajankayttd
ei ollut tehokasta kaikissa prosessin vaiheissa. Se johtui pitkalti yhteydenpidon

ongelmista prosessin alkuvaiheessa.

Fysioterapeutin on kunnioitettava asiakkaan itsemé&ardadmisoikeutta, yksilolli-
syytta seka ihmisarvoa. Fysioterapeutin tulee antaa tietoa asiakkaan terveyden-
tilasta seka terapiasta. Fysioterapeutti huomioi eettiset, lainmukaiset, taloudelli-
set seka tulokselliset nakokulmat tydssaan. Terapia pohjautuu dialogiin asiak-
kaan kanssa sek&d asiakkaan kunnioittamiseen (Talvitie ym. 2006, 58, 88-90.)
Otimme kohderyhmamme huomioon opinnaytetyomme aikana selvittamalla
heille tarkasti sen, keitd me olemme ja mika tarkoituksemme on. Halusimme
kartoittaa asiakaslahtoisesti kohderyhmaltdamme heidan tarpeitaan ja toiveitaan.
Testasimme tekemamme kyselyt ennakkoon valituille henkildille, jotta ne olisivat
mahdollisimman luotettavia ja kohderyhm&a sek& aihepiirid koskevia. Lisaksi
testasimme taukoliikuntaliikkeet ja pyysimme palautetta luennon sisallésta yh-
deltd etatytta tekevalta tyontekijaltd ennen varsinaista koulutuspaivaa. Kohde-
ryhmaélla oli koko ajan valta paattaa itse osallistumisestaan kyselyihin ja koulu-

tuspaivaan ja niin pyrimme kunnioittamaan heita.

Asiantuntijuus kehittyy oman osaamisen analysoinnilla. Kehitysta tapahtuu jat-

kuvasti, kun ymmartdd vahvuutensa ja heikkoutensa. Toki asiantuntijuuden si-
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sallélla on suuri merkitys. Sosiaalisella kehittymisella kasvetaan fysioterapeutin
ammattiin, jossa vaikuttavat koulutus seka alalla toimivat tyontekijat. (Talvitie
ym. 2006, 92.) Opinnaytetyoprosessin aikana olemme saaneet kokea epavar-
muutta ja muutoksia, mutta myds jatkuvaa oppimista seka joustavuutta toimia
muuttuvissa tilanteissa. Olemme tehneet tiimity6ta parin kanssa seka verkostoi-
tuneet toimeksiantajana toimivan yrityksen kanssa. Sosiaaliset taidot seka vuo-
rovaikutustaidot ovat kehittyneet myds taméan prosessin aikana. Edella mainitut
asiat kasvattavat ammattiin ja asiantuntijuuteen (Talvitie ym. 2006, 94-95). Mie-

lestamme tdméa kasvaminen lisaa luotettavuuden ja eettisyyden nakdkulmaa.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan tieteellisiin kaytant6ihin kuuluu lahtdkohta,
jonka mukaan tutkijoiden on otettava tydssaan huomioon muiden tutkijoiden tyo
ja saavutukset asianmukaisesti. Muiden tutkijoiden tekemaa tyota tulee kunni-
oittaa ja heidan toihin tulee viitata asianmukaisella tavalla arvoa ja saavutuksia
kunnioittaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Pyrimme ilmoitta-
maan mahdollisimman tarkasti kayttdmamme lahteet, mika lisaa opinnayte-
tydbmme luotettavuutta ja eettisyyttd. Muotoilimme opinnaytetydssamme kaytet-
tyja teksteja niin, ettei se ole plagioitua eli suoraan lainattua eika alkuperaisen
lahteen tieto muutu. Kasittelimme alkuperaista tietoa kunnioittavasti arvon ja

saavutukset huomioiden.

Tutkiessamme etéatyota totesimme, ettd sitd on tutkittu maailmalla monesta eri
nakokulmasta, mutta etatyon tydergonomiasta emme I6ytaneet yhta paljon tie-
toa. Etatydsta on tehty opinnaytetoita ja olemme tutustuneet opinnaytetoéihin ja
niiden lahteisiin kriittisell& otteella. Etatyon ja tydergonomian yhdistamista kasit-
televia opinnaytetditda emme loytaneet ja koimme sen olevan merkittdva tekija

aiempien opinnaytetoiden rinnalle.

Opinnaytetdissa on tarkkailtava tiedonl&hteen tunnettavuutta, ikdd ja laatua.
Varmaksi lahteeksi valikoituu lahde, jonka tekija on tunnettu ja asiantuntijaksi
tunnustettu. Lahteina on kaytettava ensisijaisesti alkuperaisia julkaisuja, koska
toissijaiset lahteet ovat tulkintoja alkuperéisesta lahteesta. (Vilkka & Airaksinen
2003, 72-73.) Olemme etsineet opinndytetydhémme tutkimuksia ja artikkeleita

niiden ian ja lahteen tunnettavuuden kautta. Olemme hyddyntdneet ajan tasalla
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olevia lahteita, koska hiljattain tutkittu tieto on luotettavinta. Olemme hyddynta-
neet primaarilahteitd, koska tieto on talldin alkuperéinen eika ole voinut muuttua
kirjoittajan tulkinnan vuoksi, kuten sekundaarildhteissa se on mahdollista. Kui-
tenkin osa alkuperaislahteista oli mahdotonta 16ytaa, jolloin tyydyimme sekun-
daarilahteiden kayttoon. Lisdksi huomioimme luotettavuuden kannalta artikkelin

kirjoittajan séavya eli oliko kyseesséa fakta- vai mielipidekirjoitus.

12 Pohdinta

12.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetydprosessin alussa vuonna 2014 opinnadytetydmme aihe vaihtui ko-
konaan kerran ja etatyo aiheena tarkentui monta kertaa lopulliseen muotoonsa.
Tyomme lopullinen aihe tarkentui vuoden 2015 syksylla. Prosessin alussa tun-
simme turhautumista ja epatietoisuutta opinnaytetyén etenemisesta. Kun paa-
timme tehd& opinnéytetybn etatyosta, saimme hetkessa toimeksiantajan tyol-
lemme ja prosessi lahti ensimmaista kertaa kunnolla kayntiin. Opinnaytety6pro-
sessi on kestanyt pitkdan, mutta sen ansiosta olemme perehtyneet aiheeseen
hyvin, etsineet tietoa monipuolisesti seka saaneet loogisen kokonaiskuvan eta-
tyoskentelystd, nayttopaatetydstad ja tydergonomiasta seka tyon tauottamisen

merkityksesta tydssa jaksamiseen.

Toimeksiantosopimukseen olisi kannattanut sopia toimeksiantajan kanssa ajan-
kayttosuunnitelma. Olisimme voineet laatia raamit opinndytetydprosessille, jol-
loin se olisi auttanut niin meita kuin toimeksiantajaa hahmottamaan paremmin
prosessin etenemista. Kevaalla 2015 aloitimme tydskentelyn nykyisen opinnay-
tetydn aiheen parissa ja kuluneen vuoden aikana on ollut muuttuvia tilanteita ja
se on ajoittain hidastanut meidan tydskentelyd. Sovittu ajankayttdsuunnitelma

olisi mahdollisesti nopeuttanut opinnaytetydmme valmistumista.
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Koko opinnaytetydprosessin ajan kohderyhmamme on otettu mielestamme to-
della hyvin huomioon. Panostimme paljon siihen, etta koulutuspaiva on juuri
kohderyhmallemme sopiva. Lisaksi koimme tarkeéksi sen, ettéd kohderyhmé sai
ajoissa tietoa meista ja koulutuspaivastd. Tama mahdollistui toimeksiantajan
ansiosta, silla toimeksiantaja tiedotti kohderyhmaa useaan kertaan ja tarpeeksi
ajoissa. Nain mahdollistui se, etta etatydssa olevat pystyivét jarjestiméan tyon-
sa tuona paivana tyopaikalle ja osallistumaan koulutuspaivaan. Toimeksiantajan
pyynnosta tekemamme esittely itsestamme lisdsi kohderyhman luottamusta
meitd kohtaan. Kaikki saivat tiedon siita, keitd me olemme ja mika on aikomuk-

semme. Korostimme myos tuolloin sit&, ettd osallistuminen on vapaaehtoista.

Alussa emme ajatelleet tekevamme esikyselya kohderyhmaéllemme. Ohjaava
opettajamme kehotti miettimaén sen tekemistda. Olemme tyytyvaisia, etta paa-
timme tehda esikyselyn tyomaarasta huolimatta. Esikyselyn avulla saimme
suunnattua opinnaytetydbmme tarkemmin kohderyhméllemme sopivaksi, kuten
jo aikaisemminkin olemme perustelleet. Esikyselyn tekeminen helpotti my6-
hemman vaiheen kannalta palautekyselyjen tekemisessa, kun siihen liittyvat
asiat olivat jo silloin tiedossa sekd osasimme laatia ja raportoida kyselyn on-
gelmitta. Olemme oppineet opinnaytetydprosessin myotad, kuinka kyselyja teh-
daan ja mita kaikkea tulee ottaa huomioon kyselyja tehdesséa. Tulosten rapor-

tointi on myds parantunut tekemisen myota.

Kysyimme esikyselyssa koettujen tuki- ja liikuntaelinvaivojen yhteytta naytto-
paatetyohon. Nayttopaatetyo lisaa tuki- ja likuntaelinsairauksien riskia, mutta
tyo ei valttamatta ole ainoa syytekija oireiden kehittymiseen. Esikyselyyn vas-
tanneista osalla oli niska-hartiakipuja, hiirikasi seka jalkojen vasymista, mitka
ovat yleisia nayttopaatetydsta johtuvia oireita. Otimme huomioon sen, etta vai-
voja voi syntya my0s muista syista kuin tydsta ja kaytimme vastauksia enem-

man suuntaa antavina.

Olemme todella tyytyvaisid koulutuspaivan osallistujamaaraan. Yllatyimme,
kuinka aktiivisesti tyOntekijat halusivat osallistua koulutuspéivan ohjelmaan.
Meilla oli ennakko-oletus siitd, etta miehet eivat valttamatta osallistuisi taukolii-

kuntaan yhta mielelladn kuin naiset. Kuitenkin saimme todeta, ettd olimme vaa-
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rassa. Osallistuneet jakautuivat lahes tasan miesten ja naisten kesken. Luen-
nolle valitsimme opetusmenetelmiksi kognitiivisen ja konstruktivistisen oppimis-
kasityksen menetelmét, mitk&d ohjaavat oppijaa muodostamaan itse oman tie-
don aikaisempien kokemusten myo6ta ja oppija on aktiivinen toimija. Saimme
luennolla paljon keskustelua aikaiseksi eri aiheisiin liittyen ja mielestamme on-
nistuimme saamaan oppijat eli kohderyhmamme ajattelemaan asioita itse. Esi-
merkiksi puhuessamme etatyon hyodyista ja haitoista osallistujat huomasivat
puutteita kirjallisuudessa mainituista asioista. Heidan kokemuksensa mukaan
etatyon haittana ilmenee myds hyoétyliikunnan vahentyminen, kun tydmatkoja ei
ole. Oli todella mielenkiintoista kuulla kokemusta omaavilta etatyontekijoilta,
mit& he asioista ajattelevat.

Opinnaytetydbmme toteutusvaihe antoi suurimmalle osalle kohderyhmalaisista
uutta tietoa, jolloin pystyimme tyodllamme lisaamaan ymmarrysta siitd, miten tar-
keita tekijoita tydergonomia ja taukoliikunta ovat. Palautteiden ja kokemustem-
me myota koemme, ettd tydomme oli tarpeellinen ja se vastasi odotuksiamme.
Saimme koulutuspaivasta kokonaisuudessaan osallistuneilta kirjallisen palaut-
teen liséksi suullista palautetta, mik& oli positiivista. Téallaisia paivia kaivattiin
kovasti lisda.

Palautekyselyssa kysyttiin "Jos osallistuit tyopisteen ergonomiaohjaukseen, ar-
vioi asteikolla 0-5, kuinka hyodylliseksi koit ohjauksen?”. TyOpisteen er-
gonomiaohjaukseen osallistui 2 henkil6d, mutta palautteeseen vastasi 4 henki-
l64. Kysymys olisi pitanyt muotoilla selvemmaksi. Puhuimme luennolla tydpis-
teen ergonomiasta, mutta kavimme tekemassa myods konkreettisesti kahdella
tyopisteella ergonomiatarkastukset. Tarkoituksena oli saada palautetta vain niis-
ta tarkastuksista. Sen vuoksi jatimme analysoimatta tAmén kohdan palautteista,

silla emme voi pitda saamaamme palautetta luotettavana.

Pohdimme myo0s sitd, etta palautekyselyssa asteikolla arviointi -kohdissa olisi
pitdnyt olla kaikkien numeroiden kohdalla teksti, mitd kukin numero tarkoittaa.
Jokaisessa arviointiasteikossa nakyy kuitenkin, mita asteikon aaripaiden nume-
rot tarkoittavat. Olisimme voineet mietti& tarkemmin sitd, montako vaihtoehtoa

kysymyksiin laitetaan. Tama olisi helpottanut vastausten analysointia.
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Alusta asti olemme halunneet tehd& opinnaytetydostamme helppolukuisen ja
kaikille ymmarrettavan. Pyrimme kayttamaan kirjallisessa tydssa seka koulutus-
paivassa ammattisanastoa kohtuudella. Ammattisanasto tuo tybhomme amma-
tillista néakdkulmaa. Kayttamamme ammattisanasto on koetettu selittéa mahdol-

lisimman tarkasti ja ymmarrettavasti kaikki lukijat huomioon ottaen.

12.2 Ammatillinen kehittyminen

Ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyé on tyéelamassa hyddynnettava tut-
kimus- ja kehittamistehtava. Opinnaytety® on prosessi, jossa opiskelija kehittaa
valmiuksiaan seka soveltaa opittuja tietoja ja taitoja asiantuntijatehtavissa. (Ka-
relia-ammattikorkeakoulu 2016.)

Opinnaytetydmme on ajankohtainen seka tydelamalahtéinen etatyon yleistymi-
sen vuoksi. Sitd voi hyodyntda tydelamassa seka opiskelussa. Opinnaytetyo-
prosessissa eteneminen on tapahtunut suunnitelmallisesti aikataulun muutok-
sista huolimatta. Olemme kohdanneet useita haasteita prosessin varrella ja sel-
vinneet niistd seka ammattimaisuudella etta karsivallisyydella. Olemme oppi-
neet tyoskentelemaan paineen alla tehokkaasti. Aluksi meidan tuli selvittaa tyon
osapuolille opinnaytetydmme tavoite ja tarkoitus, mitkd ilmenevat opinnaytetyon
suunnitelmassa. Jouduimme palaamaan niihin lukuisia kertoja prosessin aika-
na, kun toimeksiantajan yhteyshenkild vaihtui yhteensa nelja kertaa. Mieleen
palauttelu ei ollut huono asia, silla opinnaytetyéprosessi on paljon helpompi to-
teuttaa, kun tavoite ja tarkoitus ovat selvasti mielessa. Panostimme suunnitel-
man tekemiseen, silla heikosti tehdylla suunnitelmalla tyomme tekeminen olisi
muodostunut todella paljon haasteellisemmaksi. Suunnitelmasta ilmenivat muun

muassa opinnaytetydssa kaytetyt menetelmat.

Tiedon soveltaminen kaytantdéon on ollut opettavaista. Opinnaytetyon tekemi-
sessd ammatillisuus on kasvanut kummallakin. Opinnaytetydn aiheeseen liitty-
van tiedon ma&ard on kasvanut samoin kuin fysioterapia-alan asiantuntijana

oleminen. Tieto tuki- ja liikuntaelinvaivoista seka etatyosta on jasentynyt pro-
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sessin aikana seka kriittinen suhtautuminen aihepiirin tutkimuksiin on kehittynyt.
Syy-seuraus suhteiden nakeminen kokonaisvaltaisemmin on vahvistunut. Valit-
semamme menetelma opetuksellisesta ndkokulmasta kasvatti meita fysiotera-

peuttiseen asiakaslahtdiseen ohjaukseen ja opettajuuteen.

Opinnaytetyoprosessi antoi meille paljon kokemusta moniammatillisuudesta.
Olemme tehneet entista tiivimmin yhteisty6ta tyoparin kanssa ja hyddyntaneet
tyOparin osaamista. Aiheeseen olemme saaneet eri nakokulmia toimeksiantajal-
tamme ja olemme huomioineet ne opinnaytetyon toteutusvaiheessa. Yhteis-
tyomme toimeksiantajan kanssa on ollut miellyttavaa. Lisédksi olemme tyytyvai-
sid siihen, ettd olemme saaneet tarvittavaa ohjausta opinnadytetyoprosessin ai-
kana ja hyddyntaneet ne mahdollisuudet opinnaytetyon ohjaukseen ohjaavalta

opettajaltamme.

12.3 Jatkokehitysideat

Tyo6ta tehdessa huomasimme useita erilaisia jatkokehittamisideoita, joita voisi
tutkia jatkossa. Pitkan pohdinnan jalkeen paadyimme itse koulutuspaivan toteut-
tamiseen. Koulutuspaivassa tuli esille, ettd tydergonomiasta on jonkin verran
tietoa, mutta tiedon hyddyntaminen kaytanndssa on haaste. Ergonomisia saato-
j& ei osata tehda tiedosta huolimatta oikein. Jatkokehittamisideana voisi olla
yksil6llinen ergonomiaohjaus tytpisteille ja seurata tydskentelya tietyn ajan, jot-
ta aiempaa tyoskentelya ja ohjauksen jalkeista tydskentelya voitaisiin verrata

keskendan kayttajakokemusten perusteella.

Ergonomia on vain osatekijd tyokyvyn maéaarittAmisessa. Ergonomia kuitenkin
vaikuttaa tyokykyyn. Toinen jatkokehittdmisidea liittyy ergonomisten asentojen
tutkimiseen. Olisimme kaivanneet lisda tietoa siitd, onko erilaisilla aktiivisilla
alustoilla, istuimilla tai muilla valineilla vaikutusta tydoergonomiaan. Sitd Vvoisi
jatkossa tutkia tarkemmin joko mittaamalla lihasten aktiivisuustasoja tai kaytta-

jAkokemuksiin perustuen.
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Ohjasimme koulutuspaivan aikana perinteista taukoliikuntaa. Jatkossa voisi ko-
keilla toteuttaa taukoliikuntaa rentoutusharjoituksilla, kuten lihasten jannitys-
rentoutus harjoituksilla. Taukoliikuntaan voisi saada silla uudenlaisen nakokul-
man, silla luulemme, ettd rentoutumisharjoittelusta ei tiedeta niin paljon kuin

perinteisesta taukoliikunnasta.
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Ka rel i a OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
A AMMATTIKORKEAKOULU

Toimeksiantaja
Organisaation nimi:
Toimeksiantajan edustaja:

Osoite:

Puhelinnumero:

Sahkoposti

Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot

Koulutusohjeima Fysioterapian koulutusohjeima

Opiskeljanumerot ja nimiet: 1300061 Anu Hartikainen
1300071 Janita Heikkinen

Puhelinnumero Anu I  Jonita

Sahkoposti anu h hartikainen@edu karelia.fi

janita heikkinen@edu karelia.fi

Toimeksiannon kuvaus

Aihe Etatydn ergonomian vaikuttavuus myyntineuvottelian
tyShyvinvointiin

Toteutusmuoto Toiminnallinen opinnaytetyo

Aikataulu Maaliskuu 2016

Kustannusarvio ja Ei vaadi taloudellista tukea | N

kustannusvastuu

Toimeksiantajan sitoumukset
ftoutuu ottamaan yhteyttd etatydntekidihin ja olemaan yhteyshenkild opinndytetydn
tekijoiden kanssa seka tukemaan opinnaytetyon prosessin akana.

Opiskelijan sitoumukset

Sitoudumme tekemaan yhteistyb!a-kanssa pysymadn sovitussa aikataulussa ja
imoittamaan muutoksista. Lisaksi toimimme opinnaytetyon ohjeiden seka eettisten penaanenden
mukaisesti. Tarvittaessa hankimme tutkimusluvat tyén tekemiseen GlskaVes! 174 //
™ ad L .0 r

4

Opinndytetyon ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaaja: Sini Puustinen

Opinndytetyon julkisuus
Opinnéytetyd on jukinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa

Allekirjoitukset

Paiviys Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
s W2Vt oana f’-W ”\“\ A~
Anu Hartikainen Jahita Heikkinen
Paivdys Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
Pdiviys Opinnaytetydn ghjaajan allekirjoitus ja nimenseivennys
\

d LS4 A

Sini Puustinen




Liite 2
Liite 2. Tutkimuslupa

s

A AMMATTIKORKEAKOULU

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Haecn'hacmme Jupaa suontiza opinndytetyShon liitty vl tutkimus
’ v ¢ ’

nkilOstdlle

Opinndytetyln aihe:  Etinyontekijoiden tydergonomia km;lu:uwnl.l:\uzu-

Tutkimuksen toteutuspaikin/-y ksikki: -
Tutkimuksen:

a) kohde'kohdejoukko _c'..'l!\(-n'.ci:'.'n, SO+ vuotiaat

b) aineiston keruumenctelmd: Esikysely  kvantitatiivisella  tutkimusmenctelmalls,  toiminnallisen
opmndytetydn toteutuksessa keskusteluiden kautta erilaisten nikdkulmien huomioiminen, totcutuksen
jilkeen palautteiden keriliminer

)
{

¢) ainciston keruun gjankohta: Esikyselyn toteutus tammikuussa 2016, wiminnallisen opinndytetyda

toteutus 10.3,.2016, toteutuksen jilkeen palauticiden keriliminen

Opinniytetydn tekiji/t:

Janita Heikkinen At .

Opinniytetydn ohjaajat: \ £
Sini Puustinen

Tybelimiohjaaja:

-
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Liite 3. Opinnaytetyon eteneminen.

OPINNAYTETYON ETENEMISEN AIKATAULU

Helmikuu 2015 Aiheanalyysi, idean hyvaksyminen

Maaliskuu-toukokuu 2015 Aiheeseen tutustuminen, tiedon etsi-
minen ja kirjoittaminen, toimeksianto-
sopimuksen teko

Elokuu-lokakuu 2015 Toimintasuunnitelma, toimeksianta-
jaan yhteydenpito, opinnaytetyon ai-

heen rajaus

Marraskuu 2015 Suunnitelman palautus

Joulukuu 2015 Suunnitelman korjaukset

Tammikuu 2016 Esikysely, teoriaosuuden tarkentami-
nen

Helmikuu 2016 Koulutuspaivan tarkka suunnittelu ja

materiaalien tekeminen
Maaliskuu 2016 Toteutus, palautteen lapikayminen ja
opinnaytetydprosessin analysointi
Toukokuu 2016 Valiarviointi, opinnéytetydseminaari
Kesakuu 2016 Tyon korjaukset, loppuarviointi, kyp-

syysnayte ja artikkeli, valmis tyo
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Liite 4. Esikysely

Esikysely koulutustilaisuutta varten

Heil

Olemme viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Karelia-
ammattikorkeakoulusta. Tc:teutamme upinnéytetyﬁmme yhteistyﬁss:‘a’
-tyonteh joille, jotka tekevat etatysta. Pidamme maaliskuussa 2016
kﬂulutuspﬁivéin_(:latﬁt],rﬁntekijﬁiden tybergonomiasta. Tarkoituksenamme
on, ettd esimiehet ja tyontekijat saavat lisda tietoa etdtydn kuormittavuudesta seka
vinkkejd, kuinka edistad tydkykya ja -hyvinvointia. Koulutuspaivan tavoitteena on
lisdta tyontekijdiden tietoa tydkylkya tukevista ergonomisista ratkaisuista omassa
tytympéristissa sekd taukoliilkbunnan merkitylsesta tydssa jaksamisen tukena.

Tall3 esikyselylld haluamme tietds etdtydn ergonomiaan liithyvid kysymyksid, joihin
tydntekijat haluaisivat vastauksia ja vinkkeja. Kartoitamme, millaisia asioita
tydntekijat haluaisivat kisitelld koulutustilaisuudessa.

Kyselyyn vastaamiseen kuluu aikaa noin 5 minuuttia. Yastaaminen on vapaaehtoista,
mutta vastaamalla padset vaikuttamaan tydohdmme ja tulevan koulutusp&ivan
sisdltdon. Olemme luoneet opinndytetydtdmme varten uuden kayttsjatilin Googlen
palveluun, jonka mydta vastaukset s3ilyvat anonyymeind ja niitd kasitellasn
luottamuksellisesti. Vastaajan henkildllisyytts ei voida tunnistaa. Vastauksia
kasittelevat vain opinndytetytntekijat. Vastaamalla kyselyyn annat meille luvan
kayttds vastauksia osana opinndytetyStdmme. Kaikki tiedot poistetaan
opinndytetydmme valmistuttua.

Toivomme, ettd pystyisit vastaamaan kyselyyn mahdollisimman pian! Kyselyn
viimeinen palautuspdiva on 31.1.2016.

Jos sinulla ilmenee kysyttdvas tai haluat lisdtietoa, ota meihin yhteytta
sahkbpostitse. Kiitos vastauksestasil

Terveisin
Anu Hartikainen, anuw.h hartikainen@edu karelia fi
Janita Heikkinen, janita_heikkineni@edu. karelia.fi

*Pakollinen
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Arvioi asteikolla 0-10 fyysista kuormittavuutta tyossasi? *
Asteikolla 0 tarkoittaa lepotilaa, 10 tarkoittaa raskainta mahdollista kuormitusta.

Mihin seuraavista asioista koet tarvitsevasi ergonomiaohjausta?

Valitse seuraavasta listasta asioita, joihin haluaisit vinkkejd tydergonomian parantamiseksi tyopisteellasi.
Voit valita useamman vaihtoehdon.

Tyoasennot
Tyokalusteiden saataminen
Nayttopaatteen sijoittelu
Valaistus

Melu

Muu:

Mitka tydergonomiset tekijat ovat mielestasi kunnossa tyopisteellasi? *
Pohdi tyopisteesi rakenteita, tyovélineitd ja kalusteita sekd tyomenetelmiési.

Mitka tyoergonomiset tekijat eivat ole mielestési kunnossa tyopisteellasi?
Pohdi tyopisteesi rakenteita, tyovalineitd ja kalusteita sekd tydomenetelmidsi.

Onko nayttopaatetyo aiheuttanut sinulle tuki- ja liikuntaelinvaivoja? Kuvaile
ilmenneita vaivoja. *

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ilmenevat nivelten ja muiden kudosten (kuten lihasten) oireina.

Oletko ollut sairauslomalla tyon kuormittavuudesta johtuvista syista?

Kylla
Ei
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Toteutatko taukoliikuntaa tyopaivan aikana? *

Kylla
Ei

Koetko taukoliikunnan olevan tarkeaa? »

Kylla
Ei

Kuinka usein tauotat tyoskentelya tyopaivasi aikana? *

Tauottamisella tarkoitetaan kaikkia lyhytaikaisia taukoja tyoskentelysta. Valitse parhaiten kuvaava
vaihtoehto.

Vahintaan 1 tunnin valein
1-2 tunnin valein
2-3 tunnin valein

3 tunnin valein tai harvemmin

Minka verran liikut vapaa-ajallasi? *
Valitse parhaiten kuvaava vaihtoehto.

En lainkaan

1-2 tuntia viikossa

3-4 tuntia viikossa

5 tuntia viikossa tai enemman

Vapaa sana
Voit kirjoittaa téhan omia toiveitasi koulutustilaisuuden sisallosta.



Liite 5

1(2)

Liite 5. Suunnitelma koulutuspaivan sisallosta
Klo Tavoitteet Sisalté Opetugjarjestelyt Tavoitteiden arviointi
/ ryhmittelyt
9.30- . " Kaikille tilaa ja
9.45 | Elpyminen, tau- Ta.L‘kOI'“k“”ta niin, etta nékee
koliikunnan mer- E§|tte y. ohjaajat Milta tuntuu?
kityksen ymmar- Liikkeet: Moniko toteuttaa tau-
taminen s koliikuntaa?
- Minikyykky : .
- Kéasien heiluttelut ylos, Klf'n.k‘f‘ usein tauotat
.o tyotasi?
alas seka sivuille
- Nyrkkeily eteen ja
sivuille, sormien avaus
edessa
- Hartioiden depressio:
- Sormia kohti lattiaa,
kéadet vartalon vierella
- Olkapaiden kierto
eteen ja taakse
- Leuan tyonto sisaan
- Niskan venytys — paa
sivulle pain
- Kaulan venytys: paata
sivulle ja taakse ja ka-
delld painaminen solis-
luun alta
- Ranteiden venytykset
- Rinnan pyodristys ja
ojennus, hengitys mu-
kaan . .
Keskustelu, tunte- y&gi;ﬂngtet:%o“"
mukset ja merkitys J '
10.00- Taukoliikunta
10.15
10.30- Taukoliikunta
10.45
10.45- Taukoliikunta
11.00
11.00- Taukoliikunta
11.15
11.30- Taukoliikunta
11.45
12.00- Taukoliikunta
12.15
12.15- Taukoliikunta
12.30
12.30- Taukoliikunta

12.45
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13.00-
14.00

14.15-
14.30

Heréttely aihee-
seen, paivan
sisallon kohden-
taminen kyseisel-
le ryhmalle sopi-
vaksi

Ymmarrys er-
gonomiasta ja
sen merkitykses-
ta, oppia arvioi-
maan omaa
tyoskentelya ja
tyOpistetta

Konkreettinen
esimerkki pai-
vaan, miten tar-
keda tauottami-
nen on pitkaan
istumisen jalkeen

Suullinen palaute
toteutetusta tilai-
suudesta

Luento

Etatyd ja nayttopaate-
tyo

Teoriaa ja tutkimukset
Tilastoja

Tydergonomia
Esittely, teoriaa
Osa-alueet
Kalusteiden saato

Taukoliikuntatuokio

Terveysliikunta, tauko-
likunta

Merkitys

Vaikutukset

Yhteenveto, lihaskipu-
jen noidankeha

Osallistujien vapaa
sana

Kysymykset ja
kommentit paivasta
seka kasitellyista
aihepiireista

Taukoliikunta

Valiajoilla er-
gonomiaohjausta

Powerpoint koko
tilaisuuden esilla

Luennon omai-
sesti,
keskustelua

Kaikki seiso-
maan, ei valineita

Luennon omai-
sesti, keskustelu

Kuinka monella joitain
tules-vaivoja?

Missa?

Mista voisi johtua?

Ymmartaako er-
gonomian merkityk-
sen?

Aikooko hyoddyntaa
jatkossa?

Virkistyyko luennon
jalkeen?
Opitko uusia liikkeita?

Milta taukoliikunta
tuntui?

Toteutatko taukolii-
kuntaa tydsi lomassa?
Koetko taukoliikunnan
hyddylliseksi?

Onnistuttiinko tilai-
suuden jarjestamises-
sé ja siséalléon suunnit-
telussa?

Kokivatko etéatyolai-
set, ettd puhumme
“oikeista asioista”?

Tuliko uusia asioita
esille?

Lisasik® koulutustilai-
suus ymmarrysta
tyokykyyn vaikuttavis-
ta tekijoista?
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Liite 6. Koulutustilaisuuden luentomateriaali

af5kf5e

Ramewhere somet hiag went terrBly wrnag

Kuinka moni on miettinyt varata aikaa
Etdtydntekijdiden fysioterapeutin tai hierojan
tyéergonomia vastaanotolle?

Koulutustilaisuus_

henkildstolle 10.3.2016

Toimintakyky

Ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet sekd

perinndlliset tekij&t ja ympéristén vaikutus

Kokemukset, asenne ja toiveet vaikuttavat joko positiivisesti tai

negatiivisesti

Terveys merkittévd maarittdji

Sairaudet ja vammat osatekijditd ma&rittimisessi
— Usein heikentivd merkitys

Yhteys eldménlaatuun

Isku-tutkimus (2014)

Etﬁtyﬁske ntely Suomessa Havainnot Suomen ensimmaisest3 tydergonomiatutkimuksesta

* 53%:lla hartiakipuja
* 46%:lla niskakipuja
epasaannollisesti lahes miljoona tyontekijaa « 34%:la selkakipuja

saannollisesti 300 000 tydntekijaa

*Yli 50% eivat huomioineet ergonomiaa

Etatydn hyddyt Etatydn haitat

Tydntekijsll Tybnantajalle
yontekijalle ¥ I Tyéntekijslle Ty&nantajalle

* Mahdollisuus yhdistia tyd ja * Tydhyvinvoinnin

vapaa-aika : Eristdytyminen tybyhteisdsta * Tiedonhallinnan vaikeus
s paraneminen * Tybn jawvapaa-ajan * Tiedon vélitys haastavaa
* Vapaus ja joustavuus * Tybn tehokkuuden kasvu s:koi:tumi?wen : * Kontaktit k::;een vilityksells
* Keskittymisrauha * Tybn laatu hyvd * Stressi eiyhtd hyvia
* Tydskentel ittami . Smotivaati
yoskentelyn grimitiaminen Tyémotivaation kaswvu * Paineet tydn suorittamisesta * Tiimitydskentely haastavaa
omien tarpeiden mukaan * Kustannussiistét « Ylitsits omalle ajalle
* Kulut vihenevit N

Tyé ia heikk
* Aikaa ei kulu tydmatkoihin Rl

T — Y S
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Tyypillinen tybéasento? Seldn kuormittuminen

Staattinen tydasento,
selkd pyoristyneend

Tyypillisetoireet: Selan
jaykkyys, vésyminen ja
kipu

Yleisin selénvaiva
kohdistuu alaselan
alueelle

-> Riskitekijat:
Tupakointi, tyén liiallinen
kuormittavuus ja
tapaturmat

Selkaranka

| Etukumara asento Luonnollinen asento E

2pzross-

Niska-hartiaseudun kuormittuminen Niska-hartiaseudun vaivat

Staattinen jannittynyt niska-
hartiaseutu

> Kasien ja silmien yhteistyd
vaatii niskan lihaksilta
staattista jannitysta

* EteentyOntynyt asento - Upper cross
syndrome Tight
- Lapaluun lihakset heikot ja ﬁc'wms'
venyttyneet, yldniskan lihakset
lyhentyneet
- Rintalihakset lyhentyneet ja kaulan weak =
lihakset heikot i

Altistavat tekijat:
Naissukupuoli, heikko
fyysinen suorituskyky, huono
ergonomia, huono ryhti,
tarkkuutta vaativa tyd,
vahainen sosiaalinen tuki

* TOS - Thoracic outlet syndrome
- Hermopunoksen puristustila
- Oireita ylaraajoihin

Ylaraajojen kuormittuminen Yldraajojen vaivat

* Nayttopastetyd ¢

- yléraajaongelmat ¢ paine kdsien

Staattinen jannitys

lihaksiin ja jénteisiin

Ylgraajatei tuettuna

* Rannekanavaoireyhtyma

Riski
rannekanavaoire-
yhtyman
kehittymiseen
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Alaraajojen kuormittuminen FleresfiEfen velE

* Alaraajojen lihakset passiiviset istuessa
Alaraajat paallekkain, paino
jakautunutepatasaisestija
lonkkakulma pieni

> Alaraajojen verenkierto- ja
imunestekiertohairiot

* Verenkierron ja imunestekierron h&iriot ja estyminen alaraajoissa
— Turvotus ja puutuminen
= Levottomat jalat

Sateilyoireet alaraajoihin = Suonikohjujen muodostuminen

kumartuneen asennonvuoksi N .
+ Siteilykivut seldstd

Tyotuoli

Yksiléllisesti mitoitukseltaan sopiva

Riitt&vat tukiominaisuudet, jotka sallivat asennon muutokset

Millainen on sinun tyopisteesi
kotona?

S&adettévat kohteet: istuinkorkeus, istuinpinnan sywyys ja
kallistuskulma, selk&nojan korkeus ja kaltevuus sekd

keinumekanismi

Lannesel&n tuki

Muista tukea jalat |attiaan, jotta jalat saavat liiketta!

Tybpoyta ja tydtaso Nayttopaate

Tarpeeksi suuri ja riittévén syvd Etdisyys 60-75cm eli n. yldraajan etdisyydelld

—» Tavaroiden sijoittelu ja kyyn&rvarsien tuenta N3yttd silmien alapuolelle 20-30 astetta

Korkeuden s34td — Silmé&- ja niskalihaksille sopivin

- Sihkdsssdettdvs mahdollistaa istuma- ja seisomatydskentelyn Huomioi heijastukset ja hairitsevit valot

Tarpeeksi jalkatilaa

Tyopdydén péytépinnan muotoiluja erilaisia

Vaalea ja kiiltdm&ton

Hiiri Nappaimistd

Hiirik&tta olisi hyva vaihdella Asetetaan pdydélle vartalon keskilinjaan

— Kuormitus tasaantuu NZpp&imiston eteen tilaa kyynarvarsille ja ranteille

Hiiren sijoittelu mahdollisimman l3helle ndpp&imistda Nappailytekniikka kuntoon

Hiiren eteen tulee jatta4 tilaa kyynérvarren ja ranteen -> Kymmensormitekniikka

tukemiseksi —> Painaminen vain tarvittavalla voimakkuudella

Langalliseen hiireen tarpeeksi 18ysaa

V4lta turhia napautuksia
> Kayta pikake ja ja hiiren ohj Il

L3




Tybasennot

* Vaihtelevuus istumisen ja seisomisen vililla
—» Tuki- ja liikuntaelimistdn sekd hengitys- ja verenkiertoelimistén
kannalta tarkeds

* |stuessa energiankulutus ja vartalon tukilihasten kuormitus

vihdisemp&4 kuin seistessd

* Laajat sditdvarat oltava tydasentojen vaihtamiseksi

Ergonominen istuma-asento

Liite 6 4 (5)

Istuma-asento

Tukee tarkkaa tydskentelyd

Jos tyBasentojen vaihtelu ei mahdollista pitkikestoisessa
nayttdpaatetydssa, istuma-asento tukevaksi

Mahdollistaa tydskentelyn pitkisikin aikoja l&hes yht&jaksoisesti
—> Vaarana liian vah&inen aktiivisuus ja paikallaan olon haitat

Ensin séifideti&n tybtuoli, sitten péytd ja oheislaitteet

Tyypillinen seisoma-asento?

Seisoma-asento

* Jalkalihasten toiminta lis33
verenkiertoa

* Akuutin selkdkivun aikana hyva
vaihtoehto

* Pitkdjaksoisesti paikallaan seisominen
raskasta
- Voi kuormittaa haitallisesti
alaraajojen verisuonistoa

* Tilapdinen istuma mahdollisuus oltava

* Joustava alusta

> Vahent&a alaraajojen ja seldn

Taukoliikunnan merkitys

* Yhtdjaksoinen istumatyd
> Kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistsa
-> Elimistd kaipaa taukoa

* Elpymist& tapahtuu, kun tyStapaa muutetaan, tyStahti hidastuu tai
pidetéin pieni tauko

* Elimistd tarvitsee lyhyitd taukoja useita kertoja tydpéivén aikana!

=3 Suositus vahintdan 1h vilein

Taukoliikunta-hetki

Kaikki ylds ja lilkkkumaan @

Taukoliikunnan vaikutukset

Fyysiset oireet : estetian haitallinen kuormittuminen
Tydss4 jaksaminen : tehokkuus, tydn tuottavuus
Terveys {: veren rasva- ja insuliiniarvot sekd metabolinen
oireyhtyma

Liikkuvuus ¢
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Lihaskipujen noidankeha

ten - Uihaksen
u

Ja kipe kuormittuminen

/ \

Staattinen
lihastyd

h\"-"ld_

Lihas!

Mita ajatuksia luento heratti?

Maitohappo

Kiitos mielenkiinnosta!

T —
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Liite 7. Palautekysely luentoon osallistuneille

Palautekysely

Hei!

Olimme 10.3.2016 pitdmassa -koulutuspaiva's tydergonomiasta ja taukolilkunnasta
opinnaytetydomme merkeissa. Tamad kysely on tarkoitettu koulutuspdivan luentoon ja oman tydpisteen
ergonomiaohjaukseen osallistuneille. Tarvitsemme palautetta, jotta voimme arvioida opinnéytetydmme
toteutusta

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja vastaajan henkiloilisyytta ei voida tunnistaa. Vastauksia
kédsittelevat vain opinnaytetyontekijat. Vastaamalla kyselyyn annat meille luvan kéyttas vastauksia
0sana opinndytetyotamme. Kaikki tiedot poistetaan opinndytetydmme valmistuttua,

Kyselyyn tulisi vastata viimeistdan 22.3.2016. Kiitos vastauksestasi!

Terveisin
Anu Hartikainen any.h.hartikainen@edy karelia.fi
Janita Heikkinen janita. heikkinen@eduy karelia fi

Arvioi asteikolla 0-5, kuinka tarkea aihe “etatyon tydergonomia”
mielestasi oli? *

0 1 2 3 4 )

Ei tarkea @) O O O O O Erittéin tarkea

Arvioi asteikolla 0-5, kuinka hyddyllinen luento oli? *
0 1 2 3 4 5

Erittain

Hyddyton O O O O O O | dylinen

Jos osallistuit tydpisteen ergonomiaohjaukseen, arvioi asteikolla 0 -
5, kuinka hyodylliseksi koit ohjauksen?
0 1 2 3 4 5

Erittain

Hyddyton O O O O O O hyddyllinen
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Vastasiko luento niihin asioihin, joihin odotit saavasi vastauksia? *
O Kylla
O E

O En osaa sanoa

Saitko uutta tietoa tydergonomiasta? *
O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa

Lisasiko luento ymmarrystasi ergonomian ja taukoliikkunnan
merkityksesta omaan tyokykyysi? *

O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa

Auttoiko luento ymmartamaan, mista tuki- ja lilkuntaelimiston oireet
voivat johtua (esim. niska-hartia kipu)? *

O Kylla
O E

O En osaa sanoa

Muuttuiko jokin tydergonomiassasi luennon myota?
O kyla
O Ei

O En osaa sanoa
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Mika muuttui tydergonomiassasi?
Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kylla,

Saitko luennolta tyokaluja, joilla voit rakentaa ergonomisen
tyOpisteen etatyossa? *

O Kyla

O Ei

O En osaa sanoa

Koetko, ettd koulutuspaivan toteuttajilla oli tarpeeksi tietoa
aihealueesta? *

O Kyl

O Ei

O En osaa sanoa

Olisiko vastaavanlaisille péiville tarvetta jatkossa? *
O Kylla

O Ei

O En osaa sanoa

Vapaa sana
Tahén voit antaa palautetta koulutuspaivasta.

3(3)
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Liite 8. Palautekysely taukoliikuntaan osallistuneille

Palautekysely

Hei!

Olimme 10.3.2016 pitamassé_mulmuspéiva‘é tybergonomiasta ja
taukoliikunnasta opinndytetydbmme merkeissad. Tama kysely on tarkoitettu koulutuspaivan
taukoliikuntaan osallistuneille. Tarvitsemme palautetta, jotta voimme arvioida
opinndytetyomme toteutusta.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja vastaajan henkilollisyytta ei voida tunnistaa.
Vastauksia késittelevit vain opinndytetydntekijat. Vastaamalla kyselyyn annat meille luvan
kdyttaa vastauksia osana opinndytetydtdamme. Kaikki tiedot poistetaan opinnaytetydmme
valmistuttua.

Kyselyyn tulisi vastata viimeistaan 22.3.2016. Kiitos vastauksestasi!

Terveisin
Anu Hartikainen any.h.hartikainen@edu karelia.fi
Janita Heikkinen janita heikkinen@eduy karelia.fi

*Pakollinen

Arvioi asteikolla 0-5, kuinka hyddyllinen ohjattu taukoliikunta
oli? *

Erittain

Hygdyon O O O O O O hyddyllinen

Lisasikd koulutuspaiva ymmarrystasi taukoliikunnan
merkityksesta? *

O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa



Liite 8

Aiotko toteuttaa taukoliikuntaa jatkossa? *
O Kkylla
O E

O En osaa sanoa

Olisiko ohjattu taukoliikunta hyodyllista jatkossa? *
O Kyl

O Ei

O En osaa sanoa

Koetko, etta koulutuspaivan toteuttajilla oli tarpeeksi tietoa
aiheesta? *

O Kyl
O Ei

O En osaa sanoa

Vapaa sana
Tahan voit antaa palautetta koulutuspaivasta.

2 (2)



