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The harmful working postures which caused musculoskeletal problems are common in beauticians work. At
ergonomic working posture should pay more attention in the beauticians study. There is not any finnish
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1 JOHDANTO

Kosmetologin koulutusohjelman opetussuunnitelma sisaltdd vaatimuksia alalle val-
mistuvien ergonomiaosaamisesta, mutta alakohtaista opetusmateriaalia aiheesta ei
ole ollut saatavilla. Matto-Puustisen (2003, 61) Aslak-kuntoutustarvetta koskevan
tutkimuksen mukaan kosmetologit kokivat saaneensa tydergonomiaan liittyvaa ohja-
usta koulutuksessaan lilan vahan. Repo (2009, 29) esitti kosmetologien fyysista tyon
kuormittavuutta koskevan tutkimuksensa jatkohankkeeksi opaskirjasen valmistamista
kosmetologeille ergonomisempien tydasentojen oppimiseen. Taman opinnaytetyon
tavoitteena on vastata naihin haasteisiin valmistamalla aiheesta oppikirja alan opiske-

lijoille ja tydntekijoille.

Oppimisen edistamiseksi ja tukemiseksi tulee kehittdd uusia menetelmia ja ottaa
kayttoon uusinta teknologiaa hyodyntavia materiaaleja. Tieto- ja viestintatekniikan
ottaminen osaksi opetuskulttuuria edellyttaa tietoteknisten vaatimusten mukaisia sah-
koisia materiaaleja, joissa hyddynnetdaan internetin erilaisia valineitd. (Arjen Tietoyh-
teiskunta 2010, 10-11.) Taman opinnaytetytn tavoitteena oli valmistaa nykyaikaista
teknologiaa hyddyntéava sahkdinen oppikirja.

Opinnaytetydn teoreettisessa osuudessa kerrotaan tuki- ja liikuntaelinoireiden yhteis-
kunnalliset vaikutukset, kosmetologin ammatin erityispiirteet ergonomian nakokul-
masta ja kuvataan sahkdisen oppikirjan valmistamisprosessi. Ergonomisten tyéasen-
tojen opiskeluun tarkoitettu séhkdinen oppikirja on multimediaalinen julkaisu, joka
siséltaa ergonomiset ja epaergonomiset kosmetologin tydéasennot havainnollistettuna

videoin, kuvin ja linkein. Oppikirja on saatavilla verkon kautta.
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2 TUKI- JA LIHIKUNTAELINONGELMIEN YHTEISKUNNALLISIA VAIKUTUKSIA

Yritysten tarkein voimavara on tyontekija. Tyontekijan terveys ja tyokyky vaikuttavat
suoraan yritysten tulokseen ja tyontekijoiden tyourien pidentamiseen. Tyontekijoiden
terveyden ja tydkyvyn menetys aiheuttaa yhteiskunnalle, yritykselle ja yksilolle suuria
menetyksid. Kustannukset kertyvat yhteiskunta- ja yritystasolla menetetysta tydajas-
ta, sijaiskustannuksista, terveydenhuollon kaytetyista resursseista, sairaspaivarahois-
ta ja tyOkyvyttdmyyselakkeista. Yksilotasolla tydkyvyn alentumisella on tyon sujumista
heikentava vaikutus, kipu heikentaa elaman laatua ja pahimmillaan ndméa yhdessa

aiheuttavat tyokyvyttomyyden. (Viikari-Juntura & Varonen 2007, 273.)

Terveys 2000 -tutkimuksesta saatujen tietojen perusteella yli kolmannes suomalaisis-
ta tydssakayvista piti tyotddn ruumiillisesti rasittavana, mika vastaa melkein 900 000
tyontekijaa. Yli puolet Terveys 2000 -tutkimukseen osallistuneista tyontekijoista rapor-
toi kdrsineensa tydssaan huonoista tybasennoista ja toistoliikkeistd. (Aromaa & Kos-
kinen 2010, 10.)

Tybssdjaksamisesta puhutaan Suomessa paljon. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien en-
naltaehkaiseminen on yksi tydssajaksamisen parantamisen keino, jolla on pidemmal-
& aikavalilla vaikutusta myds tydurien pidentamiseen. Tyodkykyisenad jaksetaan ja

viihdytaan kauemmin tydssa ja elakkeelle siirrytdan terveena.

2.1 Tuki- ja liikuntaelinsairauksien yleisyys

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleinen ongelma tyontekijoiden keskuudessa Eu-
roopan alueella. Euroopan tyoterveys- ja tytturvallisuusviraston (2000) julkaiseman
raportin mukaan 30 % tydllisesta vaestosta ilmoitti karsineensa selkasarysta, 17 %
lihaskivuista kasivarsissa ja jaloissa, 45 % ilmoitti tydskentelevansa kipua aiheutta-
vissa tai vasyttavissa asennoissa ja 33 % joutui kasittelemaan tydssaan raskaita

taakkoja viimeisen 12 kuukauden aikana.

Suomessa tehdyn Terveys 2000 —tutkimuksen tuloksena todetaan, etta tuki- ja liikun-
taelinvaivoja on lahes jokaisella tyontekijalla tyduransa jossakin vaiheessa ja kolmas-
osalle, eli yli miljoonalle tyontekijalle on kehittynyt jokin krooninen tuki- ja liikuntaelin-
sairaus. Tuki- ja liikuntaelinsairaus heikentaa ty6- ja toimintakykya ja hankaloittaa
yleisesti selviytymistd, mutta vaikeasti vammauttavat tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat

harvinaisia. Yleisimmin ongelmia esiintyy seldssa, niskahartia-alueella, olka- ja kyy-
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narpaassa, ranteessa, polvessa, lonkassa ja iskiashermon hermottamalla alueella.
Tuki- ja likuntaelinongelmista ja -sairauksista on kehittynyt suurimmat yhteiskunnalli-
set kustannukset aiheuttava sairauspaaryhma. (Helibvaara, Kaila-Kangas & Viikari-
Juntura 2010, 26, 31.)

Kohtuullinen tuki- ja liikuntaelimistdn rasitus on terveellistd. Kuormitus parantaa lihas-
kuntoa, yllapitaa luuston terveyttad ja hidastaa ikaantymisen muutoksia. Kun tyontekija
joutuu tytskentelemaan elimistéa haitallisesti kuormittavissa asennoissa ja vastusta-
maan tydssaan toistuvasti liian suuria voimia, aiheutuu naista ongelmia tuki- ja liikun-
taelimistolle. Toisaalta my06s liian vahainen fyysinen kuormitus on tuki- ja likuntaeli-
mistdlle haitallista. (Takala 2011, 302-303.)

Tuki- ja liikuntaelinsairauksissa on yleensa kyse vammoista lihaksissa, nivelissa, jan-
teissa, nivelsiteissa, hermoissa ja verenkiertojarjestelméssa. Tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien taustatekijéina ja aiheuttajina ovat tydsta johtuvat seikat, kuten vaaranlainen
kuormitus, yksipuoliset toistot ja vartalon kierrot, raskaiden taakkojen nostot ja nivel-
ten aariasennot. (Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2007.) Naista kuormi-
tustekijoista johtuvat vauriot eivat yleensa synny hetkessd, vaan hiljalleen rasituksen
toistuvasti ylittaessa kestokyvyn. (Takala 2011, 303.)

Revon (2009, 22) kosmetologeille teettdman tutkimuksen mukaan suurin osa hoito-
tydssa olevista tyontekijoista tydskentelee epamukavissa tybasennoissa. Tutkimuk-
sen mukaan vastaajista 29 %:lla oli ollut usein niskahartiaseudun kipuja, ylaraajojen
ongelmia melko usein 17 %:lla ja selkékipuja usein 13 %:lla vastaajista. Tutkimuksen
tuloksena paateltiin kosmetologin olevan epaergonomisissa asennoissa useimmiten
hoitokasittelyja tehdessaan, joista on seurauksena erilaisia tuki- ja liikuntaelinongel-

mia.

2.2 Sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyys

Euroopan tytterveys- ja tyoturvallisuusviraston (2000) julkaiseman raportin (2000)
mukaan arvellaan, ettd Eu-jasenmaiden arviot kaikista tyoperaisten terveysongelmien
kustannuksista ovat 2,6 — 3,8 % bruttokansantuotteesta ja yli 600 miljoonaa sairaus-

poissaoloa kirjataan tyoperaisten terveyshaittojen vuoksi vuosittain.

Suomessa sairauspoissaolot ovat vuosittain yhteensa noin 4 % tydpanoksesta, el
noin 7 miljardia euroa. Eri ammattien valilla on suuria eroja sairauspoissaoloissa.

Eniten sairauspoissaoloja on esimerkiksi siivoojilla, kodinhoitajilla ja keittidapulaisilla.
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(Kauppinen ym. 2010, 13.) Kosmetologeja ei ole tilastoitu erikseen, joten tarkkoja

tilastoja tastd ammattiryhmasta ei ole saatavissa.

Suomessa Kelan korvaamat sairauspdaivat tuki- ja likuntaelinsairauksien vuoksi li-
saantyivat vuodesta 2000 vuoteen 2006 jopa 33 %, mutta kasvun katsotaan sen jal-
keen tasaantuneen. Vuoden 2008 Kelan maksamista sairauspaivista tuki- ja liikunta-
elinsairauksien osuus oli 33 %. Eli yli viisi miljoonaa tyOkyvyttdmyyspaivaa vuodessa
johtuu tuki- ja liikuntaelinoireista, koska usein naista oireista ja sairauksista johtuvat
sairauspoissaolot ovat pidempia jaksoja kerrallaan. (Karjalainen & Vainio 2010, 15-
17.)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat mielenterveydenhairididen kanssa olleet jo vuosia
yleisimpia syité jaada sairauselédkkeelle. Tyokyvyttomyydessd ammattien véliset erot
ovat vield suuremmat kuin sairauspoissaoloissa. Eniten tyokyvyttomyyselakkeelle
jaadaan fyysisesti raskaiksi nimetyistd ammateista, kuten esimerkiksi putkiasentajan,
betonimiehen ja kirvesmiehen ammateista. Naiss& ammateissa tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksiin liittyva tyokyvyttomyys saattaa olla jopa 14-kertainen verrattuna kevyemman
tybn ammatteihin. Ennenaikaisista eldkkeistd kustannukset ovat noin 18 miljardia
euroa vuosittain. (Kauppinen ym. 2010, 5, 12.)

Sairauspoissaoloista ja elékkeista johtuvat kustannukset on viela helppo laskea, sita
vastoin kustannuksia aiheuttaa myo6s alikuntoisena tydskentely, jonka kokonaiskus-
tannuksia on vaikea maaritella tai laskea. Vajaakuntoisuus laskee tydtehoa ja saatta-
vat johtaa myds virhesuorituksista johtuviin tapaturmiin. Vajaakuntoisena tyéskentely
heikentdaa asiakaspalvelun laatua ja saattaa johtaa asiakasmaaran vahenemiseen.
(Kauppinen ym. 2010, 13.)
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3 ERGONOMIAN SISALTO

Tieteenalana ergonomia tutkii ihmisen rakenteita, toimintamekanismeja ja kykya toi-
mia. Saatua tietoa sovelletaan ihmisille sopivien toimintaymparisttjen, tydvalineiden,
ja laitteiden suunnittelussa ja hankinnassa. Ergonomian tavoitteena on kehittda tek-
niikan ja ihmisen yhteistyon tehokkuutta, laatua ja hairidttdmyytta. Ergonominen
suunnittelu sisaltda tyopisteen, -valineiden, kalusteiden, tydmenetelmien ja toiminta-
tapojen suunnittelua siten, etta tyontekijd voi tehda ty6tehtavia aiheuttamatta ter-
veydelleen haitallista tai vahingollista kuormitusta tai tapaturman vaaraa. (Launis &
Lehteld 2011, 19-21)

Ergonomiatietoutta sovelletaan laajasti jopa ty6tehtavien, -menetelmien ja -
jarjestelyjen suunnittelussa ja toteutuksessa, kun tydpaikalla tehdaan esimerkiksi
téiden uudelleen organisointia ja tyotapojen kehittdmista. TyOpaikkakohtaisten er-
gonomiaohjeiden soveltamisessa huomioidaan tyontekijan yksilélliset ominaisuudet ja
mukautetaan ty6 niiden mukaan sopivaksi. Hyvin tehdyt ergonomiset muutokset tyo-
paikoilla lisdavat yleensa kaikkien tyontekijéiden tydviihtyisyytta ja siten lisaavat tulos-
ta. Ergonomia lisda myos tyontekijan turvallisuutta ja edistaa tyossajaksamista. (Lau-
nis & Lehteld 2011, 19-21; Takala 2010, 97;Ty6terveyslaitos 2013.)

3.1 Ergonomian osa-alueet

Ergonomia jaetaan International Ergonomics Association’n (2010) mukaan kolmeen
osaan: fyysiseen, kognitiiviseen ja organisatoriseen ergonomiaan. Kognitiivinen er-
gonomia keskittyy teknologisten sovellusten suunnitteluun ihmisen tiedonkasittely-,
ajattelu- ja vuorovaikutusprosesseihin sopiviksi ja organisatorinen ergonomia tyépai-
kan tyotoimintojen jarjestamiseen liittyviin kysymyksiin, kuten organisaatiorakentei-
den, tydprosessien, tybaikataulujen ja kaytantdjen suunnitteluun ja kehittdmiseen

tavoitteenaan toiminnan tehokkuuden ja ty6tyytyvaisyyden optimointi.

Kognitiivisella ja organisatorisella ergonomialla on erityisesti nykymuotoisessa tyo-
elamassa suuri merkitys tyon hairiéttomalle jatkuvuudelle. Yleensa yhden asian muu-
tos vaikuttaa tyopaikalla ketjureaktion tavoin koko tuotanto- ja toimintaprosessiin ja
siihen fyysiseen tytpisteeseenkin. Parhaimmillaan yhden asian parannus tuo positii-
visia muutoksia koko jarjestelmaan, mutta pahimmillaan yhden tydntekijan kuormituk-
sen keventaminen kuormittaa jotain toista kohtuuttomasti. Tyohdn kohdistettavien

ergonomisten muutosten onnistumisen edellytys on, ettd sen suunnittelijat ja toteutta-
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jat tuntevat tyén luonteen, tehtavat ja toimintaprosessit perusteellisesti, jotta toteutuk-

sen kannalta voidaan arvioida riittdvan monia eri vaihtoehtoja. (Takala 2010, 96-97.)

Kolmas ergonomian osa-alue on fyysinen ergonomia, johon sisaltyvat tydasennot,
kéasin tehtavat materiaalien kasittelyt, tyopisteen suunnittelu ja turvallisuus, seka tyo-
peraiset riskit, kuten toistot, térin ja staattiset asennot ja tuki- ja likuntaelinongelmat.
Naiden tietojen soveltaminen nakyy erityisesti tydymparistdn, tydvalineiden ja tydme-
netelmien kehittamisessa. (International Ergonomics Association 2010.) Taméa opin-

naytety® keskittyi tarkastelemaan yhden ammattialan tybergonomiaa.

3.2 Optimaalinen tyfasento

Optimaalisessa asennossa kehon elinjarjestelmat pystyvét toimimaan esteetta tehok-
kaasti, jolloin hermosto valittédé viestit lihakselle, lihas antaa voiman tarvittavaan tyo-
tehtdvaan seka verenkiertojarjestelmé varmistaa lihakselle riittavan veren ja hapen
saannin. Dynaamisessa, eli aktiivisessa tydskentelyssd, kun lihasten teho on alle
puolet maksimista, lihaksiin virtaa riittavasti verta ja happea. Staattisessa, eli paikal-
laan pysyvassa tydskentelyssd veren virtaus lihaksiin heikkenee, jolloin lihas vasyy
nopeammin. (Launis & Lehteld 2011, 72-73.)

Mielekk&éassa tybasennossa nivelet ovat perus- eli luonnollisessa asennossa. Tassa
asennossa lihaksiin, janteisiin tai luustoon kohdistuva jannitys ja kuormitus ovat niin
kevyitd, ettei tyontekijalle synny mihink&én kehon osaan puristusta tai jannittymista.
Nivelten neutraaliasennossa lihakset, jotka vaikuttavat nivelkulmiin, ovat lepopituu-
dessa. Tassa asennossa lihakset ovat myos yleisesti suurinta voimaa tuottavassa
asennossa. Nivelen liikelaajuuden aarilaidoilla lihasten voiman tuottaminen vaikeu-
tuu. (Launis & Lehtela 2011, 72,81.) Kuvassa yksi on kuvattuna kasi perusasennossa

ja ranteen sallitut liikelaajuudet sivuille.
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Kuva 1. Ranteen perusasento ja sallitut likelaajuudet sivuille. Kuva: Ritva Kipind
2013.

Useimmissa tyOtehtavissa voidaan asentoa vaihtaa ja saada veren virtausta lihaksille
paranemaan. Liian usein tydtehtavat kuitenkin vaihtelun mahdollisuuksista huolimatta
suoritetaan vain yhdessa asennossa. Seisominen tydasentona on perusteltua tyoteh-
tavissa, joissa tarvitsee paljon liikkua tai tyotehtavan tekemiseen tarvitaan koko ke-
hosta tai ylavartalosta l&ahtevaa painoa ja voimaa. Liikkuminen tyGtehtévissa edistaa
lihasten kuntoa ja estada veren ja nesteiden kertymisté jalkoihin. Tarkkuutta vaativat
tydsuoritukset on puolestaan parasta tehda istuen, mutta ainoana tydasentona istu-
minen aiheuttaa samalla tavalla ongelmia kuin seisominen ainoana asentona. Sei-
somisen ja istumisen vaihtelulla saadaan parhaiten kehon voimavarat kayttoon ja
edistetddn lihasten, verenkierron, luuston ja hermoston yhteisty6td. Tybasentoa on
hyva vaihtaa myds tyon mielekkyyden parantamiseksi, vaikka tyotehtavat voisi tehda
pelkastaan istuen tai seisten. (Launis & Lehteld 2011, 149-150, 163.)

Selan optimaalisessa asennossa paa on keskiasennossa ja sivusta katsottuna sel-
kdan muodostuu loiva S —kirjain. Takaa katsottuna selkdranka on suorassa. Selan
kaarien tulisi sailyd seka istumis- etta seisomisasennossa. Hyvassa asennossa harti-
at ovat alhaalla, sivulta katsottuna korva on olkapdan kanssa samassa linjassa. Yla-

raajat ovat lahella vartaloa ja ranteet suorina. (Suomen Selkaliitto 2013.)
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Kuva 2. Hyva istumisasento. Kuva: Ritva Kipina 2013

Istuma-asento vaihtelee hieman sen mukaan, millaisessa ty6tuolissa henkilo istuu.
Satulatuolissa istuessa paino on istuinkyhmyjen paalla, kun taas toimistotuolissa pai-
no on pehmytkudosten paalla. Toimistotuoliin suositellaan alaselan notkon kohdalle
tuki, joka auttaa sailyttdmaan seldan perusasennon istuessa. Istuimen kaltevuutta ja
istuinsyvyytta tulisi pystyd sdatamaan, jotta istuinosan reuna ei esta veren- ja neste-
kiertoa alaraajoista. Hyva istumisasento (kuva 2) voidaan saada aikaan myods tyo-
tuoleilla, joissa istuen reisien ja vartalon vélinen kulma suurenee noin 130 asteen
suuruiseksi, jolloin lantion mutka pysyy luonnollisena reisien kallistuessa alaviistoon.
Ty6tuolivaihtoehtoja on monia, joista voi valita kayttotarkoitukseen sopivimman tuolin.
(Launis & Lehteld 2011, 175-177; Suomen Selkaliitto 2013.)

Kuva 3. Olkavarsi saa nousta 30 asteen kulmaan sivulle. Kuva: Ritva Kipind 2013

Ylaraajojen toiminnan kannalta on oleellista, ettei tydtehtavissa tarvitse nostaa kasia
toistuvasti yli kyynarpaiden tason, tai naiden liikkeiden tulisi olla lyhytkestoisia. Késien
paras tydskentelykorkeus on, kun sormet ovat muutaman sentin kyynarpaan alapuo-
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lella. Olkavarret eivat myodskaan saa loitontua ja nousta sivulle, vaan niiden tulee py-
sya vartalon vieressa. Olkavarren ei suositella nousevan yli 30 asteen kulmaan suh-

teessa keskivartaloon (kuva 3). (Tyo6turvallisuuskeskus 2013.)

3.3 Ergonomiaan liittyvaa lainséadantoa

Tybsopimus-, ty6turvallisuus- ja tyOterveyshuoltolaki maérittelevat tyonantajan ja
tyontekijan velvollisuudet, vastuut ja oikeudet turvalliseen ja terveelliseen tyéymparis-

toon. Tassa luvussa kasitelladn naita asioita.

Tybsopimus- ja tyoturvallisuuslaki maarittelevat tydntekijan velvollisuudeksi noudat-
taa tydnantajan ohjeita ja maarayksia, noudattaa tyén vaatimaa huolellisuutta ja va-
rovaisuutta seka huolehdittava omasta ja ty6paikan muiden tydntekijoiden turvalli-
suudesta. Tyontekijalla on my6s velvollisuus edistaa tydpaikkansa turvallisuutta, pitaa
ylla terveellisia tyoskentelytapoja ja -ohjeita, pitaa ylla jarjestysta ja siisteytta. (Tydso-
pimuslaki L 55/2001;Tyo6turvallisuuslaki L 38/2002.)

Ty6turvallisuuslain mukaan tyonantajalla on yleinen huolehtimisvelvoite tydolosuhtei-
siin, tydhon ja tydymparistoon liittyvissé asioissa. Tybnantajan on suunniteltava tyo-
ympaéristo tilojen, laitteiden ja vélineiden osalta sellaiseksi, ettei tyon tekeminen sille
suunnitellussa ymparistossa aiheuta tyontekijan turvallisuudelle tai terveydelle vaa-
raa. Lain mukaan tyOpisteen tulee olla mahdollisuuksien mukaan séadettavissa ja
jarjestettavissa sellaisiksi, ettei ty6 aiheuta tekijan terveydelle haitallista tai vaarallista
kuormitusta. Liséksi tyontekijalla tulee olla riittavasti tilaa tyon tekemiseen ja myos
mahdollisuus vaihdella ty6asentoja, tyota tulee voida keventda apuvalinein, tervey-
delle haitalliset siirrot ja nostot tulee tehda mahdollisimman turvallisiksi, ellei niité voi-
da keventaa apuvélinen ja toistotydon tekemisen aiheuttamaa haittaa tulisi valttaa tai

sen tulisi olla mahdollisimman vahainen. (Tyo6turvallisuuslaki L 38/2002.)

Tyonantajalla on velvollisuus perehdyttaa riittavasti tyontekijaa tyéhon liittyvissa asi-
oissa ja turvallisissa tyttavoissa. Tyontekijalle tulee antaa perehdytystd myos tydpai-
kan haitta- ja vaaratekijoiden ennaltaehkaisysta. TyOnantajan on tehtava toimenpitei-
ta ja parannuksia ty6olosuhteiden parantamiseksi vaara- ja haittatekijdéiden syntymi-
sen ehkaisemiseksi ja poistamiseksi. Mikali kaikkia vaara- tai haittatekijoitd ei voida
poistaa, tulee tydnantajan arvioida niiden merkitysta tyontekijoille. (Ty6turvallisuuslaki
L 38/2002.)
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Tyo6terveyshuoltolaissa maaritelladn tybnantajan velvollisuudeksi jarjestaa tyonteki-
joilleen tyoterveyshuolto. Ty6terveyshuollon tehtdviin kuuluvat yhdessa tydnantajan
kanssa ty6hon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ennaltaehkéisy, tyon ja tyéympa-
riston terveellisyyden ja turvallisuuden, tytntekijoiden terveyden ja tyo- ja toimintaky-
kya edistavéat toimenpiteet. Halutessaan tyOnantaja voi jarjestdd tyoterveyshuollon
yhteyteen myds sairaan- ja terveydenhoitopalveluja. Halutessaan yrittaja voi jarjestaa

tydterveyshuollon palvelut myds itselleen. (Ty6terveyshuoltolaki L 1383/2001.)

Lainsdadannoén keinoin on pyritty monin tavoin turvaamaan turvallinen ja terveellinen
tyoskentely tydpaikoilla sekd ennaltaehkdisemaan ja vahentamaan tydsta aiheutuvaa
kuormitusta. Kosmetologit tydskentelevat padsaantdisesti yhden hengen yrityksissa
yrittdjina. Yrittajien ei ole pakko jarjestaa itselleen tyoterveyshuoltoa, joten heilla ei
ole tydterveyshuollon asiantuntijoiden apua tydympariston ergonomian kehittamises-
sd. Taman opinnaytetydn merkitys tybasentojen kehittdmisessa korostuu yrittajaksi
suuntautuvien opiskelijoiden kohdalla.
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4  KOSMETOLOGIN TYOASENNON KESKEISET RISKITEKIJAT

Kosmetologin osaamisalueeseen kuuluvat kehon eri osa-alueiden hoitokasittelyt,
kuten kasvo-, kasi-, jalka- ja vartalohoidot, erilaiset hieronnat, kylvyt, ehostus, kynsi-
en- ja ripsien kasittelyt, karvanpoistot ja mahdollisesti erilaisin laittein tehdyt kasittelyt.
Tyo6tehtaviin kuuluvat myds ihonhoidon ohjaus, tuote- ja palvelumyynti. (Opetushalli-
tus 2009, 8-9.) Tassa tybdssa keskitytddn hoitotytta tekevan kosmetologin tybasen-

toon.

Hoitotyota tekevan kosmetologin tyfasentoja voidaan verrata esimerkiksi ham-
mashoitotyodta tekevien tydasentoihin. Naissd ammateissa asennot kuormittavat sa-
moja kehon alueita. Hammashoitotydn tehtavissa kaytetddn erilaisia instrumentteja,
joilla tehtavat tyovaiheet kohdistuvat pienelle alueelle, joten instrumenttien muotoilu ja
pieni tydskentelykohde pakottavat kédden usein epdergonomisiin asentoihin. Samoin
ylaraajat saadaan pysymaan paikallaan tarkassa tydskentelysséa ylaraajan ja niska-
hartia-alueen lihaksia jannittamalla. Tarkkuutta vaativat, kasin tehtavat tyot pakottavat
selan taipumaan etukumaraan asentoon ja tastd seuraa pdan kannattelua. Liséksi
naissd ammateissa tyot tehddén paasaantoisesti istuen. (Hassinen 2012, 13-15;
Heikkilda & livonen 2010, 10.) Tasta voidaan paatella, ettd suurimmat kuormitukset ja
ongelmat kohdistuvat kaikissa ndissa ammateissa niskahartian, selan ja ylaraajojen

alueelle.

Taman osan tiedot perustuvat opinnaytteen kirjoittajan omakohtaiseen kosmetologin
ammatin hoitotyon tuntemiseen, johon on yhdistetty tietoa tuki- ja liikuntaelimistosta.
Sisalténa ovat keskeiset kosmetologin tydasennon riskitekijat ja niistd aiheutuvat tuki-

ja liikuntaelinongelmat ja -sairaudet.

4.1 Pitkaaikainen istuminen ja selan virheasennot

Kosmetologi tekee asiakkailleen erilaisia hoitokasittelyja useimmiten istuen. Pitkékes-
toisissa hoitokasittelyissa istumista voi olla kahdesta kolmeen tuntiin kosmetologin
nousematta valilla jaloittelemaan. Asiakastdiden maara vaihtelee kausittain, jolloin
kiireisimpin& aikoina tyopdaivid venytetaan hyvinkin pitkiksi asiakkaiden toiveiden mu-

kaisesti, jolloin istumisen maara lisaantyy entisestaan.

Tutkimusten mukaan pitkdaikaisella istumisella on yleisesti negatiivinen vaikutus ih-

misen terveyteen. Istumista pidetdan yhtena liikalihavuuden syyna. Istuminen kulut-
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taa yhta vahan energiaa kuin lepo makuuasennossa, joten vahainen vapaa-ajan liik-
kumisaktiivisuus yhdistettyna pitkdkestoiseen istumiseen altistaa lihomiselle, aiheut-
taa ummetusta, kasvattaa vyotaron ymparysmittaa seka heikentdd veren triglyseri-
diarvoa. Istumisen on todettu lisddvan sepelvaltimotaudin, diabeteksen ja jopa kuol-
leisuuden riskia. (Hamilton, Hamilton & Zderic 2007; Katzmarzyk, Church, Craig &
Bouchard 2009, 3; Khan Saad A & Chew Kwai Yee 2013.)

Kosmetologin tydssa pitkakestoiseen istumiseen yhdistyvat selan etukumara-asento
ja toispuoleinen kierto. Kosmetologin selké pyoristyy eteen ja kiertyy toispuoleisesti

sivulle ylaraajojen ojentuessa tydtehtavissa eteen tai sivulle (kuva 4).

Kuva 4. Toispuoleinen tytskentely aiheuttaa selan kiertymistd. Kuva: Ritva Kipind
2013

Selan pitkdaikainen virheellinen asento vaikuttaa selk&rangan rakenteisiin. Huono
ryhti aiheuttaa toispuoleisesti suurentuneen puristuspaineen selkarangan nikamien
valissa olevaan valilevyyn, joiden tehtéavana on erottaa nikamat toisistaan ja vaimen-
taa selkdan kohdistuvaa kuormitusta. Seurauksena pitkdaikaisesta puristuksesta
saattaa aiheutua valilevyn pullistuminen, vaaravyohykkeella on erityisesti alaselka.
Yleisin alaselan valilevyn pullistumasta johtuva oire on iskiaskipu. Iskiaskivun taustal-
la on nikamavalilevyn pullistuma, joka painaa selkaydinhermoa. Kipu voi aiheuttaa
paikallisen oireilun alaselkaan tai oireilla koko iskiashermon hermottamalla alueella,
aina varpaisiin saakka. Iskiasoireistoon voi kuulua heijastekipua, pistelya ja tunnot-
tomuutta tai lihasheikkoutta. Nikamien valilevyjen rappeutumista ja siitda aiheutuvia

pullistumien syntymista edesauttavat ylipaino ja tupakointi. (Saarelma 2013d.)

Selkd pydreéna istuminen aiheuttaa selkarangan normaaliasentojen muutoksia, esi-
merkiksi lannenotko suoristuu. Eteen taipunut seldn asento kiristdd myods alaselan
nikamien ymparilla olevia lihaksia ja nivelsiteitd, jolloin kudokset jannittyvat. Kuormi-
tus heikentaa kudosten aineenvaihduntaa, edistdd kudosvaurioita ja edesauttaa 0s-
teoporoosin kehittymista. (Laukkanen & Vuori 2010, 3108; Lehmuskoski 16.10.2013.)
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Kuva 5. Kosmetologin selka pyoristyy. Kuva: Ritva Kipind 2013

Selan eteenpain pyoristymisesta (kuva 5) johtuen kosmetologi kannattelee paataan.
Paa painaa viisi kiloa, joten raskaan painon kannattelu aiheuttaa ongelmia kaulan ja
niskahartian alueelle. Niskan ylikuormittuminen voi aiheuttaa lihaksiin sellaisia vauri-
oita, jotka eivat parane normaalin levon avulla. Niskakipu voi paikallistua niskaan tai
ylettya paahan tai selkdan saakka. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 330-333; Saarel-
ma 2013a.) Kaulan ja niskan lihaksien ylikuormittuminen voi aiheuttaa ongelmia
hampaiden purennassa saakka (Lehmuskoski 16.10.2013).

4.2 Ylaraajaongelmat

Kosmetologi tydskentelee usein kddet eteen ojentuneena. Vaikka kédessa ei olisi-
kaan raskas tyovaline, jo pelkk& kasien painon kannattelu aiheuttaa lihasten vasymis-
ta. Liséksi olkavarret loittonevat keskivartalosta ylds sivulle yli suositellun tydskente-
lykorkeuden (kuva 6), mika aiheuttaa usein toistuessaan ongelmia olkapaan alueelle.
Olkavarren nouseminen yli suositellun korkeuden, ylaraajojen toistoliikkeet ja etuku-

mara selan asento muuttavat olkanivelen asentoa, jolloin olkaluun paan asento nivel-

kuopassa muuttuu ja altistaa olkapaan kipu- ja pinnetiloille. (Pohjolainen 2012; Ran-
tala 2011.)

Kuva 6. Olkavarsi nousee yl6s sivulle yli sallitun rajan. Kuva: Ritva Kipind 2013
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Yleisin olkapaan Kiputiloista on kiertdjakalvosinoireyhtymé. Olkanivelen ymparilla
olevat lihakset janteineen muodostavat kiertdjakalvosimen, jonka tehtdvéna on osal-
listua olkanivelen liikkeisiin ja pitda olkaluun paata nivelkuopassaan esimerkiksi olka-
varren noustessa ylos sivulle. Kiertgjdkalvosinjanteiden yhdistymis- ja kiinnittymis-
kohdan verenkierto olkaluussa on heikko, jolloin alue on altis vaurioille. Vaurioitumi-
selle altistavat erityisesti ylaraajan toistuvat nostot ja kohoasennot, jolloin kiertdjakal-
vosin puristuu olkaluun ja olkalisdkkeen valiin. Ongelmalle altistaa lisaksi olkaluun
ylapuolinen ahtaus. Tila aiheuttaa voimakasta kipua katta nostaessa ja sarkya erityi-
sesti disin. (Isomaki & Vaananen 2009, 19, 22-23; Lehmuskoski 16.10.2013; Pohjo-
lainen 2011; Rantala 2011.)

Joissakin kosmetologin tekemissd tydvaiheissa tarvitaan sormien puristusvoimaa,
kun kaytetéaan erilaisia pienvalineité. Paikallaan pysyva ja tarkka tydskentely pienissa
kohteissa vaatii koko ylaraajan ja niskahartialihasten jannittamistd p&an asennon
sdilyttamiseksi halutussa asennossa. Tarkkuutta vaativissa tdissd saattavat nivelten
asennot poiketa luonnollisesta asennosta, kosmetologeilla erityisesti ranteiden nive-
let, jolloin saman voiman aikaan saamiseksi lihaksen tarvitsee ponnistella voimak-
kaammin. Seurauksena on lihasten vasyminen. (Euroopan tyGterveys- ja ty6turvalli-
suusvirasto 2007; Takala 2010, 89; Tuomikoski 16.10.2013.)

Edella mainittuja ongelmia kosmetologin tydtehtavissa kasille aiheuttavat erilaisten
laitteiden suurikokoiset tai epaergonomiset hoitopaat, joilla tehdaan yksipuolisia tois-
toliikkeita. Useimmiten liikkeet suoritetaan pelkastaan ylaraajaa liikuttaen, joko ran-

netta tai olkapaata pyorittaen.

Yksipuoliset toistoliikkeet nivelten aariasennoissa, sormien staattisen puristusvoiman
kayttd ja ranteiden ylitaipuneet asennot altistavat mm. janteen ja jannetupentuleh-
duksen ja rannekanavaoireyhtyméan kehittymiselle. Jannetulehduksista tunnetuin on
"tenniskyynarpda”, jossa tulehduksen sijaintipaikka on olkaluun alaosan nivelnasta.
Jannetulehdus aiheuttaa joko jatkuvaa kipua rasituskohdassa tai kipua esiintyy niiden
likkeiden aikana, joihin janne osallistuu. Jannetupentulehduksessa janteen ymparilla
oleva tuppi on tulehtunut, joka aiheuttaa kipua ja jannetta kaytettdessd narinaa ja
esimerkiksi sormissa napsumista. Jannetupentulehduksia on yleisimmin kyynéarvarren
ja sormien alueella. Janne- ja jannetupentulehdukset aiheuttavat kiputiloja, jotka es-

tavat, tai ainakin haittaavat kasilla tehtavien tdiden suorittamista. (Saarelma 2013b/c.)

Rannekanavaoireyhtym& on hermon pinnetila kdmmeneen johtavassa rannekana-

vassa. Kosmetologin tyotehtéva, jossa ranne poikkeaa toistuvasti keskiasennosta,
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altistaa rannekanavaoireyhtymalle. Oireina ovat aluksi puutumisen tunne kolmen
sormen, peukalon, etu- ja keskisormen alueella. Hankalissa pinnetiloissa hermo va-

pautetaan leikkauksella. (Saarelma 2013b/c.)
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5 ERGONOMIA KOSMETOLOGIALAN OPINNOISSA

Toisen asteen ammatillista koulutusta ohjaavat eri osaamisaloille suunnitellut, Ope-
tushallituksen julkaisemat, perustutkintojen perusteet. Naista tutkintojen perusteista
kaytetaan arkipaivan kielessa nimeéa opetussuunnitelma. Opetussuunnitelmat siséalta-
vat kunkin koulutusohjelman rakenteen opetettavine siséltdineen, arviointikohteineen
ja -kriteereineen. Viimeisin kauneudenhoitoalan opetussuunnitelma on otettu kayt-

toon 1.8.2009 jalkeen alkavissa tutkinnoissa (Opetushallitus 2009, liite).

5.1 Ergonomian osaamistavoitteet opetussuunnitelmassa

Toisen asteen tutkinnon suorittajan odotetaan oppivan elinikdisen oppimisen avaintai-
toja, joilla tarkoitetaan sellaisia tydelaman taitoja, joita tarvitaan kaikilla aloilla ja kai-
kissa tyttehtavissa jatkuvassa uuden oppimisessa, muuttuvissa tilanteissa ja olosuh-
teissa. NAma taidot ovat osa ammattitaitoa ja -sivistysta ja ne auttavat omaksumaan
tybeldman nopeaa muutosta ja selviytymaan erilaisista tilanteista tydelamassa. (Ope-
tushallitus 2009, 15.)

Ergonomia liittyy elinikisen oppimisen avaintaidoissa erityisesti terveys, turvallisuus
ja toimintakyky -osioon. Toisen asteen tutkinnon suorittaneen oletetaan osaavan toi-
mia turvallisesti ja vastuullisesti, yllapitaa terveellisia elintapoja, toiminta- ja tydkykya
hyédyntamalla alakohtaisesti tarpeellista terveysliikuntaa. Liséksi han osaa tydsken-
nella ergonomisesti ja ehkaisee tyohon ja tydymparistdon liittyvia vaaroja ja terveys-
haittoja. (Opetushallitus 2009, 15.)

Kosmetologin koulutusohjelman jokaisessa tutkinnon osassa on ergonomiaan liitetta-
via sisaltdja. Terveys, turvallisuus ja toimintakyky arvioidaan kaikissa tutkinnon osissa
osana elinikdisen oppimisen avaintaitoja. Koulutusohjelman hoidollisissa tutkinnon
osissa kiitettavan tason opiskelijan tulee osata soveltaa ergonomian osaamistaan

vaihtelevissa tilanteissa. (Opetushallitus 2009, 26, 37.)

Kauneudenhoitoalan yrittdjyys ja yritystoiminta -tutkinnon osassa ammattitaitovaati-
muksissa on eniten ergonomiaan liittyvia sisalt6ja. Tutkinnon osan ammattitaitovaa-
timuksissa vaaditaan, ettd opiskelijan tulee hallita tydterveyteen, -turvallisuuteen ja
ty6lainsaadantoon liittyvia ohjeita. Naiden liséksi opiskelijan tulee toiminnallaan edis-
taa tyopaikkansa turvallisuutta tunnistamalla ty6hon ja tyoymparistoon liittyvat vaarat
ja terveyshaitat. (Opetushallitus 2009, 40).
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Naista tutkinnon ammattitaitovaatimuksista voi paatellad, ettd sisalléllisesti opiskelussa
on hyvin paljon yleisesti tyGterveyteen, ergonomiaan ja tydasentoihin liittyvia sisaltoja.
Opetushallituksen mé&araamista tutkinnon perusteista luodaan oppilaitoskohtaiset
ammattialojen opetussuunnitelmat, joten koulukohtaisesti painotukset asiasisalldista
vaihtelee. Kaytannoissa on huomattavia eroavaisuuksia riippuen oppilaitosten kay-
ténteista ja oppilaitoksissakin riippuen opettajien omasta kiinnostuksesta tai osaami-

sesta.

Alakohtaista oppimateriaalia kosmetologin tyéergonomiasta ei ole saatavilla. Kan-
sainvalisestikin aihe on tuntematon. Alakohtaisen tyéergonomian ymmartaminen vaa-
tii ihmisen tuki- ja liikuntaelimiston rakenteen ja toiminnan ymmartamista, alan tyoteh-
tavien vaatimusten ja kehon fyysisen kuormituksen haittatekijoéiden syntymekanismi-
en ymmartamista. Jos opettaja ei ole opiskellut ergonomiaan liittyvia asioita, hanen
on vaikeaa opettaa ndité asioita. Opetussuunnitelmat siséltavat paljon asiaa suhtees-
sa opetukseen kaytettdvissd olevaan aikaan, joten erilaisia painotuksia sisaltéjen
opettamisen suhteen on nahtavissa. Myds opiskelijaryhmét ovat isoja, jolloin yksilolli-
selle tybasentojen seuraamiselle ja kehittamiselle jaa todella vahan aikaa.

5.2 Tybasentojen omaksuminen opintojen aikana

Tybasentojen oppimisen tulisi tapahtua jo opiskeluaikana, koska sharjoitellen mah-
dollistuu oikeiden ja vaihtelevien tybasentojen omaksuminen. Kiireisessa tydssa sel-
laisen asian harjoitteleminen, jonka vaikutusta suoraan tuotannon kasvuun tai tehok-
kuuteen on vaikea todistaa, jaa usein harjoittelematta. Poisoppiminen jostakin on
vaikeampaa, kuin hiljalleen omaksua jo tyduran alussa oikeanlaiset asennot tai pe-

rusta kuunnella kehon viesteja tyon kuormittavuudesta.

Ammatillinen tutkinto suoritetaan kiintedssa yhteistydssa tydelaman kanssa, eli osa
opinnoista suoritetaan tyopaikoilla tydsséoppien. Revon (2009, 28) tekemaéan tutki-
mukseen osallistuneet kosmetologit, jotka olivat jo tydsséolevia, mainitsivat saaneen-
sa vain joskus tai eivat lainkaan opiskelunsa aikana tydasentoihinsa liittyvaa er-
gonomiaohjausta. Tasta voidaan paatelld, ettd tyopaikoilla tydssdoppimisjaksoilla
opiskelijoiden ergonomiaohjaus on vahaista. Tydssaoppimispaikoilla opiskelijan tulee
tehda annetut tehtavat niille varatuissa ymparistoissé, vaikka se vaatisikin epéaer-
gonomisia tyfasentoja. Opiskelijoita on paljon enemman suhteessa tydssaoppimis-

paikkoja maaraan, joten saadakseen kokemusta opiskelijalla ei ole vaihtoehtoja.
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Tyo6paikoilla ovat perinteet toimintamalleista ja tavoista, jotka eivat helposti muutu tai
kehity.

Yleensé opiskelija on ialtdan nuori aloittaessaan ammatilliset opinnot. Tasta poikke-
uksena ovat aikuisille suunnatut koulutukset. Nuoren ihmisen tuki- ja liikuntaelimisto
jaksaa kauemmin epéergonomisia tydasentoja ennen kuin oireita ilmenee. Keho oi-
reilee epamiellyttavien tydasentojen vaikutuksista vasta jonkin ajan kuluttua altistuk-
sen alkamisesta. Opiskelijalla ei yleensa ole niin pitkia tyopéaivia oppilaitoksessa, tai
niin montaa hoitokasittelya paivassa, jotta hanen kehonsa ehtisi oireilla opiskeluaika-
na. Kosmetologi kokee tyon tuki- ja liikuntaelimid kuormittavat vaikutukset vasta tyos-

kenneltyddn pidempiaikaisesti ja sdanndllisesti.

Maahantuojien kouluttajat esittelevat ja kouluttavat sekd oppilaitoksissa etté tydpai-
koilla erilaisia tuote- ja laitehoitoja. Yleisesti naihin koulutuksiin sisaltyy kouluttajan
tekema jonkin hoitovaiheen demonstraatio, jota opiskelijat oppilaitoksessa ja kosme-
tologit tyOpaikoilla tuote- tai laitekoulutuksen jalkeen toistavat. Naissé koulutuksissa
maahantuojan edustaja tekee mahdollisesti vain yhden hoidon tai siitd osavaiheen,
joten ndiden demonstraatiohoitojen ty6asentoja ei ole useinkaan mietitty. Opiskelijat
kopioivat tarkasti kouluttajan tekeman hoidon asentoineen, joten epéergonomiset

tydasennot jaavat huomaamatta kaytantoéon myds talla tavalla.

Mukavien tydasentojen opettaminen ja oppiminen vaatii toistoja, perehtymista ihmi-
sen anatomiaan ja fysiologiaan ja perusteellista pohdintaa siitd, miten tydasentoja
saadaan kehitettya vahemman kuormittaviksi. Hyvat tydasennot tulisi oppia jo ennen
kuin tuki- ja liikuntaelinoireita on syntynyt. Jos ergonomisia tydasentoja ei koeta osat-
tavan tydpaikoilla, tarvitaan tyopaikoille alakohtaisesti sovellettua opetusmateriaalia

aiheesta.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydn tavoitteena oli valmistaa séhkdinen oppikirja kosmetologin tydasen-
nosta. Oppikirjaa suunniteltiin erityisesti tydergonomian opetukseen ja opiskeluun
kosmetologien koulutuksessa, mutta oppikirjan haluttiin soveltuvan my6s aiemmin
valmistuneille kosmetologeille tydasentojen parantamiseen. Oppikirja paatettiin tehda
sahkoiseen muotoon, koska séhkoisessd oppikirjassa pystytaan hyodyntamaan tek-
nologian uusimpia tyokaluja opiskelijan motivaation lisddmiseksi ja oppimistulosten

parantamiseksi.

6.1 Sahkoinen oppikirja

Sahkdaisistd opetus- ja opiskelumateriaaleista voidaan kayttaa useaa eri nimitysta,
esimerkiksi verkko-, digitaalinen- ja sahkéinen opetusmateriaali. Opetushallitus on
linjannut termiksi e-oppimateriaali, jolla tarkoitetaan kaikkea verkossa olevaa oppima-
teriaaliksi luokiteltavaa sisaltda. (Ilomaki 2012, 5.) Yhteista kaikille néille materiaaleil-
le on se, etta ne I6ytyvat verkosta ja ne on suunniteltu opiskeluun. Tassa opinnayte-
tyossad materiaalista kaytetaan nimitystd sdhkoinen oppikirja, joka on yksi toteutus-
malli e-oppimateriaalista.

Sahkdinen oppikirja on yksinkertaisimmillaan tiedosto, jossa kirjan siséltoé on digitaali-
sessa muodossa. Oppikirjasta saadaan multimediaalinen, kun siihen siséllytetaan
useampi kuin yksi tiedonesitysmuoto. Séhkdinen oppikirja voi muodostaa oma oppi-
misymparistén aiheen tai materiaalin ymparille, tai se voi olla pelkastaén jonkin opin-
tokokonaisuuden oheismateriaali. Kehittyneimmat séhkdiset oppikirjat ovat monimuo-
toisia ja sisaltavat perinteiseen paperiseen kirjaan verrattuna monia aisteja virittavia
valineitd, kuten esimerkiksi kuvia, videoita, animaatioita, puhetta ja linkkeja. (Meisalo,
Sutinen & Tarhio 2003, 152-153; Opetushallitus 2006, 8.)

Sahkoisessd muodossa olevaa oppikirjaa on helppo muokata haluttuun muotoon,
listen tai poistaen materiaalia, jolloin siitd voidaan valmistaa ryhmé- tai opiskelija-
kohtainen oppimismateriaali. S&hkdinen oppikirja yhdistda tekemalla oppimiseen pe-
rinteisen teoreettisen oppimisen, joten se soveltuu erilaisin oppimistyylein oppiville
opiskelijoille. (Meisalo, Sutinen & Tarhio 2003, 151.)

Perinteiseen paperiseen oppikirjaan verrattuna sahkoéisen oppikirjan etuna on se, etté

oppikirjan jakelu onnistuu helposti verkon kautta, joten oppiminen ja opiskelu eivat ole



25
aikaan tai paikkaan sidottuja. Sahkdisen oppikirjan kayttaminen ei vaadi paperikopioi-
ta tai tulostamista, joten se on ekologinen vaihtoehto. Séhkdisen oppikirjan yllapito ja
paivittAminen on helppoa. S&hkdisen oppimateriaalin tarkea etu on se, etta opiskelija
voi edetd sen avulla omalla tavallaan, joten se soveltuu hyvin etd- ja itsenéiseen
opiskeluun. (Meisalo, Sutinen & Tarhio 200, 153; Opetushallitus 2006, 9.)

6.1.1 Oppikirjan valmistamisprosessi

Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa tavoitteena oli valmistaa perinteinen opetusma-
teriaali. Samaan aikaan mediassa kaytiin paljon keskustelua tieto- ja viestintateknii-
kan tulevaisuuden mahdollisuuksista opetuksessa ja oppikirjojen muuttamisesta sah-
koisiksi, joten tavoite perinteisen paperisen materiaalin tuottamisesta vaihtui nopeasti

uudenlaisen teknologian avulla tuotetuksi sdhkdiseksi oppikirjaksi.

Kaikille avointen sahkoisten oppikirjojen kirjoittajia haetaan muutamissa yhteisdissa
tai yrityksissa. Suurin osa séhkadisistd oppikirjoista tuotetaan talla hetkella perus- ja
lukiokoulutukseen. Opinnaytetyén suunnitteluvaiheessa l0ytyi yksi yritys, joka tarjosi
sahkdisen oppikirjan tuottamiseen alustaa myts ammatilliseen koulutukseen. Sah-
kéinen oppikirja paatettiin valmistaa yrityksen asentamalle alustalle ja myds myyda
sita yrityksen verkkokaupassa.

Yrityksen toimitusjohtajan kanssa kaytiin keskustelu kirjan sisallén tuottamisesta,
alustan asennuksesta ja yhteistydsopimuksesta paapiirteissddn. Sopimusheuvotte-
luissa tarkein asia oli tekijanoikeudet. Oppikirjan Kirjoittajalla sailyvat oppikirjansa
tekijanoikeudet, mutta oppikirjassa julkaistaviin kuviin, videoihin ja musiikkiin tulee
tekijalla olla lupa. Oppikirjan tekija vastaa julkaisemisen jalkeen mahdollisesti ilmene-

vista tekijanoikeuskysymyksista.

Yritys mahdollistaa oppikirjojen tuottamisen seka ilmaisena, avoimena materiaalina
ettd maksullisena. Sahkdisen oppikirjan tuottamisprosessissa sisallon tuottaja saa
kayttoonsa WordPress-alustan, joka toimii sisallontuottojarjestelmana (kuva 8). Oppi-
kirjan tekija kirjoittaa tekstin ja lisdd kuvat, videot ja linkit, jonka jalkeen jarjestelma
taittaa sivut automaattisesti kaikille laitteille sopivaksi. Tdmén jalkeen artikkelit laite-
taan haluttuun jarjestykseen ja julkaisulle valitaan kansikuva. Sisdllon valmistuttua
oppikirja on valmis julkaistavaksi. Oppikirjaan voidaan tuottaa ja muokata sen siséltoa
tietokoneella, tabletlaitteella, alypuhelimella tai jopa sahkopostitse. Tarvittaessa oppi-

kirjan tulostaminen onnistuu pdf -muodossa. (OnEdu 2013.)



26

[T
e

Ba...| = Tyokykya yllapitav... | = lhanneasento

@)  Minunsivustoni  Ergonomia 48 + Uusi  Nayta artikkeli Moi ritvak [l

] Nayttdasetukset Ohje
G Oteusame £\ ok artikkelia s s

< Artikkelit

Kaikki artikkelit Lukijalle Julkaise

Lisaa uusi _ —— -

Kat Kestolinkki: htip://oppikirjat. onedu.fiergonomia/2013/1 1/02/lukijalle-3/ | Muokkaa Nayta artikkeli Hae pikalinkki Esikatsele muutokset

ategoriat

Avainsanat (B4 Lisaa media Ersfren Tila: Julkaistu Muokkas

s Zine B I me U i= i= = EE = EZ Nakyvyys: Julkinen Muokkaa

= . BRSO T R —
Media kappale BRQCQA-E-x x “ 8] Julkaistu: 2.11.2013 ko 15.10 Muokkaa
Sivut = Normaali ~ Az

- Siirré roskakoriin m
(= Kommentit . I . "

Yritysten tarkein voimavara on tydntekija. A

&A Profiili

— Artikkelikuva

Th Tyokalut

Poisia artikkelikuva

Polku: p
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2013

Synopsis on yleiskuvaus eli suunnitelma tulevasta oppikirjasta tai muusta julkaisusta.
Synopsiksessa kuvataan oppikirjan tuotantoprosessi, tekninen toteutustapa, kustan-
nukset ja aikataulu. Suunnitelman tulee vastata kysymyksiin: mitd, kenelle, miten,
miksi. Synopsiksen avulla idea oppikirjasta myydaan yhteistyokumppaneille. (Aho &
Kullaslahti 2006, 14.) Taman opinnaytetyon tuloksena valmistetun sdhkoisen oppikir-
jan valmistusprosessista ei ollut tarkkaa etukateissuunnitelmaa. Suunnitelma lopulli-
sen oppikirjan ulkoasusta, sisallsta ja aikataulusta tarkentui valmistamisen myota.
Alkuvaiheessa suunniteltuina olivat ainoastaan ideat sisallésta ja oppikirjan kohde-

ryhma.

Ennen sisallén tuottamista pyydettiin asianomaiset luvat valokuvauksiin ja kuvien
julkaisemiseen kaupallisessa tuotoksessa kaikilta tydhon osallistuvilta tahoilta. Valo-
kuvat ja videot otettiin Valkeakosken ammatti- ja aikuisopiston kauneudenhoito-
osaston tiloissa, joten luvat valokuvauksiin oppilaitoksessa pyydettiin oppilaitoksen
rehtorilta. Valokuvauksiin osallistui useita opiskelijoita vapaaehtoisesti. Jokaiselta
oppikirjan kuvissa ja videoissa esiintyvalta henkildltd pyydettiin kirjallinen suostumus
kuvien kayttoon opinnaytetydssa ja kaupallisessa julkaisussa. Kuvissa ja videoissa
esiintyvat paasaantdisesti oppilaitoksen kosmetologiopiskelijat ja osastolla tydskente-
leva ohjaaja.

Valokuvauksen tyOkaluina  kaytettin  tavallista digikameraa ja Ipad -
tablettitietokonetta. Tietoteknologian sovelluksia kaytettiin useita valokuvien ja videoi-

den tuottamiseen julkaisukelpoiseksi. Valokuvat on julkaistu muokkaamattomina,
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mutta Evernote Skitch-sovelluksella tehtiin lisdhuomiot eli nuolet ja muut merkinnét
valokuviin. Videoita luotiin valokuvista Microsoftin elokuvatydkalusovelluksella ja Ipa-
dilla otettuja videoita muokattiin YouTuben omalla videonmuokkausohjelmalla. Kaikki

oppikirjassa julkaistut kuvat ja videot ovat tekijan itse ottamia.

Oppikirjan ulkoasun maaritteli pitkdlle kaytdssa oleva ohjelma. Kuvien saaminen na-
kyvaksi oikeille paikoilleen oli vaikeinta, koska jarjestelman taittovaihe saattoi tehda
omintakeisia ratkaisuja kuvien tai videoiden paikoista oppikirjassa. Jokaisen muutok-
sen jalkeen sisallon jarjestys jouduttiin tarkistamaan uudelleen. Oppikirja mukautuu
kaiken kokoisille paatelaitteille ja kaikilla kayttojarjestelmilla, joten ty6stévaiheessa
oppikirjaa testattiin kannettavalla tietokoneella, tabletilla ja alypuhelimella, joissa kai-
kissa oli eri kayttojarjestelmat ja erikokoiset ndytot. Nain saatiin oppikirjan ulkoasua

testattua valmistusvaiheessa.

Oppikirjan sisallon valmistaminen oli suurin tyd. Oppikirjan valmistajan henkilokohtai-
seen kokemukseen kosmetologin tydasennoista yhdistettiin tietoutta tuki- ja liikunta-
elinten ongelmista ja sairauksista ja niille altistavista riskitekijoista. Terveydenhoito-
alan tietoutta hankittiin terveydenhoitoalan tietokannoista, joista eniten on kaytetty
Terveyskirjaston aineistoa. Lisdtietoa aiheeseen saatiin haastattelemalla kahta asian-
tuntijaa. Tyofysioterapeutti Kirsi Vainikka ja osteopatian opettaja/ergonomian asian-
tuntija/fysioterapian jatkokouluttaja Tiina Lehmuskoski opastivat erityisesti tuki- ja

likuntaelinongelmia koskevissa asioissa.

Oppikirjan valmistuttua tuki- ja likuntaelimiston ongelmia ja sairauksia kasittelevan
osan on tarkastanut tyofysioterapeutti Kirsi Vainikka. Oppikirjan testasi opetuskayton
kannalta kauneudenhoitoalan paatoiminen tuntiopettaja Minna Uusi-Mikkola ja tekstin
oikeinkirjoituksen tarkasti aidinkielen lehtori Anja Reims. Oppikirjaa korjattiin ja kehi-

tettiin jokaiselta saaman palautteen mukaisesti ennen sen julkaisemista.

Sahkdisesta oppikirjasta julkaistiin tekijan kirjoittama esittelyartikkeli Kosmetologien
ammattilehdessa joulukuussa 2013. Oppikirjaa mainostettiin s&hkodpostitse kauneu-
denhoitoalan opettajille ja kaikille muille alan toimijoille Facebookin kauneudenhoito-

alan omissa ryhmissa.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimineen yrityksen toimitusjohtaja tuki oppikirjan

valmistamista ja antoi tarvittaessa palautetta tyon eri vaiheissa.
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Kosmetologin tybasento —oppikirjan verkkomyynnin yhteystiedot ovat saatavissa

opinnaytetyon tekijalta.

6.1.2 Oppikirjan esittely

Kosmetologin tydasento -sahkdinen oppikirja on verkkojulkaisu, jota voi lukea kaikilla
paatelaitteilla laitteen kayttojarjestelmasta riippumatta. Julkaisu on tuotettu HTML5-
kielella verkkopohjaiseksi julkaisuksi, mika toimii kaikissa uusissa nettiselaimissa.
Oppikirja mukautuu kaikenkokoisiin paatelaitteisiin, mutta julkaisun ulkonékd vaihte-

lee hieman riippuen paatelaitteen koosta. (OnEdu 2013.)

Toikkasen (2012, 28) nakemyksen mukaisesti sdhkoisten oppimateriaalien tekniset
ratkaisut ja oppimisalustat tulee olla selkeité ja helposti ymmarrettavissa, jotta opiske-
ljan huomio pysyy opiskeltavassa asiassa. Kosmetologin tydasento — s&hkoisen op-
pikirjan kayttaja ei tarvitse erityisia tietoteknisia taitoja. Oppikirjan sivulta tai aiheesta
toiseen siirtyminen mahdollistuu naytdon alareunan nuolinappéinten avulla tai koske-
tusnaytollisilla paatelaitteilla myos pyyhkaisytoiminto vaihtaa sivut. Siséllys -painiketta
kayttamalla saadaan oppikirjan siséllysluettelo esille, josta tulee naytolle oppikirjan
kaikki artikkelit eli aihealueet. Myds siséllysluettelosta voidaan valita siirtyminen ai-
heesta toiseen. Kuvat saadaan suurempana naytélle ja linkit avautumaan hiiren kak-
soisklikkauksella tai kosketusnaytéllisella paatelaitteella koskettamalla kuvaa. Videot

lahtevat kayntiin videon aloituskuvaa klikkaamalla tai koskettamalla.

Kosmetologin tybasento -séhkdinen oppikirja sisaltdd keskeiset kosmetologin ty6-
asennon riskitekijat (kuva 9). Kirjaan on otettu yksityiskohtaisia kuvia ja videoita tyo-
tehtavien perinteisista tydasennoista. Kuvilla osoitetaan kosmetologin tydéasennoista
tuki- ja liikuntaelimia kuormittavat tekijat ja kuormituksesta aiheutuvat oireet. Ydinasi-

at kerrotaan myds tekstimuodossa.
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Kuva 9: Nayttokuva oppikirjan siséltosivusta. Kuva: Ritva Kipina 2013

Tybasentojen riskitekijoiden liséksi oppikirjassa esitellaan kuvin ja videoin vaihtoehto-
ja perinteisille tydasennoille. Vaihtoehdot perustellaan. Opetushallituksen (2006, 48)
tyoryhman mukaan oppimateriaaleissa teoreettinen ja kasitteellinen tieto tulee konk-
retisoida opiskelijalle kdytdnnoén esimerkkien avulla, mik& helpottaa opittavan ilmién

sisaistamista.

Oppikirjassa on harjoitustehtavia, joilla ohjeistetaan lisatiedon etsimistd, esitetyn asi-
an harjoittelua ja jonkin aiheeseen liittyvan asian itsendista kehittdmista. Oppimisteh-
tavissa on pyritty antamaan tilaa omalle ajattelulle ja toiminnalle ja useissa tehtavissa
ohjataan yhdessa tekemiseen. Mikéli oppilaitos on liittynyt yhteistyoyrityksen verkko-
palveluun, ovat taman yrityksen tarjoamien sahkoisten oppikirjojen kayttomahdolli-
suudet opetuksessa monipuolisesti hyddynnettavissa. Tallin opettajan on mahdollis-
ta muokata materiaalia ryhmékohtaisesti ja lisdta siihen monia erilaisia oppimisen
tyokaluja, seka opiskelijat voivat lisatd omat henkildkohtaiset muistiinpanonsa suo-

raan oppikirjaan.

6.1.3 Oppikirjan arviointi

Sahkdista oppikirjaa voidaan arvioida perinteisen oppikirjan tapaan sen luotettavuu-
den, tarkoituksenmukaisuuden, rajauksen, didaktisen nakemyksen, oppimiskasityk-
sen ja kohderyhman nakokulmasta. Sahkoisessa oppikirjassa on kuitenkin paperi-
seen verrattuna enemman sellaisia elementtejd, jotka itsessaan méaarittelevat materi-

aalin laatua kaytettavyyden ja opetukseen soveltuvuuden kannalta. Tastd on esi-
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merkkina oppikirjan kayton tekninen helppous. Opetushallituksen tyéryhmé nimeéaa
nelja keskeista verkko-oppimateriaalin laatukriteerig, joiden avulla naita voidaan arvi-
oida. Laatukriteereiksi nimetaan pedagoginen laatu, kaytettavyys, esteettémyys ja
tuotannon laatu. (Opetushallitus 2006, 13-14.)

Sahkdisia materiaaleja on erilaisia ja moneen eri kayttétilanteeseen suunniteltuja,
joten yhta, kaikkia materiaaleja arvioivaa, kriteeristdad ei voida luoda. Opetushallituk-
sen tydryhman laatima laatukriteeristd on joustava, koska tyéryhman ajatuksen mu-
kaan oppimateriaalin laadun arviointiin vaikuttavat kayttajien erilaiset vaatimukset
materiaaleille. Materiaalin laadun arvioija voi valita kriteeristosta itselleen merkityksel-
lisimmat kriteerit ja arvioida materiaalia sen mukaan. Sahkdisia materiaaleja voidaan
arvioida useasta eri nakokulmasta, eivatka kaikki kriteerit sovellu jokaisen sadhkoisen
materiaalin arviointiin. Toisaalta kriteeristod voidaan pitaa tarkistuslistana, jotta kaikki
sahkoisen materiaalin laatukriteerit tulevat jo suunnittelu- ja tuotantovaiheessa huo-
mioiduksi. (Opetushallitus 2006, 11-14)

Kosmetologin tydasento-séhkdisen oppikirjan laatua arvioitiin kaytettavyyden kannal-
ta kahdesta eri ndkokulmasta. Oppikirjan kaytettavyys arvioitiin yleisesti, eli kuinka
helppoa opettajan on kayttaa tdhan muotoon luotua opetusmateriaalia.. Toinen arvio
oppikirjasta tehtiin pedagogisen kaytettavyyden nakokulmasta. Arvioijana molemmis-
sa nakdkulmissa toimi kauneudenhoitoalan paatoiminen tuntiopettaja Minna Uusi-
Mikkola.

Kaytettavyydelld tarkoitetaan séhkdisen oppikirjan teknisen toteutuksen eli kayttoliit-
tyman ja rakenteen helppokayttdisyyttd ja sujuvuutta. Kaytettavyys riippuu usein
myo0s kayttdjan tietoteknisista taidoista, mutta séhkdisen oppikirjan kayttaja ei saisi
turhautua materiaalin teknisiin ongelmiin, virheilmoituksiin, kuolleisiin linkkeihin tai
materiaalin etsimiseen. Helppokayttdisyys on yksi perusedellytys laadukkaalle s&h-
koiselle oppikirjalle. (Opetushallitus 2006, 14,17.)

Arvioija oli kokenut internetin sahkdisten palvelujen kayttaja, joten sdhkoisen oppikir-
jan kayton logiikka tuli hanelle tutuksi helposti. Kaytettivyyden kannalta parasta oli
se, etta vaikka paatelaite tai kayttojarjestelma vaihtui, oppikirja toimi. Sisallén esitta-
misjarjestykseen ja tiivistdmiseen testaaja antoi muutaman muutos- ja kehittamiseh-
dotuksen, jotka toteutettiin. Sisdllén esittelysséa videot koettiin havainnollistavimpina.

Testaajan mielesta videot olivat positiivisella tavalla persoonallisia.
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Pedagogisesta ndkdkulmasta arvioituna sahkdisen oppikirjan tulee soveltua suunni-
tellulle kayttajaryhmalle, vastata kayttdjan odotuksiin ja osaamiseen. Keskeista on
mya@s, ettd oppikirja tukee oppimista uusimpien tiedon- ja oppimiskasitysten mukai-
sesti, joita ovat esimerkiksi sosiaalinen oppiminen, oppijan aktiivisuus, opittavan asi-
an autenttisuus ja merkityksellisyys opiskelijan kokemusten kannalta. Sahkoéisen op-
pikirjan tulisi perustellusti antaa haasteita soveltaa opiskeltavaa asiaa kaytantton,
eikd vain jakaa faktatietoa. Pedagogista laatua on edelleen oppikirjan helppo sovel-
lettavuus tavanomaisiin opetus- ja oppimistilanteisiin, eika sen kayttdminen saa edel-
lyttda mitdan erityisia jarjestelyja. Sahkoisen oppikirjan pedagoginen laatu ilmenee
useamman osa-alueen yhteistyonda, eli teknisesti toimivana ja mielekkaan visuaali-
sesti esitettynd materiaalina, lisattynd riittavan avoimilla ja haastavilla tehtavilla.
(Opetushallitus 2006, 14.)

Arvioijan mielestad oppikirja on helppokayttdinen ja asiat ovat helposti silmailtavissa.
Oppikirjassa ydinasiat on esitetty lyhyesti ja selkeasti, kuvat ja teksti tukevat toinen
toisiaan. Oppikirjan hyédyntaminen opetuksessa mahdollistuu useammalla eri tavalla
niin 1&hi- kuin itsendisessa opiskelussa. Sisaltdon on upotettu riittavasti kuvia ja vide-
oita helpottamaan ja rikastamaan oppimista. Tehtdvat on luoto avoimiksi johdatta-
maan lisdtiedon hakemiseen ja tiedon tuottamiseen yhdessa. Tekstissa ei korosteta
terveydenhoidon ja ladketieteen termeja, jotta asiasisallon ymmartdminen onnistuu
helposti jokaiselle aloittelijallekin. Sisallén rakentamisessa on otettu huomioon myds

oppikirjan kayttdjistd nuorimmat opiskelijat.

Arvioinnin toteutushetkella oppikirjaa ei ole ollut mahdollista testata yhteistyoyrityksen
oppimisymparistossa, joten arviointia on annettu pelkastaan oppikirjasta staattisessa

muodossa.
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7 POHDINTAA

7.1 Sahkoisen oppikirjan merkityksellisyyden pohdintaa

Sahkdisen oppikirjan valmistaminen vastaa haasteeseen kehittd&d nykyaikaisen tieto-
ja viestintateknologian kayttda oppilaitoksissa. Séahkdisen oppikirjan merkitysta tukee
Kansallisessa tieto- ja viestintatekniikan opetuskayttn suunnitelmassa yhdeksi tavoit-
teeksi maaritelty sédhkdisten opetusmateriaalien saatavuuden varmistaminen opetus-
kayttdon. Oppikirja tukee nykyaikaisia oppimiskasityksia, joiden mukaan moniaistilli-
set oppimateriaalit motivoivat ja kannustavat oppimiseen. (Arjen Tietoyhteiskunta
2010, 11.)

Oppikirjan asiasiséltd, ergonominen tydasento, koskettaa jokaista hoitotyota tekevaa
kosmetologia. Oppikirjaa voidaan kayttdd ergonomian opetuksessa oppilaitoksissa ja
tyopaikoilla. Oppikirjalla on tydelaman kaytanteita kehittdva merkitys. Oppikirja on
kaikkien saatavilla internetista, joten oppikirjaa on helppo jakaa eri kayttajaryhmille.

7.2 Opinnaytteen luotettavuuden ja eettisyyden pohdintaa

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen opinnayte. Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla
esimerkiksi ammatillinen ohjeistus tai toiminnallisen tapahtuman jarjestdminen, joissa
yhdistyvét kaytannon toteutus ja oppilaitoksen ohjeistuksen mukainen tutkimukselli-
nen raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 12.) Toiminnallisen opinnaytety6n luo-
tettavuutta ja patevyytta tulee arvioida, vaikka niita arvioitaisiinkin hieman toisin kuin

tutkimuksellisessa opinnaytetyossa.

Toiminnallisen opinnaytetydn eettisyyttd voidaan arvioida tyon luotettavuuden ja us-
kottavuuden arviointina. Luotettavuutta ja uskottavuutta arvioidaan tehdyn raportin
selkeyden, rehellisyyden ja huolellisuuden perusteella. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 232.) Tassa opinnaytetydssa voidaan tyon luotettavuutta arvioida tarkastele-
malla asiasisallon kuvauksen ja siihen liitettyjen selitysten ja tulkintojen kayttokelpoi-

suutta ja yhteensopivuutta.

Aineiston tuottaminen eli oppikirjan valmistamisprosessi on kuvattu tassa tytssa sel-
keésti ja oppilaitoksen antamia raportointiohjeita noudattaen. Aiheen ongelma on
selitetty selkeésti ja siihen liitetyt tulkinnat ovat yhteensopivia, loogisia ja patevia.

Tama ilmenee tybasennon kuormittavuuden kuvauksissa, joihin on liitetty tulkinta,
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mihin ongelmiin kyseinen altistus johtaa. Naiden tulkintojen patevyys on tarkastettu

asiantuntijalla.

Opinnaytetyon lahdekritiikin avulla analysoidaan tiedon luotettavuutta ja soveltuvuutta
asiayhteyteen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2013.) Lahdekriittisyys tarkoittaa sita,
ettd analysoidaan voidaanko kaytetyn lahteen tiedontuottajaan luottaa. Arvioinnissa
huomioidaan myos tiedon ajankohtaisuus. Nykyisin tiedon luotettavuuden arviointi on

erityisen tarkeda kun kaytetaan Internetista l0ydettya aineistoa.

Taman opinnaytetyon aineistoa on keratty useista lahteistd. Lahteiden hakemisessa
avusti Valkeakosken ammatti- ja aikuisopiston tietopalvelupaallikko, joka teki katta-
van tiedonhaun opinnaytety6ta varten. Materiaalihakuja tehtiin esimerkiksi seuraavis-
ta terveydenhoitoon liittyvista tietokannoista; Laékarin ja Sairaanhoitajan tietokannat,
Terveysportti ja PubMed -tietokannat, hakuja tehtiin myés Melinda, Nelli ja Aapeli-
portaaleista. Hakusanoina kaytettiin; kosmetologi, ergonomia, tydasento, tyén kuor-
mittavuus ja tuki- ja liikuntaelinoireet. Ulkomaisista tietotokannoista haettiin tietoa
samoilla sanoilla englanniksi. Hakusanoja kaytettiin erikseen, yhdesséa ja portaalin
ohjeiden mukaisesti katkaistuna. Terveyden- ja sairaanhoidon tietokannoista haettiin

lisdksi eri kehonosiin kohdennettuja tiedonhakuja.

Aikaisempia julkaisuja kosmetologien tydasennoista tai tdtd ammattiryhmaa koske-
vaa tietoa tuki- ja liikuntaelinoireista ei l6ytynyt. Sellaisenaan soveltuvia lahteita oli
vahan, joten opinnaytetydn materiaali oli sovellettava useammasta eri lahteesta juuri
tata ammattiryhmaa koskevaksi. Koska kirjallista materiaalia oli saatavilla vain niu-
kasti, paatettiin tiedon tuottamiseen ja soveltamiseen pyytdd apua asiantuntijoilta,
tyofysioterapeutilta ja osteopatian opettajalta. Asiantuntijoiden yhteisty6lla korostuu
tyon asiasisallon luotettavuus, materiaalin tuottamisessa ei ole luotettu vain yhteen

lahteeseen. Opinnaytetydssa kaytettiin myds ulkomaisia tietol&hteita.

Tutkimuksen tai opinnaytetyon kannalta on térke&d, etta se ei vaaranna tai loukkaa
ketddn siihen osallistuvaa. Opinnaytetydhon osallistuvilta tulee hankkia tarvittavat
luvat ja suostumukset oppilaitoksen ohjeiden mukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara, 2010, 25). Tassa opinnaytety0prosessissa pyydettiin tarpeelliset luvat kuvauk-
siin. Osallistuminen kuvauksiin oli vapaaehtoista. Kuvausten tarkoitus ja kuvien kaytto

my0s esitettiin heille selkeasti.
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7.3 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen pohdintaa

Opinnaytetyon tavoite, valmistaa sahkoinen oppikirja kosmetologin tydasennosta, on
saavutettu. Opinnaytetydprosessi oli haastava, mutta oppikirjan valmistaminen oli

mielenkiintoista.

Kosmetologin tydasentojen kehittdminen on ollut minulle tarke& asia jo vuosia. Oppi-
kirjan valmistamista aiheesta olin suunnitellut melkein 10 vuotta. Opinnaytety6ssa
tavoitteena oli yhdistaa haave ja tyd. Oppikirjan asiasisallon ajankohtaisuus ilmenee
siité, etta kosmetologin tydn ergonomiaa kasiteltin yhtena aiheena syksyn 2013

kosmetologien koulutuspaivilla. Juuri kyseisena ajankohtana valmistin oppikirjaa.

Oppikirjan toteutustapa sahkdisena sopii erinomaisesti tietoteknistyvaan nykyaikaan.
Opettelemalla teknologian hyddyntamista kasvavat omat henkilokohtaisen kehittymi-
sen mahdollisuudet, mutta myos velvoitteet osaamisen hyddyntamiseen. Opinnayte-
tyosséa korostuu sen tyoeldmalahtoisyys sekd opetus- ettd kosmetologialan nakokul-

mista.

Opinnaytetyoprosessi sisalsi monien sellaisten tydkalujen kaytdn opettelua, joista on
hyotya opetustydssa tulevaisuudessa. Oppikirjan valmistamisessa jouduin opettele-
maan useiden ohjelmien kayttéa videoiden valokuvauksesta ja editoinnista, YouTu-
ben kaytdsta Word Press —ohjelmaan. Tietotekniset taidot ovat ehka kehittyneet voi-
makkaimmin opinnaytetyoprosessin aikana. Rohkenen tutustua ohjelmaan kuin oh-

jelmaan pelkaamattd, ettd koneelle tai minulle tapahtuu jotain peruuttamatonta.

Opinnaytetydprosessissa olen oppinut tuottamaan sahkdisen oppikirjan alusta lop-
puun saakka. Koen oppineeni suunnitelmallisemmaksi ja ymmartamaan paremmin,
mita valmistelevaa ty6ta taytyy ensin tehda, jotta voidaan valmistaa oppikirja, erityi-

sesti sahkoisessa muodossa.

Jos aloittaisin opinnéytetydprosessin nyt, tekisin oppikirjan siséllon suunnitelman
valmiiksi ennen sisallén tuotannon alkua. Ensimmainen sahkdéinen oppikirja vaatinee

eniten opettelua, mutta ehk& seuraava julkaisu syntyy helpommin.

Taman opinnaytetyén jatkosuunnitelmana olisi mielenkiintoista tehda tutkimus oppi-
kirjan vaikuttavuudesta, erityisesti ergonomiainterventiona muutamaan kosmetologi-

seen yritykseen.



35
LAHTEET

Aho, H & Kullaslahti, J. 2006. Verkko-opetuksen tuotannosta opittua. Hamkin e-
julkaisuja 5/2006. [verkkojulkaisu]. Hameen ammattikorkeakoulu elLearning. [viitattu
2.12.2013]. Saatavissa:
http://portal.hamk.fi/portal/page/portal/HAMKJulkisetDokumentit/Ohjeet/henkilosto/verkk

0_opetus/Verkko-opetuksen tuotannosta opittua.pdf

Arjen Tietoyhteiskunta. 2010. Kansallinen tieto- ja viestintatekniikan opetuskayton
suunnitelma. [verkkojulkaisu]. [viitattu: 4.10.2013). Saatavissa:

http://www.lvm.fi/tiedote/1213751/tieto-ja-viestintatekniikan-opetuskaytosta-suunnitelma.

Aromaa, A & Koskinen, S (toim.) 2010. Suomalaisten ty6, tyokyky ja terveys 2000-luvun
alkaessa. Loppuraportti tydsuojelurahastolle 11/2010. [verkkojulkaisu]. Terveyden ja
hyvinvoinnin  laitos. Yliopistopaino. Helsinki. [viitattu: 8.10.2013]. Saatavissa:
http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/346e246¢c-991f-4ca3-a7f7-3813415facf3

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto. 2000. Facts 3. [verkkojulkaisu]. [viitattu

5.10.2013]. Saatavissa: https://osha.europa.eul/fi/publications/factsheets/3

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto. 2007. E-Facts 45. [Verkkojulkaisu]. [viitat-

tu 8.10.2013]. Saatavissa: https://osha.europa.eul/fi/publications/e-facts/efact45

Hamilton MT, Hamilton DG & Zderic TW. 2007. Role of low energy expenditure and sit-
ting in obesity, metabolic syndrome, type 2 diabetes, and cardiovascular disease. [verk-
kojulkaisu] Diabetes 56/2007. Department of Biomedical Sciences, University of Mis-
souri-Columbia, Columbia. [viitattu: 31.10.2013]. Saatavissa:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3276501/?tool=pubmed# ffn sectitle

Hassinen, J. 2012. Hammaslaakari-hammashoitaja-tydparin tyon kuormitustekijat.

Pro gradu —tutkielma Ergonomia It&-Suomen yliopisto Laaketieteen laitos. [viitattu:
1.11.2013]. Saatavissa:
http://www.uef.fi/ldocuments/1299922/1299939/Jonna+Hassinen+2012.pdf/6ae9b367-
6b6a-42ae-a08b-a0aec49dc2d

Heikkild, L & livonen, H. 2010. Suuhygienisteillda ilmenevat tuki- ja liikuntaelimiston ter-
veysongelmat. Kyselytutkimus suuhygienisteille. Opinnaytetyd. Oulun seudun ammatti-
korkeakoulu. Suun terveydenhuollon koulutusohjelma. [viitattu: 1.11.2013]. Saatavissa:
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/23243/heikkila_ilvonen.pdf?sequence=1



http://portal.hamk.fi/portal/page/portal/HAMKJulkisetDokumentit/Ohjeet/henkilosto/verkko_opetus/Verkko-opetuksen_tuotannosta_opittua.pdf
http://portal.hamk.fi/portal/page/portal/HAMKJulkisetDokumentit/Ohjeet/henkilosto/verkko_opetus/Verkko-opetuksen_tuotannosta_opittua.pdf
http://www.lvm.fi/tiedote/1213751/tieto-ja-viestintatekniikan-opetuskaytosta-suunnitelma
http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/346e246c-991f-4ca3-a7f7-3813415facf3
https://osha.europa.eu/fi/publications/factsheets/3
https://osha.europa.eu/fi/publications/e-facts/efact45
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3276501/?tool=pubmed#__ffn_sectitle
http://www.uef.fi/documents/1299922/1299939/Jonna+Hassinen+2012.pdf/6ae9b367-6b6a-42ae-a08b-a0aec49dc2d
http://www.uef.fi/documents/1299922/1299939/Jonna+Hassinen+2012.pdf/6ae9b367-6b6a-42ae-a08b-a0aec49dc2d
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/23243/heikkila_ilvonen.pdf?sequence=1

36

Helibvaara, M, Kaila-Kangas, L & Viikari-Juntura, E. 2010. Tyd ja tuki- ja liikuntaelinsai-
raudet. Teoksessa: Aromaa, A, Koskinen, S (toim.) 2010. Suomalaisten tyd, tyokyky ja
terveys 2000-luvun alkaessa. Loppuraportti tyésuojelurahastolle 11/2010. Terveyden ja
hyvinvoinnin  laitos.  Yliopistopaino, Helsink. [viitattu: 1.11.2013]. Saatavissa:
http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/346e246c-991f-4ca3-a7f7-3813415facf3

Hirsjarvi, S, Remes, P & Sajavaara, P. 2010. Tutki ja kirjoita. 15.-16. painos. Kariston

Kirjapaino Oy. Hameenlinna

International Ergonomics Association 2010. Definition of ergonomics. [verkkojulkaisul]
[viitattu:10.10.2013]. Saatavissa:
http://www.iea.cc/01 what/What%20is%20Ergonomics.html

llomaki, L (toim.). 2012. E-oppimateriaalit opetuksessa ja oppimisessa. Oppaat ja kasi-
kirjat 2012;54. [verkkojulkaisu]. Juvenes Print-Suomen Yliopistopaino Oy. Tampere.
[viitattu: 2.1.2014]. Saatavissa: http://www.oph.fi/download/144415 Laatua e-

oppimateriaaleihin 2.pdf

Isomaki, A & Vaananen, S. 2009. Olkapaan impingment-syndrooman fysioterapia. Nayt-
toéon ja kirjallisuuteen perustuvat suositukset voima- ja likkuvuusharjoitteluun. Opinnay-
te. Fysioterapian koulutusohjelma. Pirkanmaan ammattikorkeakoulu. |[viitattu:
1.11.2013]. Saatavissa:
https://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/4794/Impingement-

syndrooman%20fysioterapia.pdf?sequence=1

Kajaanin ammattikorkeakoulu. 2013. Opinnaytetydn eettiset suositukset. [verkkosivut].
[viitattu: 19.11.2013] Saatavissa:
http://www.kamk.fi/opari/Opinnaytetyopakki/Opinnaytetyoprosessi/SoTeLi/Opinnaytetyo

prosessi/Eettiset-suositukset

Karjalainen, A & Vainio, H. 2010. Katsaus suomalaisten tydterveyteen. Teoksessa: Mar-
timo, K-P, Antti-Poika, M & Uitti, J (toim.). Tyosta terveytta. Tyoterveyslaitos. Duodecim.
WS Bookwell Oy. Porvoo

Kauppinen, T, Hanhela, R, Kandolin, I, Karjalainen, A, Kasvio, A, Perki6-Makela, M,
Priha, E, Toikkanen, J & Viluksela, M. 2010. Ty0 ja terveys Suomessa 2009. Tyé6terve-

yslaitos. Vammalan Kirjapaino Oy, Sastamala


http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/346e246c-991f-4ca3-a7f7-3813415facf3
http://www.iea.cc/01_what/What%20is%20Ergonomics.html
http://www.oph.fi/download/144415_Laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
http://www.oph.fi/download/144415_Laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
https://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/4794/Impingement-syndrooman%20fysioterapia.pdf?sequence=1
https://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/4794/Impingement-syndrooman%20fysioterapia.pdf?sequence=1
http://www.kamk.fi/opari/Opinnaytetyopakki/Opinnaytetyoprosessi/SoTeLi/Opinnaytetyoprosessi/Eettiset-suositukset
http://www.kamk.fi/opari/Opinnaytetyopakki/Opinnaytetyoprosessi/SoTeLi/Opinnaytetyoprosessi/Eettiset-suositukset

37

Katzmarzyk PT, Church TS, Craig CL & Bouchard C. 2009. Sitting time and mortality
from all causes, cardiovascular disease, and cancer. [verkkojulkaisu]. Pennington Bio-
medical Research Center. [viitattu: 4.11.2013] Saatavissa:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19346988?dopt=Abstract

Khan Saad A, Chew Kwai Yee. 2013. Effect of working characteristics and taught ergo-
nomics on the prevalence of musculoskeletal disorders amongst dental students. [verk-
kojulkaisu]. BioMed Central. The Open Access Publisher. [viitattu: 8.10.2013]. Saatavis-
sa: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3626888/

Laukkanen, R & Vuori, I. 2010. Vaarantaako istuminen terveytesi? Suomen Laakarilehti

39/2010. Saatavissa: http://www.suomentule.fi/SLL istumisterveys.pdf

Launis, M, Lehtel&, J. 2011. Ergonomia. Tydterveyslaitos. Tammerprint Oy. Tampere

Lehmuskoski, T, 2013. Urheilufysioterapeutti, osteopaatti, ergonomian asiantuntija, fy-

sioterapian jatkokouluttaja, osteopatian opettaja. Haastattelu 16.10.2013.

Meisalo, V, Sutinen, E & Tarhio, J. 2003. Modernit oppimisymparistét. Tieto- ja viestinta-

tekniikka opetuksen ja opiskelun tukena. Tietosanomat Oy. RT-Print Oy. Pieksamaki

Matto-Puustinen, A. 2003. Kosmetologin kuntoutuksen tarpeen kartoitus. Opinnaytetyo.

Turun ammattikorkeakoulu hyvinvointipalvelut. Kauneudenhoitoalan koulutusohjelma.

OnEdu. 2013. Multi Devicing Learning. [verkkosivut]. [viitattu: 4.10.2013]. Saatavissa:

https://www.onedu.fi

Opetushallitus 2006. Verkko-oppimateriaalin laatukriteerit. Ty6ryhmé&n  raportti
16.12.2005. [verkkojulkaisu]. Edita Prima Oy. Helsinki. [viitattu: 8.11.2013] Saatavissa:
http://oph.fi/download/47132 verkko-oppimateriaalin_laatukriteerit.pdf

Opetushallitus. 2009. Kauneudenhoitoalan perustutkinto 2009. Ammatillisen perustut-
kinnon  perusteet. = Maarays:26/011/2009. [viitattu:  30.9.2013].  Saatavissa:
http://www.oph.fi/download/110509 Kauneudenhoitoalan perustutkinto 2009.pdf



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19346988?dopt=Abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3626888/
http://www.suomentule.fi/SLL_istumisterveys.pdf
https://www.onedu.fi/
http://oph.fi/download/47132_verkko-oppimateriaalin_laatukriteerit.pdf
http://www.oph.fi/download/110509_Kauneudenhoitoalan_perustutkinto_2009.pdf

38

Pohjolainen, T. 2012. Kipea olkapaa — kiertdjakalvosinoireyhtyma.. [verkkojulkaisu] Ter-
veyskirjasto. Kustannus Oy Duodecim. [viitattu: 28.11.2013]. Saatavissa:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk01041

Rantala, T. 2011. Tydikaisen tyypilliset olkapaéavaivat ja fysioterapia. [verkkomateriaali].
Terveyskirjasto. Kustannus Oy Duodecim. |[viitattu: 1.11.2013]. Saatavissa:

http://www.tyofysioterapeutit.com/rantala.pdf

Repo, K. 2009. Kosmetologien tyon fyysinen kuormittavuus. Opinnaytetyd. Turun am-

mattikorkeakoulu. Fysioterapian koulutusohjelma.

Saarelma, O. 2013a. Niskakipu. [verkkojulkaisu] Terveyskirjasto. Kustannus Oy Duode-
cim. [viitattu: 1.11.2013] Saatavissa:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00310

Saarelma, O. 2013b. Jannetulehdus ja jannetuppitulehdus. [verkkojulkaisu]. Terveyskir-
jasto. Kustannus Oy Duodecim. [viitattu: 4.11.2013] Saatavissa:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00269

Saarelma, O. 2013c. Rannekanavaoireyhtyma. [verkkojulkaisu]. Terveyskirjasto. Kus-
tannus Oy Duodecim. [viitattu: 4.11.2013]. Saatavissa:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlIk00770

Saarelma, O. 2013d. Valilevytyra, valilevyn pullistuma, iskias. [verkkoTulkaisu] terveys-
Kirjsto. Kustannus Oy Duodecim. [viitattu: 4,11.2013]. Saatavissa:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk00236

Suomen Selkaliitto. 2013. Selédn rakenne ja toiminta. [Verkkosivut]. [viitattu: 5.11.2013].

Saatavilla: http://www.selkaliitto.fi

Takala, E-P. 2010. Tyo0 ja liikuntaelimistd. Teoksessa Martimo, K-P, Antti-Poika, M, Uitti,

J. (toim.) Tyo6sta terveyttd. Tyoterveyslaitos. Kustannus Oy Duodecim. Porvoo

Takala, E-P. 2011. Liikuntaelinten sairaudet. Teoksessa Uitti, J, Taskinen, H (toimi).

Tyb6peraiset sairaudet. 2011. Tyoterveyslaitos. Vammalan Kirjapaino Oy. Sastamala


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01041
http://www.tyofysioterapeutit.com/rantala.pdf
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00310
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00269
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00770
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00236
http://www.selkaliitto.fi/

39

Toikkanen, T.2012. Sosiaalinen media ja oppimisen uudet mahdollisuudet. Teoksessa:
llomaki, L (toim.) E-oppimateriaalit opetuksessa ja oppimisessa. Oppaat ja kasi-kirjat
2012;54. [verkkojulkaisu]. Juvenes Print-Suomen Yliopistopaino Oy. Tampere. [viitattu:
2.1.2014] Saatavissa: http://www.oph.fi/download/144415 Laatua e-

oppimateriaaleihin 2.pdf

Tybsopimuslaki L 55/2001. Finlex. Lainsaadantd [viitattu: 31.10.2013] Saatavissa:
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20010055?search%5Btype%5D=pika&search%5
Bpika%5D=ty% C3%B6sopimuslaki

Tyb6suojeluhallinto. 2013. Ergonomia. [verkkosivut] [viitattu 1.10.2013]. Saatavissa:

http://www.tyosuojelu.fi

Tyo6terveyshuoltolaki L 1383/2001. Finlex. Lainsaadanto [viitattu: 11.11.2013]. Saatavis-
sa:
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20011383?search%5Btype%5D=pika&search%5
Bpika%5D=ty%C3%B6terveyshuoltolaki

Tyoterveyslaitos. 2013. Mita ergonomia on? [verkkosivut] [viitattu 7.10.2013]. Saatavis-

sa: http://www.ttl.fi/ffi/ergonomia/mita_ergonomia_on/sivut/default.aspx

Tyoturvallisuuskeskus 2013. Tydasennot ja tyoliikkeet. [verkkosivut]. [viitattu: 7.10.2013]

Saatavilla: http://www.ttk.fi/tyosuojelu/fyysinen tyokuormitus/tyoasennot ja tyoliikkeet

Tyo6turvallisuuslaki L 738/2002. Finlex. Lainsdadanto [viitattu: 31.10.2013] Saatavissa:
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738?search%5Btype%5D=pika&search%5
Bpika%5D=ty% C3%B6turvallisuuslaki

Viikari-Juntura, E & Takala E-P. 2011. Niska-hartiaseudun ja olkap&an sairaudet. Teok-
sessa. Teoksessa Uitti, J & Taskinen, H (toim.). Ty6peraiset sairaudet. 2011. Tydterve-

yslaitos. Vammalan Kirjapaino Oy, Sastamala

Viikari-Juntura, E & Varonen, H. 2007. Ty6hon liittyvat niska-hartiaseudun ja ylaraajan
sairaudet. [verkkojulkaisu]. Terveyskirjasto. Kustannus Oy Duodecim. [Viitattu:
4.11.2013]. Saatavilla: http://www.terveyskirjasto.fi/’xmedia/duo/duo96357.pdf



http://www.oph.fi/download/144415_Laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
http://www.oph.fi/download/144415_Laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20010055?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6sopimuslaki
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20010055?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6sopimuslaki
http://www.tyosuojelu.fi/
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20011383?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6terveyshuoltolaki
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2001/20011383?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6terveyshuoltolaki
http://www.ttk.fi/tyosuojelu/fyysinen_tyokuormitus/tyoasennot_ja_tyoliikkeet
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6turvallisuuslaki
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=ty%C3%B6turvallisuuslaki
http://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/duo/duo96357.pdf

40

Vilkka, H & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Kustannusosakeyhtio

Tammi. Gummerus Kirjapaino Oy. Jyvaskyla



._;; SAVONIA



	1 JOHDANTO
	2 TUKI- JA LIIKUNTAELINONGELMIEN YHTEISKUNNALLISIA VAIKUTUKSIA
	2.1 Tuki- ja liikuntaelinsairauksien yleisyys
	2.2 Sairauspoissaolot ja työkyvyttömyys

	3 ERGONOMIAN SISÄLTÖ
	3.1 Ergonomian osa-alueet
	3.2 Optimaalinen työasento
	3.3 Ergonomiaan liittyvää lainsäädäntöä

	4 KOSMETOLOGIN TYÖASENNON KESKEISET RISKITEKIJÄT
	4.1 Pitkäaikainen istuminen ja selän virheasennot
	4.2 Yläraajaongelmat

	5 ERGONOMIA KOSMETOLOGIALAN OPINNOISSA
	5.1 Ergonomian osaamistavoitteet opetussuunnitelmassa
	5.2 Työasentojen omaksuminen opintojen aikana

	6 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS
	6.1 Sähköinen oppikirja
	6.1.1 Oppikirjan valmistamisprosessi
	6.1.2 Oppikirjan esittely
	6.1.3 Oppikirjan arviointi


	7 POHDINTAA
	7.1 Sähköisen oppikirjan merkityksellisyyden pohdintaa
	7.2 Opinnäytteen luotettavuuden ja eettisyyden pohdintaa
	7.3 Opinnäytetyöprosessin ja oman oppimisen pohdintaa

	LÄHTEET

