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Abstract

Neck problems have increased in recent years. In a 2017 FinHealth study, 51 % of
Finnish women and 37 % of men aged 30-80 had experienced neck pain in the past
month. The study found that elderly experience less neck pain than those of working
age.

One of the biggest predisposing factors to neck pain is repetitive working postures
and the resulting muscle tension. According to studies, the best way to prevent neck
pain is active and specific neck training.

The objective of the functional thesis was to produce an exercise program for miners
that wear a helmet. Its purpose is to prevent the occurrence of neck pain. In mining,
there are multiple challenging working postures where head leads forward creating
extra pressure to the cervical spine.

The thesis contains the written part and an exercise program, produced as part of the
thesis. The written part of the thesis is based on the literature of the subject, scientific
articles, evidence-based research, open interviews and observation of workstations.
The exercise program was tested by eight employees of the contractor. Based on the
feedback, the exercise program was tailored to meet the target group’s needs.
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1 JOHDANTO

Kaulan alueen kiputilat ovat neljdnneksi korkein ty6kyvyttémyyteen johtava syy.
Maailmanlaajuisesti niskakipujen yleisyys on 4,9 %. (Hoy, March, Woolf, Blyth, Brooks,
Smith, Vos, Barendregt, Blore, Murray, Burstein & Bucgbinder 2010.) Suomessa vastaava
luku on 3-4 % (Niskakipu (aikuiset) 2017). Suomalaisen terveys 2011 -tutkimuksen
mukaan viimeisen 30 paivan aikana 27 % miehista ja 41 % naisista oli kokenut niskakipua
(Koskinen, Lundgvist & Ristiluoma 2012, 92). Uudemman FinTerveys 2017 -tutkimuksen
mukaan niskakivun maara on lisdantynyt seka miehilla etté naisilla. 40-49-vuotiaista
miehisté 44 % ja naisista 52,7 % oli kokenut niskakipua viimeisen kuukauden aikana, kun
30-80-vuotiaiden vastaavat prosenttiluvut olivat 37 % miehilla ja 51 % naisilla vuoden
2017 tutkimuksessa. Vanhemmilla henkil6illa kuitenkin niskakivun kokeminen vaheni
verrattuna vuoden 2011 tutkimukseen. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi &
Koskinen 2017, 80.) Tutkimukset osoittavat siis niskakivun yleistyneen nuorten ja

tyoikaisten kohdalla.

Niskakivulle tydssa altistavat toistuvat tydskentelyasennot, tarkkuutta vaativat tehtavat ja
ylaraajojen voimankayttd seka kohoasento. Toistuvat kaularangassa tapahtuvat liikkkeet
etenkin eteen, taakse ja kiertosuuntaan kuormittavat niskaa ja altistavat niskakivulle.
(Niskakipu (aikuiset) 2017.) Téallaiset tytskentelyolosuhteet ovat arkipéivaa useissa

tyopisteissa kaivostydssa, myos Kittilassa.

Laki velvoittaa tybnantajaa poistamaan mahdolliset vaaraa aiheuttavat
tyoskentelyolosuhteet ty0alueelta. Mikali tamé ei ole mahdollista, tulee tydnantajan
huolehtia tarvittavista suojavarusteista tyontekijoilleen. Hankittujen henkildsuojainten tulee
olla CE-merkittyja, jolloin ne ovat tarkastettuja ja tayttavéat henkilésuojainasetuksen.

(Tyoterveyslaitos, 2019a).

Niskakivun hoidossa paras tieteellinen nayttdé on saatu aktiivisesta harjoittelusta. Niskan
lihasten voima- ja kestavyysharjoittelulla on saatu positiivisia tuloksia, vaikkakin
voimaharjoittelun on todettu olevan hyddyllisempi. Tarkeinta kuitenkin niskakivun
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa on aktiivisuus. (Luomajoki 2018, 163-164.) On kuitenkin
tarkeda vahvistaa niskan lihaksia myos spesifisti, jotta niiden lihasvoima ja -kestavyys
paranevat (Ylinen & Nikander 2014). Vahvat ja kestavat niskalihakset tukevat kaularankaa
ja ennaltaehkaisevat esimerkiksi kiputiloja sek& kaularangan vaaranlaista kuormittumista
(Rinne 20194, 6).

Tama ty6 on toiminnallinen opinnaytety®. Lopputuotoksena on harjoitusohjelma

kaivostyontekijoille, joilla suojakypéra on paivittdisessa kaytdssa. Ohjelmassa on



huomioitu eri tydskentelypisteiden luomat tydskentelyasennot ja kuormittavat tekijat, kuten
tarina tai yksipuoliset tyoskentelyasennot. Harjoitteluohjelma perustuu tutkittuun tietoon,
alan kirjallisuuteen, tieteellisiin artikkeleihin, avoimeen haastatteluun seka tytpisteiden

havainnointiin.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS
2.1 Toimeksiantaja

Tyo6n toimeksiantajana toimii kaivosyhtid Agnico Eagle Finland Oy, joka sijaitsee Kittilan
kunnassa. Kaivoksen omistaa kanadalainen kaivosyhtié Agnico Eagle Ltd, jolla on

kaivoksia myods Kanadasta ja Meksikosta. (Agnico Eagle 2019a.)

Talla hetkella Kittilan kaivos tyollistaa noin 1000 tyontekijaa, joista noin puolet on
aliurakoitsijoiden tyontekijoita. Kaivoksen omasta henkilostosta noin puolet on kittilalaisia
ja noin 90 % lappilaisia. Kaivoksen pd&mineraali on kulta ja sen louhinta tapahtuu
kokonaan maan alla. Kulta erotetaan malmista maanpaallisessa rikastamossa. (Agnico
Eagle 2019b.)

Kaivoksella on useita erilaisia tyopisteita aina laboratorio- ja toimistotydsta panostajaan ja
rikastamon kunnossapitoon. Tydvuorot vaihtelevat tydpisteiden kesken eri
vuorotydrytmeista tavalliseen viikkotyorytmiin. Ty6aika vaihtelee kahdeksan ja
kahdentoista ja puolen tunnin valilla. Vuorotydssa useimmille kuuluu seké yo- etta

paivavuorossa toimimista. (Agnico Eagle 2019b; Kittila 2019a.)
2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

TyOn tavoitteena on tuottaa harjoitusohjelma kaivostyontekijoiden kayttoon.
Harjoitusohjelman tarkoituksena on ennaltaehkaista tyontekijoiden niskan tuki- ja
liikuntaelinongelmia, mahdollista niskakipua ja vahentaa kyparan tuomaa kuormitusta
kaularankaan. Opinnaytetyon teoriaosuudessa esitellddn niskan anatomiaa seka
tyoskentelyasentoja ja niiden vaikutuksia niskaan. Nain tyontekijat voivat halutessaan

perehtya aiheeseen tarkemmin.

Harjoitusohjelma on tarkoitettu tydntekijdiden kayttoon, ja sitd voidaan toteuttaa niin
tyopaikalla kuin vapaallakin. Harjoitteiden tarkoituksena on vahvistaa niskan lihaksia, jotta
ne kestavat paremmin kyparan ja tydskentelyasentojen kuormituksen. Harjoitteissa
huomioidaan myds rentoutuminen ja venyttely, joiden avulla paan kannattelu hyvassa
asennossa helpottuu. Liséaksi tyon ja harjoitusohjelman tarkoituksena on lisata
kaivostydlaisten tietoisuutta niskan kuormittumisesta ja tydskentelyasentojen

vaikutuksista.

Vahvojen lihasten ja hyvan paan asennon hallinnan tavoitteena on vahentaa
sairauspoissaoloja ja ennaltaehkaista niskan sairauksia, kuten kulumia kaularangassa.

Harjoitusohjelma luodaan tutkimusten, tieteellisten artikkeleiden ja tydpisteiden



havainnoinnin ja avoimen haastattelun tuoman informaation avulla. Harjoitusohjelman

tavoitteena on olla luotettava, helposti toteutettava sek& nopea tehda.
2.3 Kehittdmismenetelma

Toiminnallisessa opinnaytetyssa tietoa voidaan kerata konsultaationa haastatellen
asiantuntijoita. Haastatteluaineistolla saatua tietoa kaytetaan opinnaytetydssa samoin kuin
lahdeaineistoa, eli paattelyn ja argumentoinnin tukena, seka tuomaan teoreettista syvyytta
opinnaytetytssa kaytyyn keskusteluun. Konsultaatioaineistot tulee aina ilmoittaa
toiminnallisen opinnaytetyon raporttiosuudessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 58.) Tassa
opinnaytetyssa asiantuntijan roolissa ovat tyontekijat, koska jokainen heistéa on oman
tydpisteensa paras asiantuntija. Avoimet haastattelut on esitelty anonyymein, ja ne on

merkitty paikkakunnan ja paivamaaran mukaan.

Havainnointi mahdollistaa tiedon saamisen luonnollisesta ymparistostd. Havainnointi on
aina mahdollisimman jarjestelmallista. Se kohdistuu tiettyyn kohteeseen, ja tulokset
kirjataan valittdmasti muistiin tai muutoin dokumentoidaan. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2014, 42, 114-116.) Opinnaytetydn havainnointi on dokumentoitu valokuvien avulla ja

kirjaamalla muistiin havaitut asiat.

Havainnointi on yhdistetty opinndytetydssa avoimeen haastatteluun ja nama menetelmat
tukevat toisiaan. Havainnoinnit ja avoimet haastattelut on toteutettu Kittilan kaivoksella
kahtena paivana 8.8.2019 ja 30.9.2019. Kumpanakin paivana on havainnoitu kolmea eri
tyontekijaa.

Haastattelu sopii erityisesti tilainteisiin, joissa tutkittava aihe on tuntematon, eika siita ole
paljoa tietoa saatavilla (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 205-206). Haastattelu
tiedonkeruumenetelmana on haastava ja jopa kyseenalainen. Merkittavin ongelma
saattaa olla haastattelija itse. Vastaaja saattaa esimerkiksi tiedostamattaan antaa
sosiaalisesti hyvaksyttyja vastauksia tai pimittda tarkoituksella joitain mielipiteitdén
(Hirsjarvi & Hurme 2014, 34-35.)

Hirsjarven ym. (2009, 207-210) mukaan avoin haastattelu muistuttaa monelta piirteeltaan
arkipaivaista keskustelua, jossa aihe voi vaihdella useaan otteeseen. Tahan
opinnaytety6éhon avoin haastattelu valittiin, koska se tarjosi mahdollisuuden kasitella
aihetta monipuolisesti. Avoin haastattelu yhdistettiin havainnointiin, jolloin tilanne tahdottiin
pitaa arkipaivaisend, jotta havainnoitavat tydskentelyasennot olisivat mahdollisimman
realistisia. Avoimille haastatteluille ja havainnoinneille aikaa varattiin noin 60 minuuttia

tyopistetta kohti.



Asiakasnakokulma ja kokemusasiantuntijuus ovat entista tarkeammassa roolissa osana
kehittamistoimintaa toimialasta rijppumatta. Organisaatioissa tarvitaankin nykyaan entista
enemman menetelmallistd osaamista ja valineita, joiden kayttd perustuu asiakkaan
elinympariston, tarpeiden ja ndkemysten ymmartamiseen. (Salonen, Eloranta, Hautala &
Kinos 2017, 14.) Myds Vilkka & Airaksinen (2003, 57) korostavat selvityksen tekemista
tiedonhankinnan apuvalineena. Talldin tulisi pohtia, miksi tima tieto on tarpeellista

onnistumisen kannalta ja keneltd tama tieto olisi saatavissa.

Ty6n kokemusasiantuntijoina toimivat Kittilan kaivoksen tyontekijat. He ovat oman tyonsa
asiantuntijoita ja pystyvat parhaiten kertomaan tyénsa kuormittavuudesta, tyéasennoista
ja tydbkuvauksestaan. Lisaksi tyontekijat kertoivat muista suojavarusteista. Havainnoinnin
ja avoimen haastattelun avulla saatiin realistinen kuvaus tyontekijoiden
tyoskentelyasennoista, jotta oppaasta voidaan tehda kayttajalahtdinen. Kuviossa 1 on
esitetty opinnaytetyén etenemisen vaiheet aikajanana. Opinnaytetyéprosessissa on

tarkoituksena tehda yhteisty6ta toimeksiantajan yhteyshenkilon ja tydntekijdiden kanssa.

~

etoimeksiantaja hyvaksyi aiheen
Huhtikuu

stoimeksiantajan kanssa suunnittelu
Toukokuu| ®tiedonhankinta

esuunnitteluseminaari, aiheen rajaus, tiedonhankinta
Kesakuu

stiedonhankinta
Heindkuu

etyopisteiden havainnoinnit ja haastattelut
Elokuu

ekirjallisen osuuden kokoaminen
Syyskuu

ekirjallisen osuuden kokoaminen, kielenhuoltotydpajaan osallistuminen
Lokakuu | ®harjoitusohjelman kuvaaminen ja testaus

eopinndytetyon esittely

Marraskuu

KUVIO 1. Aikajana opinnaytetyon teosta



3 KAIVOSTYON HAASTEET
3.1 Fyysinen tydssa kuormittuminen

Kohtuullinen tydpaiva kasitteena tarkoittaa sellaista tydpaivaa, josta on mahdollista
palautua ennen seuraavaa tyopdaivaa. Siihen vaikuttavat esimerkiksi tydpaivan kesto seka
intensiteetti. (Lindstrém, Elo, Kandolin, Ketola, Lehteld, Leppanen, Lindholm, Rasa,
Sallinen & Simola 2002, 7.)

Tyo6paikalla haitallista fyysista kuormitusta aiheuttavat raskaat nostot, toistuvat
tyoskentelyasennot, nayttdpaatetyo ja staattisuus. Myos ahtaissa paikoissa tytskentely,
kiipeaminen, kappaleiden vaantaminen ja kdantaminen seka lampoolosuhteet vaikuttavat
kuormittumiseen. (Tydsuojelu 2019c.) Naista kaikkia esiintyy joissain maarin

kaivostydssa. Esimerkiksi varastotydssa on seka taakkojen nostoja, etta nayttopaatetyota.

Fyysisesti kuormittava ty0 seka pitkdan staattisuutta vaativa ty6 vaikuttavat hengitys- ja
verenkiertoelimisttéon. Jatkuvasti koholla oleva syke rasittaa verenkiertoelimistoa ja lisaa
henkilén kuormittumista. (Lindstrom ym. 2002, 13-15.) Saarelman (2019b) mukaan yleisin
niskakivun syy on fyysisten tai psyykkisten kuormitustekijéiden aiheuttama niskan ja

hartioiden lihasjannitys, jolle altistaa toistuvat ja raskaat tytskentelyasennot.
3.2 Tyoskentelyasentojen vaikutus kuormitukseen

Tyb6skentelyasennoilla on suuria vaikutuksia tyéntekijan kuormittuneisuuteen. Esimerkiksi
pitkaaikaisella istumisella ja staattisilla tydskentelyasennoissa aineenvaihdunta hidastuu
ja lihasten toimintakyky heikkenee. Ta&ma voi esiintya kiristymisen tunteena lihaksissa.
(Tybsuojelu 2019c.)

Lihaksen ollessa lepotilassa esimerkiksi nayttopaatetyota tehdessa tai tydkoneessa
istuessa kiertaa siina suhteellisen vahan verta. Kun lihas aktivoituu ja lihastyo alkaa,
avautuu verisuonisto ja verta ohjautuu sisdelimisté lihaksiin. Lihaksen supistuessa
laskimoissa oleva veri puristuu eteenpdin ja hiussuonet seka pienet valtimot painuvat
tukkoon. Lihasjannitteen loppuessa valuu happirikasta ja ravinteikasta verta tilalle.
Samalla aineenvaihduntatuotteet kulkeutuvat pois. (Leppaluoto, Kettunen, Rintamaki,
Vakkuri, Vierimaa & Latti 2015, 167; Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa, Airaksinen,
Saarinen & Taajamaa 2005, 50.)

Hollantilaisessa rakennustydntekijéille suunnatussa tutkimuksessa havainnoitiin tyokykyyn
vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksessa ilmeni, etta toistuvilla liikkeilla, tuen puutteella,

hankalilla ja staattisilla tydskentelyasennoilla on negatiivisia vaikutuksia tyontekijoiden



tydkykyyn. (Alavinia, van Duinvenbooden & Burdorf 2007.) Rakennustytntekijdiden
tyoskentelyasennot ovat samankaltaisia kaivostyontekijoiden tydasentojen kanssa

esimerkiksi paéan eteenpéin tydntymisen ja kadet koholla tyéskentelyn suhteen.

Kehon eri asentoja yllapidettdessa tavoitteena on kuormittaa koko kehoa mahdollisimman
fysiologisesti, jotta kudokset kuormittuvat sopivasti. Talléin niihin ei kohdistu liikaa
haitallista kuormitusta ja rasitusta. Rinne (2019c, 3) korostaakin, ettéd seké fyysisesti

raskaat ettéa fyysisesti liian kevyet tyot voivat aiheuttaa niska-hartiavaivoja.
3.3 Tyontekijan fyysisen kunnon vaikutus tydskentelyyn

Fyysinen toimintakyky voidaan méaaritella inmisen edellytyksena selviytya arkisista
tehtavista ja se ilmenee kykyna liikkua. Riittava fyysinen toimintakyky mahdollistaa
omatoimisen eldman, osallistumisen yhteisoihin esimerkiksi toiden tai harrastusten kautta
ja taten olemisen osana yhteiskuntaa. (Koponen ym. 2017, 108.) Hyva fyysinen
toimintakyky auttaa ihmista kestamaan esimerkiksi tyon tuomaa kuormitusta. Liiallinen
kuormitus voi johtaa my6s hyvékuntoisen ylikuormittuneisuuteen, jolloin henkilo ei
palaudu. (Lindstrém ym. 2002, 13-15.)

UKK-instituutin (2009) laatimassa liikkuntapiirakassa suositellaan kestavyyskuntoa
parantavaa liikuntaa 150 minuuttia viikossa reippaasti tai 75 minuuttia rasittavasti liilkkuen.
Lihaskuntoharjoittelua seka erilaisia likehallintaa kehittavia liikuntamuotoja suositellaan
harrastettavan vahintdan kahdesti vilkkossa. Backmandin ja Vuoren (2010, 41) mukaan
kohtalaisen liikuntam&arén on todettu pienentavan riskia sairastua elintapasairauksiin

kuten sepelvaltimotautiin tai depressioon. Riski pienenee jopa 20-30 %.

Rinne (2019b, 3) korostaa yleiskunnon ja kestavyysliikunnan tarkeytta, koska ne edistavat
verenkiertoa elimistossa. Myds Kaurasen (2017, 41-47) mukaan vahainen fyysinen

aktiivisuus arjessa ja tupakointi altistavat tuki- ja likuntaelinsairauksille.

Vaikka elintapatekijoiden vaikutuksista niskakipuun on vain vahan nayttéa, on kuitenkin
mabhdollista pienentaa haittoja niihin liittyvilla toimintatavoilla. Niskakivun kaypa hoito -
suosituksessa suositellaan tyon tauottamista. (Niskakipu (aikuiset) 2017.) Mutta uudessa
UKK-instituutin julkaisemassa liikuntasuosituksessa korostetaan tyon tauottamisen ja
taukoliikunnan merkitystd. Nain voidaan vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia
ja nivelia. (UKK-instituutti 2019.)



3.4 Muut elimist6d kuormittavat tekijat tydossa

Terveys 2011 -tutkimuksessa selvitettiin lievan tyduupumuksen maaraé. Naisilla se oli 24
% ja miehilla 23 % (Koskinen ym. 2011, 98). Tyon psyykkiseen kuormittuneisuuteen
luetaan tydohon, tyborganisaatioon ja tydyhteisdon liittyvat tekijat, kuten tydtehtavan
muotoilu, teknologia, ymparisto ja tyontekijan yksilélliset tekijat. Kuormittuneisuutta voi
myads lisatd huono palautuminen seka fyysisesta etta psyykkisestéa tyosta. Taman on

todettu olevan yhteydessa niska-hartiaseudun kipuihin. (Lindstrém ym. 2002, 7, 15.)

Kauranen (2017, 41-47) mainitsee altistaviksi tekijoiksi liséksi tyon aiheuttamat
kuormitustekijat, tapaturmat, runsaan autolla ajamisen seka kiireen ja stressin. Naméa
kuormitustekijat altistavat myds muille tuki- ja likuntaelinsairauksille. Lisaksi tupakointi ja
harrastuksissa toistuvat liikkeet altistavat niskakivulle (Saarelma 2019b).

Tarinalle altistuttaessa on riskina sairastua tarinatautiin, joka on seurausta kudosten
pitkdaikaisesta altistumisesta tytkalujen tarinalle. Jatkuva tarin& herkistda kohdistuvan
alueen verenkiertoa ja hermoja ja myos tuki- ja liikuntaelinmuutokset ovat mahdollisia.
Tarinaé tulee myods koneiden kaytossa. Esimerkiksi trukilla ajo epatasaisilla alustoilla
aiheuttaa tarinaa, joka vaikuttaa koko selkdrankaan. Riski kivulle kasvaa altistuksen
keston myota. Usein koneella ajoon liittyy my6s pitkdaikaista istumista seka taakkojen
nostelua. (Uitti ym. 2011, 307, 461-467.)

Melu on héiritsevaa tai terveydelle haitallista a&dnta. Voimakkaaksi meluksi luokitellaan yli
85 dB:n ylittava aani. Melussa tydskentely aiheuttaa fysiologisia muutoksia kehossa,
kuten verenpaineen nousua, sydamen sykkeen tihenemistd, hormonitoiminnan
kiihtymisen ja ruoansulatuselimiston toimintojen muutoksia. Myds keskittyminen ja
hankalien tehtévien suoritus voivat hairiintyd. Melun héairitsevyyteen vaikuttavat sen
taajuus, tasaisuus, syy ja henkilén kokemat asiat kuten mielentila ja stressi. (Kukkonen
ym. 2001, 197-99.)

Roghanchi ja Kocsis (2018) tutkivat sopivaa lampdétilaa tyontekijoille kuumissa ja
kosteissa maanalaisissa kaivoksissa. Kuuma ja kostea ymparisto voi vaikuttaa kielteisesti
tydntekijan suorituskykyyn, kokonaistuottavuuteen ja tyoturvallisuuteen. Kuumissa
olosuhteissa tydskentely altistaa lamporasitukselle, -krampeille, kuumuuden aiheuttamalle
ihottumalle ja lampdhalvaukselle. Lampdmukavuudella tarkoitetaan lampétilaa, jossa
tyontekijan on vaivatonta tydskennella. Siihen vaikuttavat ilman l[Amp6étila, suhteellinen

kosteus, sateilylampdtila, ilman nopeus, ihmisen aineenvaihdunta seka vaatteet.

Vuorotyd vaikuttaa seka fyysiseen etta psyykkiseen kuormittumiseen. Pitkat tydajat

pidentavat altistumisaikaa tyon fyysisille ja psyykkisille kuormitustekijoille. Verrattuna



kahdeksan tunnin tydvuoroon tapaturmariskin on todettu kasvavan kaksinkertaiseksi 12
tunnin yhtenéisen tytskentelyn jalkeen. Useimmiten vuoroty6 tai muutoin poikkeavat

tybajat heikentavat unen laatua ja tyontekijan vireystilaa. (Lindstrém ym. 2002, 19)

Nama muut kuormittavat tekijat yhdistyvat useissa tyopisteissa. Esimerkiksi maan alla
tunnelissa on pdlya, melua, kosteaa, pimeada seka lampotilavaihteluita (Ammattinetti
2019). Maan paalla myds yhdistyvat useat tekijat, kuten tarina, vuorotyd, melu ja
lampdtilavaihtelut. Kuormittumista pohtiessa tulee myds huomioida tyontekijan psyykkinen

vointi, joka mahdollisesti vaikuttaa muihin tydssa koettuihin kuormituksiin.
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4 NISKAN ANATOMIA
4.1 Kaularangan luiset rakenteet

Selkdranka muodostuu 34 nikamasta, jotka jakautuvat niska-, rinta-, lannerankaan seka
risti- ja hantaluuhun. Nama erottavat toisistaan niiden muodon avulla. Kaularangassa on
loiva eteenpdin suuntautuva kaari eli lordoosi, rintarangassa taaksepdain suuntautuva
kaari, eli kyfoosi, ja lannerangassa lordoosi. Nikamat erottuvat toisistaan valilevyjen
(discus intervertebralis) avulla, mitka sijaitsevat nikamien valissa. Niiden tehtdvana on
vaimentaa selkarankaan kohdistuvia voimia seka helpottaa selkarangan liikkeita.
(Leppéluoto ym. 2015, 74-77; Schuenke, Schulte & Schumaher 2015, 103.)

Selkdrangan nikamat koostuvat solmusta (corpus vertebrae), nikamakaaresta (arcus
vertebrae), poikkihaarakkeesta (processus transversus), okahaarakkeesta (processus
spinosus) ja neljasta nivelhaarakkeista (processus articularis). Nivelhaarakkeet liittéavat
nikamat toisiinsa, ja niiden valiin muodostuu fasettinivel. Nikaman solmun ja
okahaarakkeen valissa olevat reiat (foramen vertebrae) muodostavat kanavan, jossa
selkaydin sijaitsee. Selkaydin jakautuu nikamien vélisista hermojuuriaukoista
hermopareina koko kehoon. (Leppéluoto ym. 2015, 74-77; Schuenke ym. 2015, 108.)

Kuvassa 1 on nikaman anatomia kuvattuna ylhaaltapain.

Vertebral & Spinous process

foramen "\\
icatan b . Vertebral arch
/ . Superior articular facet

Pedicle ——4A,

Transverse process with —1:

sulcus for spinal n.

By _ Posterior tuberdle
Transverse foramen

Body Anterior
tubercle

KUVA 1. Kaularangan nikaman rakenne (Gilroy, MacPherson & Ross 2008, 60)

Kaularangan muodostavat seitseman ylinta selkarangan nikamaa (vertebrae cervicales
CI-VIl). Nama erotellaan vield kahteen eri osaan: kaularangan yldosaan, johon kuuluu
kallonpohja CO sek& ClI ja ClI-nikamat. Alaosaan kuuluvat nikamat CllI-VII. (Leppaluoto
ym. 2015, 74-77.) Kuvassa 2 nakyvat kaularangan luiset rakenteet sivusta pain

katsottuna.
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KUVA 2. Kaularangan anatomia (mukailtu Gilroy ym. 2008, 62)
4.1.1 Atlas- ja axis nivel

Kaularangan yldosa muodostuu kahdesta nikamasta, kannattajanikama CI (atlas) ja
kiertdjanikama CII (axis). Atlas niveltyy kallonpohjaan (os. occipitale, C0), josta aivojen
ydinjatke jatkaa selkaytimeen niska-aukon (foramen magnum) kautta selkaytimeen.
(Myllari 2015, 35-36; Leppaluoto ym. 2015, 74-77.)

Selkarangan ylin nikama atlas (CI) poikkeaa muista nikamista puuttuvan nikamasolmun
vuoksi. Nikamasolmun tilalla on suurempi nikama-aukko, mik& mahdollistaa axiksen (CII)
hampaan (dens axis) liittymisen atlakseen, hammasta paikallaan pitda poikittaisside.
Naiden nikamien liitos toimii akselina paan kierrolle samalla liittden paan kiinni muuhun
selkarankaan. (Petty 2011, 190.)

Kaularangan ylempaan osaan kuuluu kaksi eri nivelta: ylempi niskanivel eli atlanto-
occipitalis ja alempi niskanivel eli atlanto-axialis. Ylempi niskanivel on kallonpohjan ja
ensimmaisen nikaman valissa. Nivel on sarananivel, jonka tarkoituksena on tuottaa
kaularangan ojennus — koukistus eli fleksio — ekstensio. (Myllari 2015, 35; To-Mi 2016,
116.)

Alempi niskanivel on kiertdjanikama, joka jaetaan kahteen niveleen: keskimmaiseen ja
ulompaan kannatajaniveleen. Keskimmainen kannattajanivel on ratasnivel ja ulompi
tasonivel, molemmat naista nivelista tuottavat kaularangan kiertoa. (Myllari 2015, 36;
Luomajoki 2018, 175; Leppéaluoto, Kettunen, Rintamaki, Vankkuri, Vierimaa & Latti 2008,
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83.) Nikamat CO-ClII poikkeavat muista kaularangan nikamista myds siten, ettei niiden

valissa ole vélilevyja. (Petty 2011, 190).

Atlanto-occipitaliksen tuottamat liikkkeet ovat fleksio 5°, ekstensio 10°, lateraalifleksio el
sivutaivutus 5° eika kiertoa tule ollenkaan. Alempi atlanto-axialis tuottaa puolet niskan
kierrosta eli 45°, lisaksi fleksiota 5°, ekstensiota 10° ja lateraalifleksiota 35°. Alemmissa
nikamissa vastaavat luvut ovat fleksio 35°, ekstensio 70°, kierto 45° ja lateraalifleksio 35°.
(Comerford & Mottram 2014, 221-22; McDonnell 2011, 53.)

Atlanto-occipitalis nikamavalia stabiloivat eli tukevat nivelkotelo, etummainen niskakalvo ja
takimmainen niskakalvo. Atlanto-axialista vélia tukee nivelkotelo, karkiside, ristiside,
siipisiteet, katekalvo ja niskaside. (Tunninen 2013; Myllari 2015, 35-36.)

4.1.2 Fasettinivelet ja valilevyt

Fasettinivel (articulatio zygapophysialis) on selkanikaman nivelhaarakkeiden valissa
sijaitseva pieni nivel. Kaularangassa niiden nivelpinnat ovat melkein tasaisia, mika
mahdollistaa suuret liikelaajuudet niin ekstensio, fleksio, sivutaivutuksessa ja
kiertamisessa. (Myllari 2015, 39.) Kaularangan liikelaajuudet ovat fleksiossa 45-40 astetta,
ekstensiossa 85 astetta, sivutaivutuksessa 40 astetta ja kierrossa 90 astetta. (Magee
2014, 163-169.)

Valilevyt (discus intervertebralis) sijaitsevat selkarangan nikamien valissa. Ne
muodostavat neljasosan selkarangan pituudesta. Valilevyn ulkokuori (annulus fibrosus) on
rengasmainen keha, valilevyn sisdosassa on hapanta geelimaista ainetta (nucleus
pulposus). (Kauranen 2017, 42-43; Leppaluoto, Kettunen, Rintaméki, Vakkuri, Vierimaa &
Latti 2008, 80-83.)

Valilevyjen paaasiallinen tehtava on joustaa ja mahdollistaa selkarangan liikkeet.
Kaularangassa ne toimivat myos painonjakajina, jolloin ne jakavat kaularankaan
kohdistuvan paineen laajemmalle pinta-alalle. (Kauranen 2017, 42-43; Leppé&luoto ym.
2008, 80-83) Valilevyjen rasitusta lisaa kaivostydssa ylimaardinen kuorma paén paalla

seka joillain tyopisteilla staattinen tydskentelyasento.

Selkdrangan etummainen ja takimmainen pitkittaisside (ligamentum longitudinalis anterior
ja posterior) kulkevat kallonpohjasta ristiluuhun nikamien etu- ja takapuolella, suojaten
valilevyja seka estéen aariekstension ja -fleksion (Leppdaluoto ym. 2015, 77). Namé&
nivelsiteet venyvat toistuvissa liikkeissé kuten paata eteenpain vietdessa. Siksi olisikin
tarkeaa, ettéa ymparoivat lihakset olisivat tarpeeksi vahvat tukemaan ja hallitsemaan

kaularangan liikkeita.
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Fasettinivelten nivelpinnoilla sijaitsevat tuntohermopaatteet, jotka antavat tietoa
kaularangan asennosta, nikamien valisista liikkeista ja rankaan kohdistuvasta
kuormituksesta keskushermostolle. N&ita tuntohermopaétteitd on myos kaularangan
nivelsiteissa ja pienissa lihaksissa. (Rinne 2019a, 3.) Naissa tuntohermopaatteissa voi
esiintyd hairidita, jotka aiheuttavat huimauksen tunnetta. Huimaus voi olla yhteydessa
niskakipuihin, jaykkyyteen kaularangassa tai sen rajoittuneisiin liikelaajuuksiin.
Niskaperaisen huimauksen syntyperda ei taysin tiedetd, mutta virheellisen kaularangan
proprioseptiikan toiminta on mahdollinen aiheuttaja. H&iri6 viestin kulussa kaularangan
asentotuntosreseptoreista tasapainotumakkeisiin johtaa virheelliseen ja epatarkkaan paan

ja niskan asennonhallintaan. (Reiley, Vickory, Funderburg, Cesario & Clendaniel 2017.)
4.2 Kaularangan lihakset ja niiden tehtavat

Ihmisen aktiivisen toiminnan kannalta lihasten tarkeimpiin tehtéviin kuuluu voiman ja
liikkeen tuottaminen seka vartalon asennon hallinta ja sailytys (Kauranen 2014, 8-9).
Lihaskudosta on kolmenlaista, sydan-, siledlihaskudos ja luurankolihas. Naista kaksi
ensimmaista toimivat paasaantoisesti autonomisen hermaoston avulla, eli emme juuri voi
vaikuttaa niiden toimintaan tahdonalaisesti. Luurankolihakset muodostuvat
poikkijuovaisesta lihaskudoksesta ja niiden toimintaa voimme ohjailla tahdonalaisesti. Ne
kiinnittyvat molemmista péaista luuhun janteella ja supistuessaan lyhentyvét ja siirtavat
voiman luuhun, jolloin lihaksen lahtdkohta (origo) ja kiinnityskohta (insertio) lahentyvéat
toisiaan kohden. (Leppéluoto ym. 2015, 98-105.)

Ihmisen p&éan paino on keskim&arin 4,5kg. Jo tamén painon siirtyminen eteenpain lisda
lihaksiin ja rankaan kohdistuvan kuormituksen moninkertaiseksi verrattuna hyvaan

neutraaliin pystyasentoon. (Backmand & Vuori 2010, 104.)

Taulukoissa 1-3 on esitetty lihasten nimet suomeksi ja latinaksi, kerrottu niiden [&hto- ja
kiinnityskohdat sekéa tehtavat eli funktiot. Lihakset on lueteltu sijaintinsa mukaan.
Taulukossa 1 esitelldan kaularangan takapuolella sijaitsevat lihakset. Naiden lihasten
paaasiallisena tehtdvana on tuottaa kaularangan ekstensiota, kiertoliiketta seka

sivutaivutusta.
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TAULUKKO 1. Kaularangan takapuolella sijaitsevat lihakset (mukailtu Myllari, 2015, 45-
56; Scuenke ym. 2015, 170-171, 331)

Lihasten nimet suomi

jalatina

Paan ohjaslihas

M. splenius capitis

Kaulan ohjaslihas

M. splenius cervicis

Iso takimmainen suora
niskalihas
M. rectus capitis

posterior major

Pieni takimmainen suora
niskalihas
M. rectus capitis

posterior minor

Ulompi suora niskalihas

M. rectus capitis lateralis

Ylempi vino niskalihas
M. obliquus capitis

superior

Laht6- ja kiinnityskohta

O: niskaside, ClIl alaspain
okahaarakkeet

I: Keskimmaisen niskakaaren
ulkoreuna, ohimoluun

kartiolisake

O: Thlll-IV okahaarakkeet
I: CI-1l poikkihaarake

O: Axis (Cll) okahaarake
I: Alemman niskakaaren

mediaalireuna

O: Atlas (Cl) takakaaren kyhmy

I: Alemman niskakaaren

keskikolmannes

O: Atlaksen (ClI) poikkihaarake
I: Takaraivoluun lateraalinen

kyhmy

O: Atlaksen (CI) poikkihaarake

I: Takaraivoluu

Funktio

Kaularangan ja paan
ekstensio, toispuoleisesti
supistuessaan paan

sivutaivutus ja kierto

Kaularangan ekstensio,
toispuolisesti supistuessaan
sivutaivutus ja kierto

supistuvalle puolelle

Paan ekstensio,
toispuoleisesti
supistuessaan kierto
supistuneen lihaksen

puolelle

Paan ekstensio

Paan sivutaivutus

Paan ekstensio,
toispuoleisesti

supistuessaan sivutaivutus
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Alempi vino niskalihas O: Axiksen (ClIl) okahaarake Paan ekstensio,

M. obliquus capitis I: Atlaksen (CI) poikkihaarake toispuoleisesti
supistuessaan sivutaivutus
ja kierto supistuneen

lihaksen puolelle

Niskan posteriorisista lihaksista ns. niskarusetin muodostavat iso takimmainen suora
niskalihas, pieni takimmainen suora niskalihas, ulompi suora niskalihas, ylempi vino
niskalihas, ja alempi vino niskalihas. Niskarusetin tehtdvana on tukea ylemman
kaularangan (CO-11) keskiasentoa ja tuottaa ylemman kaularangan liikkeita. (Rinne 2019a,
8; Myllari 2015, 56.) Koska niskarusetti alkaa kallonpohjasta ja loppuu toisen nikaman
kohdalle, kohdistuu siihen suuri kuormitus etenkin kaularangan ekstensiossa ja

rotaatiossa.

Superior Inferior Rectus capitis
nuchal line nuchal line  posterior minor

_— Obliquus
1 capitis superior

Mastoid process

Rectus capitis

Posterior posterior major

tubercle of atlas

Spinous
process of axis

T Transverse
process of atlas

Obliquus
capitis inferior

KUVA 3. Niskarusetti (Gilroy ym. 2008, 113)

Taulukossa kaksi kasitelladn kaularangan etupuolella sijaitsevat lihakset. Naiden lihasten
paaasiallisena tehtavana on kaularangan fleksion ja sivutaivutuksen tuottaminen. Liséksi
osa naista lihaksista toimii apuhengityslihaksina nostaen kahta ylinta kylkiluuta

hengityksen aikana.
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TAULUKKO 2. Kaularangan etuosan lihakset (Mukailtu Myllari 2015, s. 57-59: Schuenke

2015, 150-151, 172)

Lihasten nimet, suomi

jalatina

Paankiertajalinas
M.

sternocleidomastoideus

Pitka kaulalihas

M. longus colli

Pitka paanlihas

M. longus capitis

Etumainen
kylkiluunkannattajalihas

M. scalenus anterior

Keskimmainen
kylkiluunkannattajalihas

M. scalenus medius

Takimmainen
kylkiluunkannattajalihas

M. scalenus posterior

Laht6- ja kiinnityskohta

O: Rintalastan kadensija,
solisluun mediaalipdéa
I: Ohimoluun kartioliséke,

niskakaaren lateraaliosa

O: ClI-V poikkihaarakkeet
I: Atlaksen (CI) etukaaren

kyhmy

O: CllI-IV poikkihaarakkeet

I: takaraivoluun pohjaosa

O: CllI-IV poikkihaarake
I: Ensimmaisen kylkiluun kyhmy

O: CI-IIV poikkihaarake

I: Ensimmainen kylkiluu

O: CVI-IIV poikkihaarake
I: Toinen kylkiluu

Funktio

Paan ekstensio,
toispuolisesti supistuessaan
paan kierto vastakkaiselle
puolelle ja paan sivutaivutus

supistuvalle puolelle

Kaularangan fleksio,
toispuolisesti supistussaan

sivutaivutus

Kaularangan fleksio,
toispuolisesti supistuessaan

sivutaivutus

1. kylkiluuparin nosto,
toispuolisesti supistuessa
kaularangan sivutaivutus
supistuvalle puolelle, kierto

vastapuolelle

1. kylkiluun nosto,
toispuolisesti supistuessaan

kaularangan sivutaivutus

Kahden ylimman kylkiluun

nosto

Kaularankaan vaikuttavat myds muut lihakset, jotka esitetdan taulukossa 3. Osa

hartiarenkaan lihaksista kiinnittyy kaularangan nikamiin tai kallonpohjaan. Ne yhdistavat

kaulan ja pAdn muuhun vartaloon hartiarenkaan avulla. Hartiarenkaaseen kuuluu olkapaa,
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lapaluu ja rinta. Naiden nivelten ja lihasten liikkeet ja asennot vaikuttavat myos

kaularangan toimintaan. (Rinne 2019a, 12.)

TAULUKKO 3. Muut kaularankaan vaikuttavat lihakset (Mukailtu Myllari 2015, 90-97;

Schuenke 2015, 164-170)

Lihasten nimet, suomi

jalatina

Epakaslihas

M. trapezius

Pieni suunnikaslihas

M. rhomboideus minor

Iso suunnikaslihas

M. rhomboideus major

Lapaluun kohottajalihas

M. levator scapulae

Pieni liereédlihas

M. teres minor

Iso lierealihas

M. teres major

Alempi lapalihas

M. infraspinatus

Lahto- ja kiinnityskohta

Ylaosa O: Ulompi
takaraivokyhmy, keskimmainen
niskakaari, niskaside

Ylaosa I: Solisluun lateraaliosa

O: CIV-1IV okahaarakkeet

I: Lapaluun sisareuna

O: Thl-VI okahaarakkeet

I: Lapaluun sisdreuna

O: CI-VI okahaarakkeet

I: Lapaluun ylakulma

O: Lapaluun ulkoreuna

I: Iso olkakyhmy

O: Lapaluun ulkoreuna, lapaluun
alakulma

I: Pienien olkakyhmyn harju

O: Lapaluun alakuoppa
I: Iso olkakyhmy

Funktio

Lapaluun elevaatio, taakse

vetaminen, alas vetaminen

Lapaluun taaksepain
vetaminen, alaspdin kierto,
sen painaminen

rintakehaan

Lapaluun taaksepain
vetaminen, alaspdin kierto,
sen painaminen

rintakehaan

Lapaluun kohotus ja

alaspain kierto

Olkavarren ulkokierto ja

taaksevienti

Olkavarren sisakierto,

l[Ahentdminen ja ekstensio

Olkavarren ulkokierto



Ylempi lapalihas

M. supraspinatus

Lavanaluslihas

M. subscapularis

Iso rintalihas

M. pectoralis major

Pieni rintalihas

M. pectoralis minor

Etumainen sahalihas

M. serratus anterior

O: lapaluun yldkuoppa
I: Iso olkakyhmy

O: lapaluun kylkiluupinta
I: Pieni olkakyhmy

O: Solisluun mediaalipaa,
rintalasta, IV kylkiluiden rustot

I: Ison olkakyhmyn harju

O: 1lI-V kylkiluiden rustojen
lahelta

I: Lapaluun korppilisake

O: I-1X kylkiluut

I: lapaluun etupinnan sisareuna

18

Olkavarren loitonnus

Olkavarren sisakierto

Olkavarren [&hennys,

sisakierto, eteenvienti

Lapaluun alaspéin veto ja

alaspain kierto

Lapaluun eteenpdin veto,
yléspain kierto, lapaluun

kiinnittdminen rintakeh&an

Kuvassa 4 nakyy kaularangan takapuolella sijaitsevat lihakset. Vasemmalla puolella on

eritelty pinnalliset lihakset, joiden alla sijaitsevat kuvassa oikealla puolella nakyvat syvéat

lihakset.
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Parietal bone
Occipital bone External occipital
protuberance
Semispinalis
capitis
Seseiar Sternocleido-
nuchal line .
Splenius capitis
Semispinalis Mastoid process
capitis
Obliquus capitis
Sternocleido- superior
mastoid
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KUVA 4. Kaularangan takapuolella sijaitsevat lihakset (Gilroy ym. 2008, 107)

Kaularangan anatomia ja lihaksisto on esitelty spesifisti, koska niska-hartiaseudussa
esiintyva kipu voi olla perdisin mista tahansa anatomisesta alueesta tai kudoksesta.
Yhdesta kohdasta alkanut kipu voi myods aiheuttaa kipua muissa rakenteissa. (Kukkonen,
Hanhinen, Ketola, Luopajarvi, Noronen & Helminen 2001, 147.) On myds harjoittelun
kannalta hyva tietaa, mitd kudoksia kaularangassa sijaitsee, jotta tietdd mihin esimerkiksi

hallintaharjoittelu perustuu ja minka lihasten tydskentelya kaularangan hallinta vaatii.
4.3 Kaularangan biomekaniikka

Biomekaniikan tietoperusta perustuu fysiikkaan, kemiaan, anatomiaan ja fysiologiaan.
Lihastoiminnassa biomekaniikka tarkoittaa lihasten toimintaroolien tutkimista liikkeen
aikana. Lihakset jakautuvat liikkeen aikana liikkeen suorittajiksi (agonisti),
vastasuorittajiksi (antagonisti), avustajiksi (synergisti), paikallaanpitajiksi (fiksaattori) tai
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tasaajiksi (neutralisoija). Lihasty® jaetaan karkeasti kahteen osaan dynaamiseen, jolloin
lihaksen pituus muuttuu ja staattiseen, jolloin lihaksen pituus pysyy samana. (Kauranen
2014, 217-220.)

Niskan eteen, taakse tai kiertosuuntaan taipunut asento liséa niskan biomekaanista
kuormitusta. Tahan yhdistettyna ylaraajan kohoasento, raskas ruumiillinen ty6 ja niskaan
kohdistuvat suuret voimat lisdéavat niskan biomekaanista kuormitusta. Ylaraajan
kohoasennon yllapito vaatii olkapaan stabilointia hartialihaksia jannittamalla. (Uitti &
Taskinen 2011, 330-331; Kukkonen ym. 2001, 147.)

Kaularangan biomekaniikassa on tarkeda pohtia missa painopiste sijaitsee, mista
suunnasta voima kohdistuu rakenteisiin ja miten suuri voimantuotto on. Ranka ja sitéa
ympaéardivat kudokset kestavat suhteellisen suurta kuormitusta hyvassa asennossa
ollessaan. Haitallista kuormituksesta kuitenkin tulee rangan ollessa huonommissa

asennoissa kuten etukumarassa, kiertyneena tai taipuneena. (Rinne 2019c, 3-5.)

Paa ja niska eteen taipuneina kasvaa nikamien valinen puristava voima kolminkertaiseksi
pystyasentoon verrattuna. Jos vain leuka on tyéntyneena eteenpain, aihe utuu
kaularangan alaosiin kolminkertainen kuormitus. (Rinne 2019c, 5.) Kuviossa 2 nakyy
kaularangan biomekaaninen kuormitus paan tyéntyessa eteen. Jo 15° muutos lisda
kuormittuneisuutta noin 5 kiloa. 60° kohdalla kuormitus on kasvanut jo noin 27 kiloon.
Kaivostydssa tdhan kuormitukseen lisataén viela kypéran paino seka toistuvat niskaan
kohdistuvat liikkesuunnat kuten kierto ja ekstensio. Nama lisdavat kaularangan ja erityisesti

kaularangan ylaosan rasittumista ja kuormitusta.
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KUVIO 2. Kuormituksen vaikutus kaularankaan eri asennoissa (Hansraj 2014, 2)
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5 NISKAN KUORMITUS KYPARAA KAYTETTAESSA
5.1 Kittilan kaivoksella kaytettavat kyparamallit

Teollisuuskyparan tarkoituksena on suojata paata putoavilta esineilta ja se voi suojata
myds lampdosateilylta tai sulan metallin roiskeilta (Tyoterveyslaitos 2019).
Peruskyparamallina Kittilan kaivoksella toimii Petzl-merkkinen suojakypéaréa A10BBA, joka
soveltuu hyvin esimerkiksi korkeanpaikantydskentelyyn, ahtaisiin tiloihin ja
pelastustyéhon. Sen paino ilman muita lisdvarusteita on 445g. (Etra 2019b.) Tahan
lisdvarusteina esimerkiksi maanalla tydskennellessa lisataan kaivoslamppu seka

kuulonsuojaimet, jolloin yhteispaino on 809g-887g riippuen lampun mallista (Kittila 2019a).

KUVA 5. Kypara Petzl (Etra 2019b)

Toinen kaytossa oleva kyparamalli on 3M M-307 Versaflow. Tata kyparamallia kaytetaén
seka rikastamolla ettd maan alla. Se on tarkoitettu hengityksen-, silmien-, kasvojen- ja
paansuojaukseen. (Etra 2019a.) Tahan lisdvarusteiksi kuuluu lantiolle tai selkaan
asennettava puhallinyksikko seké hengitysletku, joka yhdistaa kyparan puhallinyksikkdon.
Taman kyparamallin paino lampun ja kuulosuojainten kanssa on 1 208g. Mikali
kuulosuojaimet ovat bluetooth-malliset on kypéran kokonaispaino 1 511g. (Kittila 2019b.)
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KUVA 6. Kypéra 3M M-307 (Etra 2019a)
5.2 Niskan kuormittuminen kyparaa kaytettdessa

Niska-hartiaseudun kuormittumista tydssa liséa epaergonomiset ja toistuvat
tyoskentelyasennot. Toistuvat liikkeet kuten vartalon kiertyneet ja kumarat asennot,
staattinen tyéskentely, kdsien ja olkavarren kohoasennot lisdavat riskia sairastua niska-

hartiaseudun sairauksiin tai kipuiluun. (Uitti ym. 2011, 332.)

Harrison ym. (2016) tutkivat asennon ja kyparan vaikutusta niskan lihasaktivaatioon.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittédé lihasten reaktioita kyparan vaihteleviin kuormiin ja
asentoihin helikopterilentdjilla. Tutkimuksessa 16 vapaaehtoisen lentgjan lihasten
aktivoitumista mitattiin neljalla eri kuormalla: ilman kyparaé, kyparan kanssa,
pimeénakdlaseilla ja pimednéakdlaseilla yhdistettyna vastapainoihin. Vaikutusta tutkittiin
yhdekséssa eri niskan asennossa kolmesta eri suunnasta: oikealla, keskella, vasemmalla
ja kolmella eri tasolla: alhaalla, keskelld ja ylh&alla. Suurin aktivaatio lihaksistoon saatiin
vasemman puolen liikesegmenteissa, kun testattava piti pimeanakdlaseja tai

pimeénéakdlaseja vastapainoilla.

Tutkimuksessa lihasten aktivoitumista mitattin EMG-laitteella ja sen havaittiin tapahtuvan
2-4 -kertaisesti kyparilla, joihin oli litetty kumpi tahansa pimeanékolasimalleista.
Tutkimuksessa ei huomioitu muita lennon aikana esiintyvia rasituksia kuten térinda, joka
lisdd kuormitusta jo kahden tunnin lennon aikana. Tutkittavien kyparan paino on 2,1kg ja

pimeénékdlaseilla +1kg ja edelleen vastapainot lisattynd +0.6kg, eli kypéaran paino
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pimeénékdlaseilla ja vastapainoilla on yhteensa 3,7kg. (Harrison, Forde, Albert, Croll &
Neary 2016.)

Sovelius (2014) tutki vaitostutkimuksessaan havittajalentdjien niskan kuormituksen
kohdetta lennon aikana. Havittdjalentajien paahan kohdistuva kuormitus johtuu g-voimista,
kyparasta seka kyparan lisdlaitteista. Kyparan paino muuttaa painopistetta siten, etta se
ohjaa paata epaanatomisiin asentoihin kuten eteenpain tyontyneeseen paéhan aiheuttaen

enemman lihasjannitysta.

Tutkittavat olivat vapaaehtoisia kadetteja Suomen ilmavoimien akatemiassa.
Harjoittelujaksolla osallistujat toteuttivat niskan voimaharjoittelua tai trampoliiniharjoittelua
2-3 kertaa viikossa kuuden viikon ajan. Voimaharjoitteluryhma teki dynaamisia fleksio ja
ekstensioharjoitteita seka isometrisia kaularangan kiertoharjoitteita. Trampoliiniharjoittelu
sisélsi perinteisia trampoliininyppyja esimerkiksi polvilleen. Naita kahta harjoitusmuotoa
verrattiin keskenaan eika niiden vailla ollut suuria eroja. Molemmissa ryhmissa lennon
aikainen kuormitus kuitenkin vaheni erityisesti kaulan ja niskan lihaksissa. (Sovelius
2014.)

Molemmissa tutkimuksissa todetaan kyparan lisddvan niskan kuormittumista. Lentéjien
ammatissa esiintyy samoja elementteja kuin kaivostydssa. Tarina, lampdétilan vaihtelut
seka fyysinen ty6 yhdistyvat molemmissa ammattirynmissa. Naiden tutkimusten pohjalta

voi ajatella, ettéd myds kaivostydssa kyparan paino lisaa kaularangan kuormittumista.
5.3 Niskan yleisimmat tuki- ja liikkuntaelinsairaudet

Niskakivun spesifi diagnosointi on vaikeaa. Paranemisennuste niskakivussa kuitenkin on
hyvéa ja oireita voidaan hoitaa ilman tarkkaa diagnoosia. (Arokoski, Karppinen,
Kankaanp&a, Kaukinen & Laimi 2014, 2099.) Niskakivussa kuitenkin on hyvé sulkea pois
red flags-oireet. Niilla tarkoitetaan oireita, joita voi ilmeté vakavien sairauksien yhteydessa
(Cohen 2015). Esimerkiksi epailtdéessd murtumaa tai kasvainta, neurologisten oireiden
kuten rakon ja suolen toimintahéairididen, halvausoireiden seka ylaraajan sensoristen tai
motoristen ongelmat ilmetessa on syyta hakeutua ladkarin vastaanotolle (Kauranen 2017,
49).

Valilevyrappeuma

Valilevyrappeuman riski lisdantyy ian myota ja on yleistd myds heilla, joilla ei ole
niskaoireita. Kasaan painunut valilevy rappeutuu ja voi painaa hermojuuria seka niiden
lisdksi myds selkaydinta. (Uitti ym. 2011. 331-33.) Useimmiten vdlilevyrappeuma alkaa

CV-VI valistd. Rappeuman edetessa voi ilmetd myds valilevyn repeéamisia ja eriasteisia
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valilevyn geelin valumisia. (Backmand & Vuori 2010, 104.) Vélilevyjen rappeutuminen on
luonnollinen ilmi6 ja alkaa noin 20-vuotiaana. Vélilevy menettdd kimmoisuuttaan ja
ohenee. Sen seurauksena kaulanikamat painuvat lahemmas toisiaan ja hermojuuriaukot
pienenevat. (Kauranen 2017, 68.) Kaularangan kulumamuutosten oireina on niskan
likkeiden jaykkyys, liikerajoitukset ja kipu. Kipu niskassa voi aiheuttaa lihasten jannitysta

nivelten ymparilla, joka puolestaan lisaa kipua. (Saarelma 2019a.)

Kaularangan rappeutumismuutoksien kasvanut riski on todettu kaivosmiehilld ja siihen
vaikuttavana tekijana on kaularankaan kohdistuva suuri biomekaaninen kuormitus. Téahan
luetaan mukaan kypéran paino, etukumara paan asento ja hartiaseutuun kohdistuva
staattinen voima kannettaessa raskaita taakkoja. (Kukkonen ym. 2001, 148; Uitti ym.
2011, 331-33.) Kuvassa 7 nakyy valilevyn rappeuman aiheuttamat muutokset alhaalta
pain ensimmaisessa ja toisessa valilevyssa. Kuten kuvasta huomaa, jaavat keltaisella

merkityt hermot pinteeseen tilan vdhenemisen vuoksi.
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KUVA 7. Valilevyrappeumamuutokset (Hopkins Medicine 2019)
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Valilevyn pullistuma

Vélilevyn pullistumassa vélilevy pullistuu tai repeda. Repeytyneesta valilevysta hapanta
geelid voi valua hermoon, mik& aiheuttaa lihasheikkoutta ja puutumista ylaraajoissa.
Pullistuessa vélilevy painaa hermojuurta kuten kuvassa 8. Yleisin pullistumispaikka
kaularangassa on alin nikamavali, CVI-VII. Kaularangassa valilevyn pullistumat eivat ole

yhta yleisia kuin lannerangassa. (Kauranen 2017, 43; Leppaluoto ym. 2015, 122.)
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KUVA 8. Valilevyn pullistuma (Disc Spine Institute 2019)
Vililevytyréa

Valilevytyra on pullistuman kaltainen tila, mutta valilevyn sisaosa pullistuu
selkaydinkanavaan, jolloin kipu alkaa. Usein kipu sateilee toiseen ylaraajaan ja estaa
paan liikuttamisen. Talléin on hyva hakeutua ladkéarin vastaanotolle, koska hoito vaatii
usein kipulaakkeité ja samalla voidaan varmistaa, onko leikkaushoidolle tarvetta.
(Saarelma 2019a.)

Kierokaula

Kierokaula eli torticollis ilmenee useimmiten aamulla heratessa. Paan kaantamisen
vaikeus ja kova niskan kipu ovat merkkeja kierokaulasta. Ellei oireisiin liity sormien
puutumista, lihasheikkoutta tai vammaa niin oireet menevat ohi muutamassa paivassa.
(Saarelma 2019a.) Kierokaulan taustalla epaillaan olevan fasettinivelten subluksaatio ja
lihasspasmi (Pohjolainen 2018, 370).

Retkahdusvamma eli whiplash

Niskan retkahdusvammat aiheutuvat usein esimerkiksi kolaritilanteissa, kun kaularankan
taipuu nopeasti hyperekstensioon ja siita valitttmasti hyperfleksioon. Tama liike aiheuttaa
vauriota valilevyissa, nivelsiteissa ja lihaksissa. Usein nikamat CVI-VII vaurioituvat.
Oireina ovat kipu niskan alueella, niskan jaykkyys, pahoinvointi, nakéhairitt, oireet
ylaraajoissa, huimaus ja pdansarky. Oireet paranevat yleensé 4-6 viikon aikana.
(Kauranen 2017, 70.) Kaivostydssa tyéskennellaan erilaisilla koneilla ja liikutaan autoilla
tyopdaivan aikana. Kolaritilanteet ovat mahdollisia, jolloin niskaan voi tulla

retkahdusvamma.
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Thoracic outlet -syndrooma eli TOS

Rintakeh&n ylaaukeaman oireyhtymalla tarkoitetaan erilaisia olkahermopunoksen,
solisvaltimon ja -laskimon puristustiloja rintakeh&n yldaukeaman alueella. P&én eteen
tydntyminen yhdistettyna olkavarren kohoasentoon ahtauttavat solisluun, ensimmaisen
kylkiluun ja rintalihaksen valista tilaa. (Arokoski, Karppinen, Lindgren, Vastaméaki H.,
Vastamaki M., Ristolainen & Laimi 2017, 1043-1051.) Kaivostyossa tédhan
olkahermopunoksen ja solisvaltimon ja -laskimon tilaan vaikuttavat toistuvat
tydskentelyasennot. Esimerkiksi autolla ajaessa olkavarsi nousee hartiatasoa

korkeammalle, jolloin tama alue ahtautuu.

TOS-syndrooman oireina esiintyy puutumista, pistelya, voimattomuutta ja sérkya. Kipua
Voi tuntua ylaraajassa, kaulalla, kainalossa, rinnan alueella, niska-hartiaseudulla, lapojen
valissa ja joskus paassa. Ryhdin parantaminen, hartiarenkaan ja niskan lihasten
vahvistaminen ovat kuntoutuksessa tarkeaa huomioida. Myds venyttelya kaytetaan

konservatiivisena hoitona TOS-oireyhtymassa. (Arokoski ym. 2017, 1043-51..)
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KUVA 9. Thoracic outlet —syndrooma (SportMedSchool 2015)
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6 HARJOITTELUN VAIKUTTAVUUS NISKA-HARTIASEUDUN KIPUIHIN
6.1 Niskan voimaharjoittelun vaikuttavuus

Mortensen ym. (2014) selvittivat satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessaan
voimaharjoittelun tehokkuutta kasivarren, kaulan ja hartian kipujen ehkaisemiseksi.
Yksityisen ja julkisen sektorin laboratorioyritykset vastasivat kolmen vuoden
seurantakyselyyn vuoden satunnaistetussa kokeessa. Yritykset toteuttivat tydpaikallaan
voimaharjoitteluohjelmaa, jota ohjasi ryhmaliikunnanohjaaja. Harjoituksen avaintekijat
nayttivat tutkimuksessa olevan korkea intensiteetti ja spesifi harjoitusvalinta niska-, hartia-
ja kasivarsilinaksille. Harjoitusohjelmaa noudatettiin kolmesti viilkossa, jokaista harjoitetta
tehtiin 1-2 sarjaa ja 10-20 toistoa. Kolmen vuoden seurannassa ilmeni, etta
kivunlieveneminen sailyi molemmissa yrityksissa. (Mortensen, Larsen, Zebis, Pedersen,
Sjggaard & Andersen 2014.)

My6s Ylinen ja Nikander (2014) korostavat, ettd harjoittelun tulee kohdistua spesifisti
niskalihaksiin, jotta niiden lihasvoima ja -kestévyys paranevat. Niskakivusta karsivilla on
huomattu olevan muutoksia kaulan tai niskan lihasten aineenvaihdunnassa, jolloin niiden
hapensaanti ja verenkierto heikkenevét. Aktiivisen harjoittelun on todistettu normalisoivan
lihaksen rakennetta ja parantavan aineenvaihduntaa, jolloin mahdollinen kipu véhenee ja

toimintakyky paranee. (Ylinen & Nikander 2014.)

Aktiivisen harjoittelun vaikuttavuutta niskakivun uusiutumiseen selvitettiin vertailemalla
viitta eri tutkimusta meta-analyysissa. Tutkimukset koostuivat kahdesta
ryhmakontrolloidusta ja kolmesta satunnaistetusta kontrolloidusta tutkimuksesta.
Vertailussa ilmeni harjoitusohjelmien vahentavan huomattavasti niskakivun uusiutumisen
riskid. Katsauksessa saatiin viitteitd myos siita, ettei ergonomiaohjeilla ole huomattavaa
ennaltaehkaisevaé nayttoa tutkittaessa niskakivun uusiutumista. (De Compos, Maher,
Steffens, Fuller & Hancock 2018)

Suomessa niskakivun Kaypa hoito -suosituksessa kuitenkin suositellaan ty6n
kuormittavuuteen ja ergonomiaan puuttumista. Toistotyon, tarkkuutta vaativien tehtéavien,
késien voimankayton ja kadet koholla tydskentelyn vahentdminen ovat asioita, joilla
voidaan vahentaa ja ennaltaehkaista niskakivun syntyda. Omaan tyéskentelyasentoon

huomion kiinnittdminen on hyva lahtdkohta. (Niskakipu (aikuiset) 2017.)
6.2 Muun harjoittelun vaikuttavuus niskaan

Salmon ym. (2013) laativat 12 viikon harjoitusohjelman, joka jaettiin satunnaisesti

helikopterilentdjien kesken lentoajan perusteella. Tutkimukseen osallistujat jaettiin niin,
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ettd 10 suoritti kaulan koordinaatio harjoitteluohjelmaa, 11 kestavyysharjoitteluohjelmaa ja
8 henkil6d muodostivat verrokkiryhman, joka eivét toteuttaneet mitdan harjoittelua. Niskan
voimaa testattiin isometriselld submaksimaalisella testilla neljasta suunnasta: fleksio,

ekstensio seka sivutaivutus oikealle ja vasemmalle.

Koordinaatioharjoittelussa harjoitteet perustuivat matalan vastuksen harjoitteisiin.
Harjoitteissa keskityttiin lihasten hallintaan kolmella tasolla tavoitteena vahvistaa
kaularangan syvia ja pinnallisia lihaksia, jotta neutraaliasennon yllapitdminen olisi
helpompaa. Kestavyysharjoittelussa osallistujat kayttivat vastuskuminauhoja ja estivat
kaularangan lihaksilla niiden vetosuuntaa. Voiman parannuksia saatiin fleksiossa seka
sivutaivutuksessa molempiin suuntiin koordinaatioharjoittelulla, kun taas
kestavyysharjoittelulla parannuksia saatiin vain sivutaivutuksessa. Molemmilla
harjoitusohjelmilla saatiin huomattavia tuloksia verrattuna verrokkiryhnmaan, mutta
koordinaatioharjoittelun todettiin olevan parempi. (Salmon, Harrison, Sharpe, Candow,
Albert & Neary 2013.)

Falla ja Farina (2007) selvittivat tutkimuksessaan niskakipua kokeneiden henkildiden
funktionaalisia puutteita. Huomattiin, etté niskakipua kokevilla on muuttuneet niskan
hallintastrategiat, liséaksi heilla iimenee perifeerisid muutoksia. Nama nakyvat mm.
niskalihasten vahaisemmasséa kestavyydessa, voimantuotossa, vasymisessa seka
koordinaatiokyvyssa. Harjoitusohjelmat, jotka siséltavat lihaksen hermotukseen
vaikuttavia harjoitteita, ovat hyddyllisia niskan motorisen kontrollin parantamisessa ja néain

ennaltaehkaisevat myos niskakivun uusiutumista.

Aktiiviseen lihas- ja hallintaharjoitteluun tulisi yhdistaa lisaksi rentouttavia harjoituksia.
Kiireisen tydn ja muiden kuormitustekijoiden keskella rentoutumiskyky on tarkea
(Backmand ym. 2010, 106). Italialaisessa tutkimuksessa todettiin rentoutusharjoitteiden
vahentavan lihasten arkuutta seka niska- ja paakipuja. Harjoituksia tehtiin tyopaikalla
kuuden kuukauden ajan kaupungin tyontekijoille, jotka karsivat niskakivusta tai

paansarysta. (Rota, Evangelista, Ceccarelli, Ferrero, Milani, Ugolini & Mongini 2016.)

Naiden tutkimusten perusteella paras tieteellinen nayttd on saatu aktiivisella niskaan
kohdistuvalla harjoittelulla. Sek& voima- etta hallintaharjoitteet ovat térkedssa roolissa
niskakivun ennaltaehkaisyssa. On kuitenkin tarked huomioida myés rentoutuminen.
Lisaksi harjoittelun sisaltdmista venyttelyohjeista, on saatu myds positiivista nayttéa niin
pitkalla kuin lyhyellékin aikavalilla (Rinne 2019b, 3; Comerford ym. 2014, 220-21; Viikari-
Juntura & Varonen 2007, 732-39). Suomessa Selkaliitto (2019, 14) suosittelee

sé&anndllista, 2-3 kertaa viikossa toistuvaa niskalihasten harjoittelua.
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7 KEHITTAMISPROSESSI
7.1 Blueprint —menetelma

Tuotteistaminen on prosessi, jossa kehitetdan palvelu vastaamaan asiakkaan tarpeita.
Tuotettavan palvelun osalta on tarkeda suunnitella ja kuvata, miten kyseinen palvelu
tuotetaan. Prosessin kuvaaminen kannattaa, koska siita selvida ketka ovat osallistuneet

palvelun tuottamiseen. (Jaakkola, Orava & Varjonen 2009, 15.)

Kehittdmisprosessin eri vaiheet voidaan kuvata Blueprint-menetelméan avulla. Blueprint —
menetelmé&ssa palveluprosessin vaiheet kuvataan yksityiskohtaisesti kaaviona, jossa
erotetaan asiakkaalle nakyvat prosessit asiakkaalle nakymattomista prosesseista, jotka

tyon kannalta ovat valttaméattomia. (Jaakkola ym. 2009, 15-16.)

Blueprint -menetelméssa palveluprosessi voidaan kuvata uimaratapiirroksena, johon
kuuluu nelja rataa. Kuvauksesta tulee kayda ilmi asiakkaan nakemaét asiat ja
palveluntuottajan toiminta taustalla. Ensimmaéisessé radassa nakyvét prosessit asiakkaan
kanssa yhteistydssa. Toinen rata sisaltaa prosessit, joissa asiakkaan kanssa ollaan
valitttmassa vuorovaikutuksessa. Kolmannessa radassa kuvataan toimintoja ja
prosesseja, jotka eivat nay asiakkaalle. Neljdnnessa radassa kuvataan asiakkaalle
nakymattomat prosessit, jotka ovat tarkeitd prosessin kannalta. (Tuulaniemi 2011, 210-
212.) Taulukossa 4 on kuvattu tAman opinnaytetyon vaiheet uimaratakaaviota
hy6édyntaen.

TAULUKKO 4. Prosessi kuvattuna Blueprint -menetelman uimaratakaavion avulla

Aika  Prosessit Prosessit Asiakkaalle Taustaprose
yhteistydssa asiakkaan nakymattomat ssit
asiakkaan kanssa kanssa prosessit

vuorovaikutuks
essa

4/201  Tarpeen Ohjaavan

9 tunnistaminen, opettajan kanssa
toimeksiantajan ideointi
hyvaksynta

5/201  Alkupalaveri/opinnayt Siséllysluettelon Teoriamateria

9 etyon ideointi ja otsikoiden alin

suunnittelu hankkiminen
Teoria- ja

tutkimustiedon

hankkiminen

Suunnittelusemin
aarin suunnittelu
6/201  Suunnitelman Suunnitelmasemi
9 esittaminen naari 3.6.2019
yhteyshenkil6lle



08/20
19

09/20
19

10/20
19

11/20
19

Harjoitusohjelman
testaaminen
kaivoksen
henkilokunnalla

Julkaisuseminaari
22.11.2019

7.2 Kehittamistoiminta

Havainnointi ja

avoin haastattelu

Yhteydenpito
puhelimitse

Teoriapohjan
kirjoittaminen

Teoriapohjan
kirjoittaminen

Tekstin
korjaaminen ja
taydennys
Opinnaytetydn
viimeistely
Palautteen
kirjaaminen

Tyon viimeistely
Seminaariesityks

en laatiminen
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Teoriamateria
alin
hankkiminen
Toisiin
opinnaytetdihi
n
tutustuminen

Teoriamateria
alin
hankkiminen
Harjoitusohjel
man
kuvauspaikan
hankinta
Teoriaosuude
n
taydentamine
n
Harjoitusohjel
man
valokuvien
ottaminen

Matkustamine
n

Kehittamistoiminnalle synonyymi on tuotteistaminen, jolla tarkoitetaan palveluiden

konseptointia tai systematisointia. Joskus tuotteistamisella voidaan tarkoittaa myos

palvelun vakioimista tuotteen kaltaiseksi hytdykkeeksi. Nain pyritadn kehittamaan ja

uudistamaan jo olemassa olevia palveluita tai kehittAm&an jotain uutta palvelua.

Tuotteistamisella pystytdaan parantamaan palveluiden laatua ja tata kautta se palvelee

myos asiakasta. (Jaakkola ym. 2009, 1; Salonen 2013, 7.)

Tuotteistamisessa on hyddyllista ottaa asiakas tai tilaaja testaamaan ja arvioimaan

tuotosta koko kehitysprojektin ajaksi (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 3).

Salonen ym. (2017, 51-52) jakaa kehittamistoiminnan vaiheet seitsemaan osaan alkaen

tarpeen tunnistamisesta. Siita seuraa ideointi-, suunnittelu- ja toteutusvaihe. Naiden

jalkeen tulos on valmis ja tuotos arvioidaan, jonka jalkeen seuraa paattsvaihe.

Paattsvaiheessa tulokset levitetddn. Usein eri vaiheet tapahtuvat limittéin toistensa

kanssa, eika tydstaminen ole lineaarista. Tadssa opinnaytetydssa on hyddynnetty tata

seitsemdanvaiheista mallia, joka on esitelty lineaarisesti kuviossa 3.
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KUVIO 3. Kehittamistoiminnan vaiheet esitetty lineaarisesti
7.3 Kehittdmistarpeen tunnistaminen

Salosen (2013, 17) mukaan opinnaytetydprosessi alkaa tuotettavan asian tunnistamisen
tarpeesta. Taman opinnaytetytn prosessi aloitettiin huhtikuussa 2019 yhteydenotolla
Agnico Eagle Finland Oy:6n, jolta tiedusteltiin mahdollista kiinnostusta tydntekijdiden

fyysista tyéhyvinvointia edistavélle opinnaytetyoélle.

Kehittamistarpeen tunnistamisessa on hyodyllistda huomioida toimeksiantajan toiveita ja
nakemyksia. Naiden pohjalta edetdan kohti ideointi- ja suunnitteluvaihetta. (Salonen ym.
2017, 57.) Kehittdmistarpeen alustava tunnistaminen on tapahtunut tyon tekijan oman
kokemuksen kautta, kun on tydssaan kayttanyt kyparaa ja huomannut sen vaikutukset

niskan kuormittumiseen.

Toimeksiantajan kanssa keskustellessa kehittdmistarve tarkentui, ja tyon tavoitteeksi
maariteltiin tuottaa harjoitusohjelma, jonka tarkoituksena on ennaltaehkéisté tuki- ja
liikuntaelinongelmia. PAdkohderyhmaksi valikoitui kyparaa paivittain tydssa kayttavat
henkildt, joiden kayttoon ohjelma tuotetaan. Myds muista kohderyhmista keskusteltiin,

koska tarvetta niska-hartiaseudun harjoitusohjelmalle on myds muissa tyontekijaryhmissa.

Tyon tekeminen jatkui ilmoittautumisella opinndytetyéprosessiin huhtikuussa, jolloin ty6lle
saatiin ohjaava opettaja. Hanen kanssaan keskusteltiin opinnaytety6n toteutuksesta ja
siina kaytettavista menetelmista, eli havainnointien ja avointen haastatteluiden

suorittamisesta.
7.3.1 Harjoitusohjelman ideointi

Tarpeen tunnistamisen jalkeen seuraa ideointivaihe, jossa huomioidaan tilaajan tarve.
Ideointivaiheessa sovitaan opinnaytetydn alustava etenemissuunnitelma, johon
siséllytetdan valjat tavoitteet. Tyén onnistumisen kannalta ideointivaiheessa Salonen

(2017, 58) suosittelee ottamaan ideoita mahdollisimman usealta taholta vastaan.
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Ideointi aloitettiin huhtikuussa yhdessa ohjaavan opettajan kanssa. Tama vaihe jatkui
toukokuussa toimeksiantajan kanssa. Ideoinnissa pyrittiin huomioimaan
tilaajaorganisaation toiveet ja tavoitteet tinkimétta opinnaytety6ta koskevista vaatimuksista

ja huomioiden siihen kaytettavissa olevat resurssit.
7.3.2 Harjoitusohjelman suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa tarkennetaan kehittdmistehtavad. Kehittamisprosessin tulee olla
hyvin suunniteltua ja tarkoituksenmukaista. Suunnitteluvaiheessa perehdytéén alan
kirjallisuuteen ja tutkimustietoon. (Salonen ym. 2017, 60.) Taman jalkeen Salosen (2017,
60) mukaan laaditaan kehittdmissuunnitelma. Suunnitelmassa tulee kertoa opinnaytetytn
tavoitteet, ymparistd, alustava aikataulu, toimijat, kaytettavat aineistot seka

tiedonhankintamenetelmét (Salonen 2013, 17).

Suunnitelmaseminaari pidettiin kesdkuussa 2019, jonka jalkeen aihetta rajattiin
yhteistydkumppanin kanssa. Rajaus tehtiin, koska havaittiin, ettd opinndytetydn puitteissa
ei ole mahdollista tehda kaikkia kaivoksen eri tydpisteita palvelevaa harjoitusohjelmaa.
Aiheenrajaukseksi maariteltiin kyparapakko niilla tyontekijoilla, joille tAma harjoitusohjelma

on kohdennettu.

Aineistonkeruu aloitettiin toukokuussa 2019 aiheen hyvaksymisen jalkeen. Tietopohja
opinnadytety6hon on etsitty alan kirjallisuudesta, tutkimuksista sekd aiheeseen liittyvista
artikkeleista. Tietokannat joista tietoa on etsitty ovat PubMed, Masto-Finna, Researchgate
ScienceDirect sekd Google Scholar. Tutkittua tietoa kyparan kaytésta kaivostydssa ei
juurikaan I6ytynyt, joten tydssa hyddynnettiin helikopterilentdjista ja rakennustydntekijoista

I6ytyneita tutkimuksia, joita on sovellettu tdhan aiheeseen.

Toimeksiantaja antoi hyvin vapaat kadet opinnaytetyon tekemiseen. Lisaksi yhtio tuki tyon
tekemista monin tavoin. Toimeksiantajan puolelta yhteyshenkilo hankki tarvittavat
valokuvausluvat seka otti yhteytta rikastamon, varaston seka maanalaisen kaivoksen
tydnjohtajiin haastateltavien ja havainnoitavien henkildiden saamiseksi opinnaytetyota

varten.
7.3.3 Toteutusvaihe

Opinnaytetydn toteutusvaihe alkaa suunnitelman hyvaksymisen jalkeen. Salosen (2017,
62) mukaan toteutusvaihe on haasteellinen suunnitelmallisuuden, vastuullisuuden,
itsendisyyden, vuorovaikutteisuuden, epavarmuuden, sitkeyden ja itsensa kehittdmisen
kannalta. Kehittamistoiminnassa tehdystéa tydsta kertoo tuotos, joka tuottaa lisdarvoa
tydyhteisolle.
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Toteutusvaiheessa kirjoitettiin aluksi opinnaytetydn teoriaosuus, mink& pohjalta
harjoitusohjelma on laadittu. Sen tuottamisessa on hyddynnetty tutkimuksia, tieteellisia
artikkeleita, avointen haastattelujen ja havainnointien tuloksia seka huomioita.
Harjoitusohjelmassa on huomioitu kaivostytn asettamia fyysisia haasteita kuten

kuormittavia tyéskentelyasentoja.

Toteutusvaiheen yhtena osana oli hankkia tietoa kaivostyosta kaytdnndssa. Tassa
tiedonhankintamenetelméana kaytettiin havainnointia ja avoimia haastatteluja. Nama tehtiin
kahtena eri paivana. Avoin haastattelu ja havainnointi suoritettiin samalla kertaa, jotta
tydntekijoiden ei tarvinnut poistua tyopisteiltda, miké etenkin maanalaisen kaivoksen
kannalta saasti tyontekijdiden aikaa. Avoin haastattelu mahdollisti tyontekijoille vapauden
kertoa omasta tyostadn ja kyparan kaytosta juuri heidan mielesta tarkeét asiat. Koska
havainnointiin ei ollut paljoa aikaa, pystyivét tyontekijat myos verbaalisesti kuvailemaan

muita mahdollisia hankalia tydskentelyasentoja.

Havainnoinnissa ilmeni useita toistuvia tydskentelyasentoja, joista osa toistua myos
tyopisteiden valilla. Jatkuva paan eteenpdin tyontymisen seké ylaniskan taakse
ohjautumisen vuoksi tarvitaan vastaliiketta. Ylaniskan taakse ohjautuminen kuormittaa
etenkin niskarusettia pitaen sen jatkuvassa jannityksessa, kun taas kaulan etupuolen
lihastuki pettad (Rinne 2019a, 5).

Haastattelut ja havainnoinnit antoivat realistisen kuvan tydskentelysta kaivoksen eri
tydtehtavissa. llIman havainnointia tyéskentelyasentojen toistuvuus ja kuormittavuus eivat
olisi tulleet ilmi samalla tavoin. Harjoitteet on valittu naissa tyopisteissa toistuneiden

liikeratojen perusteella.

Harjoitusohjelman laatimisessa on hyddynnetty tutkimuksia, tieteellisia artikkeleita,
avointen haastattelujen ja havainnointien tuloksia ja huomioita. Harjoitusohjelmassa on

huomioitu kaivostydn asettamia fyysisia haasteita kuten kuormittavia tydoskentelyasentoja.

Harjoitusliikkeet on valittu niin, ettd ne ovat helposti toteutettavissa, eika niiden
suorittamiseen tarvita valineitd. Harjoitteet on esitelty kuvien kanssa liitteessa 1. Liséksi
harjoitteet 1-5 on suunnattu tydpdivan aikana tehtaviksi, niiden tarkoituksena on
rentouttaa niskan lihaksia, venyttaa niitd seka lisata niskan ja kaularangan hallintaa.
Harjoitteet 6 ja 7 ovat voimaharjoitteita, jotka tehdaan selin- tai vatsamakuulla. Nama ovat
tarkoitettu kotiharjoitteiksi, jotta niskan lihakset eivat kuormitu tyépaivan aikana
entisestdan. Harjoitteiden maara haluttiin pitdd kohtuullisena, joka osaltaan loi haasteita
harjoitteiden valitsemiseen. Harjoitteissa pyrittiin huomioimaan seké& kaulan etupuolen,

ettd takapuolen lihakset.
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Kauranen (2017, 74) suosittelee niskakipuun kestovoimaa parantavaa
lihasvoimaharjoittelua, joka siséltda lihaksia rentouttavia ja venyttavia harjoitteita. Naita
harjoitteita tulisi tehd& viikon aikana ainakin kolmesti. Harjoitusohjelmaan on valittu
liikkeitd, jotka vastaavat Kaurasen suosituksia. Harjoitteita valittaessa kiinnitettiin
huomiota my6s niiden spesifisyyteen. Niskavaivojen ennaltaehkaisyssé on tarkeéda
kohdistaa harjoitteet juuri niskalihaksiin. Harjoitus tuottaa vaikutuksia vain niissa
rakenteissa, joihin kuormitus kohdistuu. (Taimela, Airaksinen, Askldf, Heinonen, Kauppi,
Ketola, Kouri, Kukkonen, Lehtinen, Lindgren, Orava & Virtapohja 2002, 298.)

Harjoitusohjelmaa suositellaan tehtavaksi 2-3 kertaa viikossa. Soveliuksen (2014)
vaitoskirjassa tallaisella harjoittelusyklilla saatiin tuloksia niskan kuormittumisen
ennaltaehkaisyksi. Myds selkdliiton (2019, 14) oppaassa hiskan lihasten harjoittamista

suositellaan 2-3 kertaa viikossa.

Koska harjoitusohjelmasta pyrittiin saamaan mahdollisimman monipuolinen, valikoitui
ohjeeseen harjoitteita neljasta kategoriasta rentoutus-, venyttely-, hallinta- ja

voimaharjoitteet. Jokaiseen harjoiteosuuteen valittiin yksi tai kaksi harjoitetta.
Rentoutus

Tyopisteita havainnoidessa kavi ilmi, kuinka paljon p&a liikkuu aktiivisesti tydskentelyn
aikana. Tyopisteilla toteutui runsaasti kiertoja seka péaéan eteen ja taaksepain taipumista.
Saarelman (2019b) mukaan yleisin niskakivun syy johtuu niskan ja hartioiden
lihasjannityksestd, joka on seurausta tydssa esiintyvistd hankalista asennoista ja
toistotydsta. Myos Harrison ym. (2016) totesivat tutkimuksessa, etté niskalihakset
aktivoituvat moninkertaisesti kyparan kanssa verrattuna ilman kyparad. Rentouttavien
harjoitusten tarkoituksena onkin tauottaa aktiivista lihastyota (Niskakipu (aikuiset) 2017).
My6s Rota ym. (2016) totesivat tutkimuksessaan rentouttavien harjoitteiden positiiviset

tulokset niskakivusta karsivilla.

Rentoutusharjoitteiksi valittiin niskan jannitys-rentoutus, jossa tuodaan sormet otsalle ja
painetaan kevyesti pdata eteenpdin vastustaen sormilla liikketté. Jannitys pidetaan 5
sekunnin ajan ja sen jalkeen paa rentoutetaan. Sama harjoitus toistetaan tuomalla sormet

ohimolle ja takaraivolle.

Jannitys-rentoutusharjoitus helpottaa lihaksen jannityksen ja rentouden tunnistamisen.
Avoimessa haastattelussa ilmeni, ettéa osa tyontekijoistd kokee niskassa jaykkyytta ja

jannitystd, johon talla harjoitteella pyritdan vaikuttamaan.

My®0s toistuvat tytskentelyasennot yli hartiatason tulee huomioida ensimmaisessa

rentoutusharjoituksessa, kun kasi nostetaan paata vasten. Pyri pitamaan olkavarsi
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hartialinjan alapuolella, jotta olkahermopunos, solisvaltimo ja —laskimo eivét jaa
puristuksiin (Arokoski ym. 2017, 1043-1051).

Toinen rentoutusharjoitus on kohdistettu niskarusetille. Harjoitteessa niskaa vedetaan
kevyesti sisdanpdin ja paata heilutetaan kevyesti puolelta toiselle nopealla liikkeella.
Vaihtoehtoisesti liikkeen voi tehdd myos nyokkaamalla kevyesti paata ylos alas. Liikerata
on noin sentin verran. TAméan harjoite lisda niskarusetin lihasten aineenvaihduntaa
(Taimela ym. 2002, 302). Mikali harjoite on haastava tunnistaa voi k&den vieda kevyesti

ylaniskalle ja tuntea lihasten tydskentelyn.
Venyttely

Venyttelyharjoitteiksi valittiin yksi liike, joka tehdaan kolmeen suuntaan. Luomajoen (2018,
178) mukaan niskaside CI-1l valilla kiristyy henkil6illa, joiden paa on tydntynyt eteenpain.
Koska paan eteenpain tydntymisen lisaksi havainnoissa esiintyi paljon kaularangan

kiertoa, tehdaan sama liikke myos sivusuunnassa.

Venytysharjoitteessa painetaan leuka kohti rintaa ja annetaan kaularangan fleksoitua.
Venytysta voi tehostaa painamalla kevyesti kadella takaraivosta. Brody & Hall (2018, 698-
700) mainitsevat tdssa harjoitteessa niskasiteen lisaksi venytyksen kohdistuvan lavan
kohottajalihakseen ja koko niskan takaosan lihaksistoon. Taman jalkeen venytys
toistetaan oikealle puolelle, jolloin niska neutraaliasennosta paata kaannetaan niin, etta
vasen korva on kohti vasenta olkapaata. Vasenta puolta venytettdessa oikea korva

kaantyy kohti oikeaa olkapaata.

Sivutaivutuksessa venytys kohdistuu kylkiluunkannattajalinaksiin, paankiertajalihakseen ja
epakaslihaksen ylaosaan. Sekd Kauranen (2017, 74), ettd Rinne (2019a, 9) toteavat
naiden lihasten olevan useimmiten kireitd. Epakéaslihaksen yldosan tytskentely aiheuttaa
ylimaaraista kuormitusta kaulanikamien valilevyille ja fasettinivelille, joten sen

venyttdminen ja sita kautta rentouttaminen on hyddyllista.

Venytyksen keston tulisi olla noin 15-60 sekuntia, jotta siita hyotyy. Toistoja lihasryhmaa
kohti tulisi tehda 3-5. (UKK-instituutti 2018.) Kaurasen (2018, 73) mukaan aktiivisella
venyttelylla voidaan yllapitaa kaularangan liikelaajuuksia ja ennaltaehkaista fasettinivelten
lukkiutumista, jolle altistaa staattinen tydskentely, etukumara asento seka fyysinen ja

psyykkinen tydkuormitus.
Hallinta

Kuten Salmon ym. (2013) totesivat tutkimuksessaan, saadaan koordinaatioharjoittelulla

parempia tuloksia verrattuna kestavyysharjoitteluun helikopterilentdjilla, jotka kayttavat
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kyparaa. Hallintaharjoitteiden tavoitteena on normalisoida kaularangan ja hartiarenkaan
vaaristyneitd asentoja. Nailla saatava muutos helpottaa Kaurasen (2017, 74) mukaan
ranka- ja lihasperaista kipua. Myos Rinne (2019a, 4) korostaa asennonhallinnan ja hyvéan
ryhdin merkitysta nivelten ja lihasten haitallisen kuormituksen vahentamiseksi.
Kaivostydssa hallinnan muutokselle altistaa kypara ja sen luoma painopisteen muutos

kaularangalle seka tydskentelyasennot.

Ensimmainen hallintaharjoitus huomioi myds hartiarenkaan asennon stabiloimalla
kyynarvarret seindan ja tyontamalla lapaluuta kevyesti taaksepéain. Harjoitteessa
asetetaan kyynarvarret seinalle niin, etta lapaluu pysyy keskiasennossa ja tybnnetddn
aktiivisesti kehoa ja paata pois seinasta. Ristitdan kadet ja ojennetaan peukalot niin, etta
saadaan leuka peukaloihin kiinni ja niska pysyy keskiasennossa. Hitaasti kdannetdan
paaté puolelta toiselle niin, etta lilke tapahtuu ylaniskasta. Tavoitteena on hallita paan

asentoa ja rentouttaa ylaniskaa. (Comerford & Mottram 2014, 283.)

Toisessa hallintaharjoitteessa tarkoituksena on vahvistaa syvia kaulan posteriorisia
lihaksia ja oppia hallitsemaan paan asentoa. P4a neutraalissa asennossa vedetaan
kevyesti taaksepain. Tassa voi hyddyntaa mielikuvaa siita, etta joku vetaisi ylospain
takaraivosta. Brody & Hall (2018, 689) suosittelevat, etta sisdanpain vedettyd kaulaa

pidetdén 10 sekuntia ja toistetaan 10 kertaa.
Voima

Kaularangan etupuolen syvien lihasten rooli on tarked koko kaulan ja niskan alueen hyvéan
asennon ja ryhdin sailyttamisessé, seké paan pitamisessa paikallaan. Merkki ndiden
lihasten heikkoudesta on esimerkiksi eteenpain tyontynyt paa, jolloin lihakset ovat pitkiksi
venyneet. Lihasten harjoittaminen vahent&a niskan kuormittumista ja niskarusetin liiallista
aktiivisuutta. (Rinne 2019a, 6.) Niskakivun ennaltaehkaisemiseksi vahvat lihakset ovat
tarkeét, jotta ne jaksavat suoriutua paivittain vaadituista tehtavista (Selkaliitto 2019, 8).

Naihin lihaksilta vaadittaviin tehtaviin lisakuormitusta kaivostytssa lisda kypara.

Voimaharjoitteiksi valikoitui kaksi liikettéd. Ensimmainen liike vahvistaa kaulan etupuolen
lihaksia. Harjoite alkaa selinmakuulta ja kaulaa vedetaan kevyesti sisdanpain. Taman
jalkeen nostetaan paa irti alustalta. Harjoitteessa on tarkeaa pystya pitaméaan hartiat
rentoina ja pitdd ne alustassa kiinni. (Brody & Hall 2018, 689-690.) Paata pidetaan
ylhaalla 5 sekunnin ajan ja toistetaan 5 kertaa (Jull, Falla, Vicenzino & Hodges 2009, 696-
701).

Toinen harjoitus on sama kuin edellinen, mutta vahvistaa kaulan takaosan lihaksia.

Harjoituksessa ollaan vatsamakuulla k&det koukistettuina niin, ettd kAmmenet ovat



38

lattiassa olkapaiden vieressa. Vedetaan kaulaa hieman sisdan ja nostetaan otsa irti
lattiasta. (Brody & Hall 2018, 694.) Harjoitetta pidetdan 5 sekuntia ja toistetaan 5 kertaa
(Jull ym. 2009, 696-701). Tassa harjoitteessa kaularangan etupuolen syvéat lihakset ovat
tarkeassa roolissa asennon hallinnan kannalta, jotta leuka ei nouse ja ohjaa ylaniskaa
ekstensioon. Niskan ojentajalihakset kannattelevat paata painovoimaa vastaan. (Rinne
2019c, 7.)

Molemmissa voimaharjoitteissa kaytetdan isometrista lihasty6ta, jolloin lihaksen pituus ei
muutu. Nain vaikutetaan lihaksen kestavyyteen ja asennonhallintaan samalla vahvistaen
lihasta. Brody & Hall (2018, 687) toteavat niskakivun johtuvan usein miten motorisesta
toimintahairiosta, jolloin téarke&dé on kaulan syvien ja pinnallisten fleksoreiden, etta
ekstensoreiden vahvistuksen, hallinnan ja kestavyyden harjoittaminen. My6s Luomajoki

(2018, 165) mainitsee vahvojen lihasten tarkeyden niskakipuja ennaltaehkaistéessa.
7.3.4 Valmis tuotos

Kehittamistoiminnassa aikaan saaduista hyddyista kertoo tuotos, joka voi olla esimerkiksi
opas, perehdytyskansio tai uusituote. Tuotoksen on innovaatiomaaritelman mukaan
tuotettava lisdarvoa tydyhteisélle. Havainnollistamiseen voidaan kayttada esimerkiksi kuvia

tai kuvioita, joiden tarkoituksena on jasentaa tuotosta tilaajalle. (Salonen 2017, 62-63.)

Harjoitteiden kuvissa mallina toimii opinnaytetydntekija, jolloin kuvauslupahakemusta ei
tarvinnut tehda. Kuvauspaikkana toimi Lahden ammattikorkeakoulun tilat. Kuvissa on
huomioitu valotus, selkeys, maaré seka tausta, joka on vaalea ja selked. Kuvat pyrittiin
saamaan mahdollisimman havainnollistaviksi, jotta harjoitusten tekeminen on
mahdollisimman mielekdsta. Valokuvat on ottanut toinen valmistuva opiskelija Lahden

ammattikorkeakoulusta.

Harjoitusohjelma muotoiltiin kirjalliseen pohjaan. Siihen laadittiin mahdollisimmat tarkat,
mutta lyhyet ohjeistukset harjoitteiden tekoon. Pohja on valkoinen, jotta ohjelma on
helppolukuinen. Harjoiteohjelmassa harjoitteet on jaoteltu neljan alaotsikon mukaan, jotta

tekija tietdd mita osaa han harjoittaa.
7.3.5 Harjoitusohjelman arviointi ja viimeistely

Viimeistelyvaiheessa tuotos ja raportti viimeistelladn. Nama yhdessa muodostavat
toiminnallisen opinnaytetydn. Viimeistelyvaiheessa vastuu on opiskelijalla, mutta
viimeistelyssa voi olla mukana muitakin kehittdmishankkeessa olevia henkil6ita. (Salonen
2013, 18.) Tassé opinnaytetydssa tuloksia on kommentoinut kolme eri tahoa ja niiden

kommenttien pohjalta tuotosta on muokattu lopulliseen versioonsa.
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Ensimmaiseksi harjoitteluohjelmaa kommentoi ohjaava opettaja Anu Kaksonen, joka on
perehtynyt niskan fysioterapiaan. Ohjaavan opettajan kommentit koskivat harjoitteiden

ohjeistuksien sanavalintoja sek& puutteita esimerkiksi toistojen maarissa.

Ohjaavan opettajan kommenttien jalkeen harjoitusohjelmaa muokattiin ja se lahetettiin
toimeksiantajalle kommentoitavaksi sahkdpostitse. Toimeksiantajan yhteyshenkild valitsi
harjoitusohjelman testaajat, joita oli yhteensa kahdeksan. Harjoitusohjelmaa testanneista
tyontekijoista nelja tyéskentelee varastolla, kaksi kiinteistohuollossa ja kaksi
toimistotoissa. Kaikki ohjelmaa testanneet olivat eri henkil6ita kuin havainnoinnissa ja
avoimessa haastattelussa mukana olleet. Testausaika oli 10 paivaa ja kommentit saatiin

testaajilta kahdella eri sahkdpostiviestilla.

Tyo6ntekijat kommentoivat kokeneensa harjoitteiden tekemisen helpoksi ja
yksinkertaiseksi. Testaajien mukaan harjoitteet paransivat niskan verenkiertoa, tuoden
samalla sopivan tauon paivaan ja lisaavan vireytta. Ohjeistuksien kerrottiin olevan helposti
ymmarrettavia ja selkeita seka kuvien hahmottavan liikkeiden tekemista. Myos
maarallisesti harjoitteita kommentoitiin olevan sopivasti. Testaajien kommenttien
perusteella voimaharjoiteosioon lisattiin tarkennusta harjoitteiden suorituspaikasta ja

tdsmennettiin niiden olevan kotiharjoitteita.

Naiden kommenttien lisdksi harjoitusohjelmaa testasi kaksi Lahden ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijaa, jotka ovat opintojensa loppuvaiheessa. Heiddn mukaansa
harjoitteet ovat helppoja tehda. Tulevan ammattinsa nakdkulmasta he kertoivat
harjoitteiden olevan kohderyhmaélle soveltuvia ottaen huomioon tydpéaivien kuormituksen.
Kehitysideana he pohtivat, ettd ohjelmaan voisi lisata esimerkkipaikkoja, missa harjoitteita

voi tehda typaikalla.

Naiden testausten ja kommenttien jalkeen harjoitusohjelma viimeisteltiin lopulliseen
versioonsa. Harjoitusohjelma on opinnaytetyossa liitteena 1, josta se on vapaasti

saatavilla ja kaytettavissa.

Arviointivaiheessa laaditaan loppuraportti, jossa kuvataan kehittdmisprosessin vaiheet.
Kehittamistoiminnassa tarkeda on huomioida toimijoiden ja kohteena olevien henkiléiden
nakemykset saavutetuista tuloksista. Tuloksen tulee aina tuottaa tydyhteisolle lisdarvoa.
(Salonen 2017, 63-64.)

Harjoitusohjelmasta rakentui selkeda ja helppolukuinen. Materiaalin kuvat ja ohjeistukset
ovat lyhyitd ja yksinkertaisia, joten niiden toteuttaminen on helppoa. Lisaksi

harjoitusohjelmassa mainitaan, mikali joitain harjoitteita voi yhdistaa esimerkiksi autolla



ajoon. Harjoitusohjelmaan on valittu liikkeita neljasta kategoriasta, jolloin se palvelee

mahdollisimman monia toimeksiantajan tyontekijoita.

7.3.6 Paatosvaihe

Kehitysprosessi on saatu paatdkseen, kun valmis raportti on kirjoitettu ja tavoitteet
saavutettu. Valmiin tuotoksen paatdsvaihe on mukaan prosessin viimeinen. Talldin on
tarkeda pohtia, miten syntynyt tuotos saadaan siirrettya kaytantoon ja kuinka laajalle

tuotosta on tarkoitus levittéda. (Salonen 2017, 66)

Viimeisessa vaiheessa opinnaytetyd on viimeistelty ja harjoitusohjelma hiottu lopulliseen
muotoonsa. Valmis tuotos tullaan esittelemaan Kittilan kaivoksella marraskuun 2019
aikana. Nain varmistetaan, etta esimiehet ovat tietoisia tallaisen harjoitusohjelman
olemassaolosta ja voivat motivoida tyontekijéita ohjelman aktiiviseen kayttoon.
Toimeksiantajalle opinnaytety6 toimitetaan pdf-tiedostona, jolloin se voidaan jakaa
esimerkiksi toimeksiantajan intranettiin, mista se on kaikkien tydntekijdiden saatavilla.
Lisaksi harjoitusohjelmasta kirjoitetaan artikkeli Kittilan kaivoksen omaan lehteen, jotta

kaikki tyontekijat osaavat hyddyntaa harjoitusohjelmaa.

Opinnaytetyd esitelladn Lahden ammattikorkeakoulun julkaisuseminaarissa marraskuun
2019 aikana. Lisaksi opinnaytetyd ladataan séahkdiseen Theseus-palveluun, josta se on

|6ydettavissa.
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8 JOHTOPAATOKSET

8.1 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa harjoitusohjelma kyparaa kayttaville
kaivostyontekijoille. Harjoitusohjelman tarkoituksena on ennaltaehkaista niskan tuki- ja
liikuntaelinongelmia, mahdollisia kiputiloja sek& niskan vuoksi aiheutuvia
sairauspoissaoloja. Aiheen valinta perustui opinnaytetydntekijan havaitsemaan ja myos
itse kokemaan tarpeeseen, jonka toimeksiantaja vahvisti. Omakohtainen kokemus
kyparan kaytosta ja sen tuomasta lisakuormituksesta sai pohtimaan ennaltaehkaisevaa
otetta, joka hyodyttaisi sekéd tydnantajaa etta tyontekijoita, mutta myoés muualla

tyoskentelevid kypéaraéa kayttavia henkiloita.

Toimeksiantajan nakékulmasta opinnaytetydn aihe on ajankohtainen. Tuki- ja
liikuntaelinongelmat ovat kasvaneet viime vuosina Suomessa ja niiden ennaltaehkaisy voi
vahentaa sairauspoissaoloja seké pitdé tyontekijat tydkykyisind pidempaan (Koponen
ym.2017, 80). Vahvat lihakset, hyva asennonhallinta ja ryhti ehkdisevat niskakivuilta ja
mahdollisilta kulumilta (Rinne 2019a, 4).

Teoriaosuudessa tuodaan esille anatomiaa ja biomekaniikkaa, joka auttaa ymmartamaan
kudoksiin kohdistuvaa kuormitusta kaularangan eri liikkeissa. Liséksi teoriaosuudessa
esitellaan Kittilan kaivoksella kaytettavat kyparat, tietoa yleisista niskasairauksista, tyon
kuormitustekijoista seka kyparan tuomasta kuormituksesta. Teoriaosuudessa kasitellaan
suppeasti myds psyykkista tydkuormittumista. Psyykkiseen kuormittuneisuusteen
vaikuttaa ahdistuneisuus, masennus, stressi ja univaje, jotka altistavat niskakivulle
(Niskakipu (aikuiset) 2017). Aiheen rajauksen vuoksi opinnaytetydssa ei kasitella
toimistotydntekijoiden niska-hartiaseudun kuormitusta tai faskioita, myoskaan resurssien

vuoksi ei ole kaikkia tyopisteitad pystytty havainnoimaan.

Kittildn kaivos on panostanut tuki- ja liikuntaelinongelmien ennaltaehkaisyyn jo useita
vuosia. Yhteistydsopimuksia on solmittu paikallisten liikkunta-alan yrittdjien, kuten
esimerkiksi kuntosalien, kanssa ja heidén palveluitaan on hyddynnetty esimerkiksi
kilpailukykypaivilla. Fysioterapeutin vastaanotolle padsee myos tyoterveyshuollon kautta.
(Kittila 2019b.) Harjoitusohjelman etu kuitenkin on se, ettd se on mahdollista tehda
tydpdaivan aikana ja harjoitteet voi ripotella tydpaivaan kuuluviksi. Esimerkiksi liitteessa 1
olevista harjoitteista ensimmainen ja viides ovat tehtavissé autossa siirryttdessa paikasta

toiseen.

Tutkimusten osalta opinnaytetydssa on hyddynnetty esimerkiksi lentajilla tehtyja

tutkimuksia, silla kaivostydsta ja siina esiintyvasta kyparankuormituksesta ei l6ydy tietoa.
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Tama haastoi pohtimaan syvallisemmin kyparan kayttéa ja naiden tdiden yhtalaisyyksia
seké eroavaisuuksia. Tyon onnistumisen kannalta soveltaminen oli ensiarvoisen tarkeda
ja tdhan auttoi tyontekijdiden havainnointi ja avoin haastattelu. Ne antoivat paljon

informaatiota, jota ei olisi saatu pelkilla sahkdpostikeskusteluilla.

Tyo6n tuotteistaminen prosessina oli mielekasta seka opettavaista. Opinnaytetyén
kirjoittaminen on opettanut tiedonhankintaa seka yhteistyotaitoja, joista on hyotyd myos
tybelamassa. Toimeksiantajan kanssa yhteistyd sujui moitteettomasti. Koska
toimeksiantaja luotti tekema&ani tydohon taysin, koin suurta vastuuta tyon toteuttamisesta
heille parhaalla tavalla. Harjoitusohjelmasta pyrittiin tekeméan mahdollisimman
yksinkertainen ja nopeasti toteutettava, jotta harjoitteet voidaan tehda tydaikana.
Harjoitusohjelmaa kommentoineilta tyéntekijoiltd palaute olikin positiivista etenkin

harjoitteiden maaran, laadun ja niihin kuluvan ajan suhteen.

Harjoitteet valittiin niin, ettéd ne palvelevat mahdollisimman montaa ja monenlaista
tyontekijda. Lopulta yhteensa seitseman harjoitetta valikoitui ohjelmaan. Nailla valituilla
harjoitteilla huomioitiin Ylisen ja Nikanderin (2014) suosittelema spesifi lihasvoima ja -
kestavyysharjoittelu, yhdistettyna siihen Rotan ym. (2016) suosittelemaan
rentoutusharjoittelu seka Salmonin ym. (2013) kaularangan hallintaharjoitteet. Harjoitteet
on jaoteltu ndiden harjoitusmuotojen mukaisesti. Lisdksi harjoitusohjelmassa on
venyttelyharjoitus vahentamaan niskasiteen ja epakaslihaksen kuormittumista (Luomajoki
2018, 178; Brody & Hall 2018, 689-700). Harjoitteiden avulla tarkeat syvat kaularangan
lihakset vahvistuvat ja tukevat kaularankaa haasteellisissa tydskentelyoloissa ja -
asennoissa. Monipuolinen niskan spesifi harjoittelu hyddyttad kaivostydntekijoita

enemman kuin yksipuolinen voima- tai venytysharjoittelu.

Toimintaymparisto ja tyopisteissa esille tulleet havainnot pyrittiin huomioimaan
harjoitteiden valinnassa mahdollisimman hyvin. Taring, toistuvat kiertoliikkeet, kadet
koholla tyoskentely, raskaiden taakkojen kantaminen ja paan eteenpain tyontaminen
nakyivat havainnoissa eniten. Naiden perusteella harjoitteissa keskitytdén kaularangan ja
niskan hallintaan, valtetdan kasien kohoasentoa yli hartialinjan ja on huomioitu
valineettémyys, jotta jokaisella on mahdollisuus tehda néita harjoitteita. Voimaharjoitteet

nimettiin kotiharjoitteiksi, jotta tydpaivan aikana niskalihakset eivat kuormitu liikkaa.

Tata harjoitusohjelmaa pystyvat hydédyntamaan myos muut kaivostyota tekevat henkiltt tai
henkilot, jotka tydskentelevat esimerkiksi rakennusalalla. Muut ohjelmaa kayttavat henkil6t
voivat pohtia omaa ergonomiaa tygssaén ja kiinnittdd huomiota oman tyon tuomiin

toistuviin liikkeisiin kuten kiertoihin ja paan tyontadmisen eteen.
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8.2 Kehitysehdotukset

Ensimmainen kehitysehdotus liittyy vahaiseen tutkittuun tietoon kyparan vaikutuksista
teollisuuden aloilla. Tutkimuksia l6ytyy runsaasti lentdjistd seka toimistotyontekijoista,
mutta teollisuuden alan tyontekijoista liian vahan. Tutkimuksia voisi tehda seka

kyselytutkimuksina etta erilaisia harjoitusinterventioina, joiden tuloksia analysoitaisiin.

Tassa opinnaytetydssa olevan harjoitusohjelman jatkeeksi voisi luoda harjoitusohjelman,
joka on suunnattu esimerkiksi pelkdstaan voimaharjoitteluun. Se voisi keskittya kokonaan

tydpaikan ulkopuolella tehtéavaksi ja siina voitaisiin huomioida myo6s koko hartiarengas.

Myds olkap&alle tai hartiarenkaalle olisi hyodyllista laatia harjoitusohjelma, joka
ennaltaehkaisisi esimerkiksi olkapaan pinnetiloja seka kipuja. Tama olisi hyddyllinen,
koska havainnoissa ilmeni paljon ylospain tydskentelya kasien ollessa hartiatason

ylapuolella.

Kaivostydntekijoille voisi myds suunnitella ja toteuttaa informaatiopdivia liittyen
tyohyvinvointiin ja psyykkiseen kuormittuneisuuteen. Nama hyodyttaisivat tyontekijoita,

joilla esiintyy esimerkiksi stressia tai uniongelmia vuorotydn takia.
8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Lahden ammattikorkeakoulu on sitoutunut noudattamaan Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2012) laatimia ohjeita hyvasta tieteellisesta kaytannosta.
Opinnaytetydn tulokset ovat eettisesti hyvaksyttavia ja uskottavia, jos tutkimus on
suoritettu tieteellisen kaytannon mukaisesti hyvin. Tama vaatii ty6lta rehellisyytta,
huolellisuutta, tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa, esittdmisessa seka
tutkimusten ja tutkimustulosten arvioinnissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-
7.)

Opinnaytetydssa tiedonkeruumenetelmind on kaytetty havainnointia, avointa haastattelua,
alan tutkimuksia, tieteellisia artikkeleista ja alan kirjallisuutta. Vaikka haastattelijalla on
vahainen kokemus haastatteluiden suorittamisesta, tukevat muut tiedonkeruumenetelmat
havaittuja asioita. Tiedonkeruumenetelmat voidaan arvioida kokonaisuudessaan
luotettaviksi. Avoimeen haastatteluun osallistuneiden tyéntekijéiden nimet ja henkil6tiedot

ovat anonyymeja. Liséksi heidan kasvonsa ovat peitetty kuvista.

Tyon luotettavuuteen vaikuttaa monipuolinen léhteiden kayttd. Tassa tydssa lahteiksi on
etsitty aiheeseen liittyen niin kotimaisia kuin ulkomaisia artikkeleita ja kirjoja. Lahteita on

haettu seka kotimaisista ettd ulkomaisista tietokannoista. Lahteiden valinnassa on



kiinnitetty erityistd huomiota monipuolisuuden lisdksi tuoreuteen ja on pyritty

mahdollisuuksien mukaan valitsemaan alan uusinta tutkimustietoa.

Eettisessa tydskentelyssa ennen tyén aloittamista osapuolten on tiedettava omat

vastuunsa ja oikeutensa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).

Opinnaytetydprosessin edetesséa on toimeksiantajaan pidetty aktiivisesti yhteytta.

Opinnaytetydn tekijalla on suurin vastuu tydn onnistumisesta.
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LITTEET

LIITE 1. Niskan harjoitusohjelma kaivostydntekijoille.

\

AGNICO EAGLE
NISKAT VAHVAKSI
Harjoitusohjelma kaivostyontekijoille

Tama harjoitusohjelma koostuu neljasté eri osa-alueesta. Harjoitteet 1-5 ovat
tyopaivan aikana tehtavia. Niiden avulla voit rentouttaa, venyttaa ja parantaa
niskalihastesi hallintaa. Voimaharjoitteiden tarkoituksena on vahvistaa niskan ja
kaulan lihaksia ja nama harjoitteet ovat tarkoitettu kotona tai vapaa-ajalla
tehtaviksi. Harjoitteita suositellaan tehtavaksi 2-3 kertaa viikossa.

Rentouttavat harjoitukset:
1. Niskan jannitys-rentoutusharjoitus

- Tuo sormet otsalle ja paina kevyesti paata eteenpéin, vastusta kaden
liiketta.

- Pida jannitys 5 sekuntia ja sen jalkeen rentouta

- Tee jannitys myos sivulle ja taakse

- Taman harjoitteen voit tehda esimerkiksi autossa painaen paata
paatukea vasten
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. Niskarusetin rentoutus

Veda kevyesti niskaa pidemmaksi vetden leukaa kohti takaseinda
Heiluta paata puolelta toiselle kevyesti noin sentin pituisen liikkeen
verran

Vaihtoehtoisesti voit nyokata paata ylos alas noin sentin pituista liiketta
Toista harjoitetta 1 minuutin ajan

Voit tuoda kaden ylaniskalle, niin tunnet ylaniskassa lihasaktivaatiota




Venyttelyharjoitteet:
3. Niskan venytys

Vie leuka rintaan ja tunne venytys niskalihaksissa

Mikali haluat, voit tehostaa venytysta painamalla kevyesti kadella
takaraivosta

Pida venytys 15-60 sekuntia

Toista sama lilke myds sivusuunnassa

Niskan hallintaharjoitteet:
4. P&aan kaanto seinda vasten

Aseta kyynarvarret seinélle niin, etta lapaluu pysyy keskiasennossa,
tyonna aktiivisesti kehoa ja paata pois seinasta

Risti kadet ja ojenna peukalot niin, ettd saat leuan peukaloihin kiinni ja
niska pysyy keskiasennossa

Hitaasti kaanna paata puolelta toiselle niin, etta lilke tapahtuu
ylaniskasta

Tavoitteena on hallita paén asentoa ja rentouttaa ylaniskaa

Toista harjoitetta 1 minuutin ajan
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. Niskan ojennus

Pida paa keskiasennossa

Veda leukaa kevyesti sisaan, samalla niska venyy pitkaksi
Voit kuvitella, etté joku vetéda sinua takaraivosta pitkéksi
Pida 10 sekuntia ja toista 10 kertaa

Tata harjoitusta voi tehda esimerkiksi autolla ajaessa
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Voimaharjoitteet:
6. Kaulan etuosan lihasten vahvistaminen
- Selinmakuulta veda leukaa kevyesti sisaanpain, jotta kaularanka pysyy

keskiasennossa
- Nosta paa ilmaan ja pida 5 sekuntia rentouta ja toista 5 kertaa

7. Niskan takaosan lihasten vahvistaminen
- Vatsamakuulla p&a lattiassa, veda kevyesti leukaa sisdan
- Tuo kadet koukkuun hartioiden tasolle
- Nosta paéa ilmaan ja pida 5 sekuntia, toista 5 kertaa
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