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Tuki- ja lilkuntaelinten sairaudet ovat hyvin yleinen tyovéaeston
vaiva sekd Suomessa ettd maailmanlaajuisesti. Tyovaeston hyvin-
voinnin ja tydurien pidentdamisen kannalta tyoskentelyergonomia
on siten ensiarvoisen tarkeda. Tadssa artikkelissa tarkastellaan yh-
den péaallepuettavan anturin (Upright Go) kdyttamista tyoskente-
lyergonomian mittaamisessa ja parantamisessa. Kyseinen anturi
kiinnitetddn yldselkddn ja kalibroidaan, jonka jdlkeen se kerda
tietoa yldseldn kallistuskulmasta. Tama on tietysti vain pieni osa
ergonomiaa, mutta mittaukset on helppo toteuttaa ja asennon seu-
ranta on siten helppoa ja ajallisesti kattavaa. Kerdtty data esitetdan
hyvéryhtisen ja kumaran asennon aikajakaumina. Artikkelissa
tarkastellaan otosta opettajien ja muun henkilokunnan mittaus-
tuloksista sekd verrataan niitd aiempiin kemian laboratorioissa
tehtyihin mittauksiin. Yhtend erillistapauksena esitellddn mittaus-
tulosten ero tyGskenneltdessa istuallaan ja seisten sahkopodydan
ddressa.
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Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat yleisin syy ladkdrikdynneil-
le Suomessa ja aiheuttavat eniten poissaoloja tydpaikoilla (Tuki- ja
liikuntaelinliitto ry n.d.). Erityisesti nyt korona-aikana ihmiset
tekevit paljon etdtyo6td ja istuvat tietokoneen dérelld. Lisdksi kan-
nettavien dlylaitteiden kdytto on yleistd ja niiden katseluasento on
tyypillisesti alaviistoon. Tdma luonnoton katselukulma on luonut
uuden negatiivisen terveysilmion: “text neck” (Cuéllar & Lanman
2017). Pédén taivuttaminen eteenpdin dlypuhelimen kadyttamiseksi
vaikuttaa suoraan yldseldn asentoon ja selkdrankaan. Ndiden seik-
kojen takia huomion kiinnittaminen hyvaan tyoskentelyergono-
miaan ja yldseldn asentoon on ensiarvoisen tarkeda.

Negatiivisten ergonomiavaikutusten lisdksi nykyinen digitaali-
sen teknologian kehitys on mahdollistanut useita sellaisia mit-
taustapoja, joista aiemmin ei voitu uneksiakaan. Yksi esimerkki
tallaisista on yldselkdan kiinnitettavat ryhtianturit, joiden avulla
voidaan yksinkertaisesti, jatkuvasti ja huomaamattomasti mitata
ylaseldn kallistuskulmaa, toisin sanoen tutkia, onko tydskentely-
asento pysty vai huonoryhtinen. TAMKin APOA-projekti hankki
vuonna 2019 10 kpl “Upright Go” ryhtianturia ja niiden avulla on
aiemmin tehty kahden kemian laboratorion tytskentelyergono-
mian vertailututkimus (Suhonen & Tuominen, 2020). Tuossa tut-
kimuksessa havaittiin selkeitd eroja laboratorioiden vaélilla. Siina
anturien tuottamaa dataa tdydennettiin fysioterapiaopiskelijoiden
tekemadlld aistinvaraisella havainnoinnilla ja haastatteluilla. N&in
16ydettiin kehityskohteita tyoskentelyergonomian parantamiseksi.

TAMKilaisilta kerattiin ryhtidataa

Tamaén pienen tutkimuksen kohderyhmaéksi valittiin 10 vapaaeh-
toista TAMKIilaista, jotka toimivat joko opettajina tai opetuksen
tukipalveluissa. Heille jaettiin “Upright Go” anturit, pyydettiin
asentamaan anturisovellus tyopuhelimeensa sekd mittaamaan
ryhtidnsd muutamien ty6pédivien ajan. “Upright Go” -anturi kiin-
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nitetddn yldselkdan teipilld esimerkiksi tyopdivan ajaksi. Antu-
risovellus ndyttdd asentoa reaaliajassa ja tdmad toimintaperiaate on
esitetty kuviossa 1. Sovellus nayttdd myos koko pdivan osalta yh-
teenvedon aikajakaumina, joista on tehty koontikuva (kuva 2).
Koska henkilGotos on pieni, niin henkil6llisyyksien suojaamiseksi
tassa artikkelissa esitetdan vain koostekuvaajia koko henkil6jou-
kosta, eikd luokitella osallistujia ty6tehtdviensa tai muun seikan
perusteella.

KUVIO 1. Anturin toimintaperiaate.

Kuvassa 2 on esitetty opettajilta ja henkilokunnalta kerdtyn datan
aikajakaumat. Kukin vaakarivi edustaa yhden henkilon yhta tyo-
pdivad. Varit kertovat anturin tulkinnan henkilon ryhdista: vih-
redlld on esitetty aika hyviaryhtisessd asennossa ja punaisella aika
kumarassa asennossa. Jokaisen mittauspdivan aluksi anturi on ka-
libroitava selkdan kiinnitettyna ja asennon ollessa hyva, mutta ei
yliojennettu. Tama kalibrointi ohjeistettiin kirjallisesti, mutta sen
toteuttaminen oli jokaisen osallistujan omalla vastuulla. Anturi on
Bluetooth-yhteydessa puhelimeen, johon se siirtdd dataa jatkuva-
toimisesti. Ajoittain datassa havaitaan yhteyden katkeamisia esi-
merkiksi tilanteessa, jossa puhelin jda eri huoneeseen kuin missa
henkil? itse on.
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Tuloksissa havaitaan suurta vaihtelua henkil6iden vélilla. Taméa
johtuu varmastikin seké todellisista eroista henkildiden tyoskente-
lyergonomiassa, mutta my0s vaihtelevista ja keskendén erilaisista
tyotehtavistd pdivan aikana. Kuvaajan ja datan perusteella par-
haimmillaan henkil6 on ollut huonoryhtisessa tydskentelyasen-
nossa vain 11 % tyoajastaan, kun taas huonoryhtisimmilldan luku
on 79 %. Jos tarkastellaan prosenttiosuuden sijaan varsinaista tyo-
aikaa, niin pahimmillaan asento on ollut kumara yli 6,5 h ty6-
paivasta.
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Ei signaalia

—
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Kellonaika

KUVIO 2. Opettajien ja henkilokunnan ryhtidatan aikajakauma. Kukin vaakarivi vastaa yhden
henkilon yhta tyopaivaa.

Istuma- ja seisomatyodskentelyn ero

Aiemmassa laboratorioiden ergonomiatutkimuksessa (Suhonen &
Tuominen, 2020) tehtiin anturimittausten lisaksi aistinvaraista ha-
vainnointia tydskentelyolosuhteista sekd haastateltiin osallistujia.
Télloin paastiin helpommin kiinni siihen, mita seikkoja on huo-
non tyoskentelyasennon takana. Tédssad nyt tehdyssa tutkimukses-



sa opettajat ja henkilokunta tyoskentelivit suurelta osin etdnd,
joten havainnointi ei ollut mahdollista. Sen sijaan tutkimukseen
sisdllytettiin pieni osuus, jossa tydskentelytapaa muutettiin. Ku-
viossa 3 on esitetty tulos tilanteesta, jossa ensin on tydskennelty
normaalisti pOydén ddressd istuen yksi tyopdivd. Seuraavana pdi-
vand sahkopoytd on nostettu yldasentoon ja tyoskentely on tapah-
tunut seisoma-asennossa. Kuten kuviosta havaitaan, talla tyos-
kentelyasennon muuttamisella on ollut suuri vaikutus ryhtiin.
Istumatyoskentelyn aikana ryhti on ollut kumara yli neljan tunnin
ajan, mikd vastaa 66 % kyseisen pdivan tydskentelyajasta. Seiso-
matyoOskentelyssa vastaavasti kumaraa ryhtid on ollut vain 36 min

(11 %).
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KUVIO 3. Istumatyoskentelyn ja seisomatydskentelyn anturidatat.

Ergonomiainterventiolla vaikuttavuutta?

Ylaselkdan kiinnitettavalla ryhtianturilla voidaan helposti ja huo-
maamattomasti saada ajallisesti kattava mittaus pdivan tyosken-
telyasennoista. Toisaalta pelkka yldseldan kallistuskulmatieto ei
vield kerro ldheskdan kaikkea tyoskentelyergonomiasta, eikd var-
sinkaan tyotehtdavien vaikutuksesta tyoskentelyasentoihin. Siten
jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista toteuttaa ergonomiain-
terventio: mitata ensin opettajien ja muun henkilokunnan ty6s-
kentelyasentoja, tarjota sitten ohjausta ergonomisempaan tyos-



kentelyyn seka tehda lopuksi uusintamittaukset. Pienimuotoinen

ergonomiainterventio saataisiin aikaan jo yksistdaan “Upright Go”

-anturilla. Siind on opetustoiminto, jolloin anturi varisee ylaselds-

sd, kun kdyttdjan asento on ollut yhtédjaksoisesti kumarassa pitem-
pddn kuin anturiin asetettu aikaraja. Tédllad tavalla jokainen kaytta-
ja voisi opetella kiinnittdim&an huomiota omaan asentoonsa.
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