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TIIVISTELMA

Toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoituksena oli tiz@ elintarvikepakkaustehtaan uusille tyontekgd

ongelmakohdat. Opinnaytetyon tavoitteena on kotgesen sisaltaman materiaalin kautta pyr
vahentdmaan uusien tyontekijoiden riskia sairastieraisiin tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.

Opinnaytetyd koostuu teoriaosuuden liséksi kymnveinsesta oppaasta, joka sisaltda ohjeita ja
tyontekijoille ergonomiasta ja tyokyvyn yllapitaraen vaikuttavista tekijoistd. Ohjekirjasessa
tekstin lisaksi piirroskuvia tyontekijoille tarkeiuista voimisteluliikkeistd. Ohjekirjanen painat
ergonomisten tyotapojen lisaksi myos fyysisen kummuoerkitysta tyokyvyn yllapitadjana. Tyontekijd
oma vastuu tyokyvystaan ja terveytensa sailymidest@ korostetusti esille.

Tybelaman tehokkuusvaatimuksien ja haasteiden rligagsa tyontekijoihin kohdistuvat paineet
vaatimukset kasvavat. Rasitussairaudet ja sair@sgpmot lisaantyvat kasvavassa tahdi
Suunnitteluvaiheessa oikein toteutetut ergonomesigisut seka oikeiden tydtapojen- ja tekniikoig

motivoiminen omasta kunnostaan huolehtimiseen autiitd suoriutumaan paremmin raskaists
toista.

Ohjekirjasen aihealue oli ajankohtainen ja tarve lsatimiseen lahti yrityksen sisalta. Yritykse&si
ollut aikaisemmin tehty aiheesta kirjallista magatia tyontekijoille jaettavaksi. Ohjekirjasen daubn

tydasentojen ja liikunnan merkityksesta tyokyvynlysdisen kannalta. Tyoni toimii tietopakettir
fysioterapeuteille ja muulle tyoterveyshuollon anttih@nkilostolle heidan suunnitellessg
tyontekijoiden tyokykya yllapitavad toimintaa jaotyekijoille suunnattua Kkirjallista materiaa
yrityksissa.
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ABSTRACT

The purpose of my functional final project was toquce a user-friendly guide for the new employg
of a consumer packaging factory. The guide dessiibiefly the ergonomic problems arising while
working in the factory. The aim of this final projds to try to decrease the risk of getting walated
diseases of the musculosceletal system among n@loygees.

The final project consists of a written theoretipatt and a ten-page guide for the employees which
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1 JOHDANTO

Ripedasti muuttuva yhteiskunta ja tyoelamé asettaumata vaatimuksia ihmisen toimin-

ta- ja tyokyvylle. Tybn laatu-, tuottavuus- ja t&kRausvaatimukset korostuvat ajaen
inhimillisten tekijoiden edelle, jolloin tyontekiiden ammatillinen osaaminen seka fyy-
sinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyokyky joutuvastaamaan uusiin haasteisiin. (Lou-
hevaara — Perki6-Makela 2000: 243.)

Tyo6tehtavien muuttuessa tyontekijoilta vaaditabd gnemman ammattitaitoa ja oppi-
miskykya tyontekijoiden keski-ian noustessa sankamsesti (Jahkola — Huuskonen
2004). Ergonomiasuunnittelu jaa taka-alalle, kutylksissé tehdaan suuria investointe-
ja tuotannon tehostamiseksi. Huonosti tai puuitssti suunnitellut tyopisteet seka
vahainen tyonohjaus lisaavat tyontekijan ylikuotomtista tydssa. Naissa tilanteissa
ergonomiasuunnittelun ja -ohjauksen merkitys kanostntisestaan tyokyvyn yllapita-

jana ja sailyttajana.

Yritysten kannattavuus on parantunut, mutta tydpdelpuolestaan voivat yha huo-
nommin. Ty6terveyteen tehtavien investointien ddklinen merkitys on jaanyt yrityk-
sissa vahaiselle huomiolle. Kuitenkin tyontekijévinvointiin tehtavilla investoinneil-
la voidaan saavuttaa taloudellinen hyoty, jokatddit10 - 20 -kertaisesti nykyiset tyo-
terveyshuoltokustannukset (Ahonen 2000). Tydpiswamnittelussa ja mitoituksessa
tulisikin tyonantajilla olla kaytossé ergonomiarrymstandardi SFS-EN ISO 6385, joka
maarittelee tyojarjestelmien ergonomian suunniptefiaatteet. (Ergonomian standardit;
Lehteld — Launis 2006.)

Suomen hallitus on tiedostanut kansalaisten tyjas@amisen ongelman ja pyrkii omil-
la linjauksillaan turvaamaan kansalaisten taysigmasn osallistumisen tyoelamaan.
Kehittamiskohteita ovat mm. tydssa jaksaminen §kykya yllapitava toiminta. Sosiaa-
li- ja terveysministerio pyrkii toteuttamaan linjaset ja esittaa visiossaan Suomi 2010,
ettd ihmisten tulisi jatkaa tydelaméssa keskimaarir8 vuotta kauemmin kuin nyt tyo-
ja toimintakykyaan kohentamalla. Kaikissa toimirgsa korostetaan yksilon omatoimi-
suutta ja vastuuta oman tyokykynsa sailyttamisg#itaarinen J. 2005: 20-21). Myds
tyoterveyshuoltolaissa (n:o 1383/2001) velvoitetagimtekija, tydnantaja ja tyoterve-
yshuolto yhdesséa edistamé&an tyohon liittyvien séisgen ehkaisya, tyon ja ympariston
terveellisyyttd ja turvallisuutta seka tyontekijéidterveytta tyduran eri vaiheissa. Val-
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tioneuvoston asetus n:o0 1484 vuodelta 2001 edidlyetta tyontekija saa neuvontaa ja
ohjausta terveellisista ja turvallisista tydmenmista seka terveyden ja tyokyvyn ylla-

pitdmisesta tyburansa aikana.

Olen itse tyoskennellyt teollisuuden palveluksek8aruotta ja kokenut henkilékohtai-
sesti ylikuormittumisen vaikutukset tyohyvinvointija terveyteen. Olen pohtinut, mi-
ten voisin omalta osaltani fysioterapeuttina hyddg§inkokemuksiani teollisuustyosta ja
edistda tyohyvinvointia. Taman vuoksi tiedustelifoselta tydnantajaltani mahdolli-

suutta opinnaytetyon tekemiseen. Heidan palvelsesas ei ole fysioterapeuttia eika
tyontekijoille jaettavaa Kkirjallista materiaalia 6tyyvinvointiin liittyen, joten er-

gonomiaohjauksen maara jaa vahaiseksi. Naistadeddinituista syista johtuen koin
tarkeaksi tehda opinnaytetyoni kyseiselle yritylesgthdistden samalla koulutuksen

asettamat tavoitteet tydelamayhteistyosta fysiptuwdan ammattitaitooni.

Yhteisten keskustelujen pohjalta nousi esille eagpiaohjauksen merkitys uusien
tyontekijoiden rasitussairauksien vahentamisessidykgessa haluttin myods korostaa
hyvan kunnon merkitysta tyokyvyn yllapitamisesskigskeratella inmisia pitamaan pa-
rempaa huolta omasta terveydestaan. Keskustelgarsteella paadyin tekemaan toi-
minnallisen opinnéaytetytn, jonka tarkoituksena @hikaa uusille tyontekijoille ohje-

kirjanen. Ohjekirjasen avulla kiinnitetddn huomietgonomian kannalta kriittisiin koh-

tiin tydtavoissa ja kannustetaan omatoimiseen iigan. Ohjeiden avulla pyritdan va-

hentamaan tyokuormitusta seka edistamaan ja \Ak&@giain tyokykya.

2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TARKOITUS

2.1 Opinnaytetyon idean kehittyminen

Alustava idea toiminnallisen opinnéaytetyoni tekeseis kehittyi jo siind vaiheessa, kun
tyoskentelin itse teollisuuden palveluksessa kdifmakkaustehtaalla koneenhoitajana.
Olin tydskennellyt sisalldltaan samankaltaisissgdiitavissa jo kymmenen vuotta. Uu-
sia koneita oli otettu kayttoon, tuotantoa tehdstanutta samalla tuotannollisten héi-
ridtekijoiden maara kasvoi haitaten tydssa suonnsta. Tyosta tuli raskasta puurtamis-
ta ja rasitusvaivat kipuineen olivat todellinen dgdpaivaa. Omat tyotapani olivat nekin

vuosien myota rutinoituneet ja muuttuneet vartgoaivelid kuormittaviksi.
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Tyontekijoilla ilmeni paljon niska-hartiavaivoja lse selkavaivoja. Niska-hartiavaivat
ovatkin yleisin nuorten ja ty6ikaisten liikuntaedimgelma, ja niiden ilmeiseen naytt66n
perustavia riskitekijoitd ovat niskan etukumaranésetydskentely kadet koholla, staat-
tiset tydasennot sekd kantaminen. Naisten riskilsaselleen niska-hartiavaivoja on
my0s ilmeinen. Tydliikkeiden tauotuksella ja tomtudella on myos vaikutusta kuor-
mittumiseen ja rasitussairauksien syntymiseen, sakwn kiireelld, tyon vaatimuksilla
ja tyon huonolla hallinnalla. (Kukkonen — Takale020147-150.)

Rasitussairauksien- ja tapaturmien maara alkordayrityksessa halyttavasti. Tytta-
paturmat ja tyOperaiset sairaudet osoittavat usem ettei tyopaikalla ole kaikki kun-
nossa (Rissa 1996: 12). Huolestuttavinta oli &, etidet tyontekijat alkoivat oireilla
yha nopeammin ja heilla ilmeni esim. lihasvenahdylseka kyynarvarren ja ranteen
rasitussairauksia. Rasitussairaudet ovat ryhméisa vaivoja, jotka liittyvat tyon ai-
heuttamaan kuormitukseen. Ihmisilla voi olla my@&nkilokohtaisia altistavia ominai-
suuksia, jotka saavat toiset ihmiset sairastumaakelnmin kuin toiset. Esimerkiksi
elamantapatekijat, kuten harrastukset tai tupakaeioivat olla riskitekijoitd, samoin
kuin A-tyypin persoonallisuus, stressin kokeminanupihairiot. (Kukkonen — Takala
1997: 143; Silta - Heikkild — Kuorinka 1986: 12 1Rasitussairauksien lisaantyminen
sai yrityksen johdon kuitenkin miettimaan keinoyéntekijdiden kuormituksen vahen-
tamiseksi, ja sen vuoksi péaéatettin panostaa Marsiruusien tyontekijoiden er-
gonomiaohjaukseen jo tyduran alkuvaiheessa. Sarhallttiin nostaa esiin tyontekijan

vastuu omasta tyokyvystaan.

Minulla oli koneenhoitajan tyoni lisksi taustafisioterapeutin koulutus, jonka kautta
saatoin peilata tydskentely—ymparistba laajemmadtgalta. Aloin miettia keinoja, mi-

ten tyokuormitusta voisi vahentaa ja ennaltaehédessitusvaivojen syntymista. Halusin
nahda tuotantotiloissa vahemman kuormittavia ty@epHalusin myds tyontekijoiden

ymmartavan elpymisliikkeiden merkityksen rasitusegen ehkaisyssa, mutta milla
tavoin pystyisin siihen? Aloittaessani opiskelumaattikorkeakoulussa, minulle oli heti
selvaa, etta halusin suorittaa syventavat opinmeefda opinnaytetyoni tyofysioterapi-

an alueelta.



2.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja sisaltbatue

Toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoituksena on k&t toimeksiantajan tarpeita vas-
taava ohjekirjanen uusille tyontekijoille. Opinnéigtohon tarvittavan materiaalin han-
kin havainnoinnin ja haastattelun avulla. Tarko#eika on hankkia kokonaisvaltaista
tietoa ammatillisessa kentassa tapahtuvan toimijargstamiseksi (Hirsjarvi — Remes
— Sajavaara 2008: 160; Vilkka — Airaksinen 2004: Opinnaytetytn tuotoksena on
helppokayttdinen ja pieni ohjekirjanen, joka sigaltietoiskuna tehdastydssa ilmenneet
ergonomian ongelmakohdat. Tuotoksessa painottsilbym oma vastuu terveydestaan
ja tyokyvystaan. Kirjasen avulla pyritaan valittéim&ietoa uusille tyontekijoille hyvien
tybasentojen ja -tapojen merkityksesta rasitussksian ehkaisyssa ja kannustetaan
pitdmaan ylla hyvaa fyysista kuntoa. Opinnaytettéroitteena on ohjekirjasen sisalta-
man materiaalin kautta pyrkia vahentdmaan uusiéntékijoiden riskiad sairastua tyo-

peraisiin tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.

Toimeksiantajan edustajien kanssa kaymieni keskijste tyopisteiden ja -liikkeiden
havainnoinnin ja henkilokohtaisen kokemukseni avuatidarittelen ohjekirjasen sisallon
ja valitsen tarkoitukseen soveltuvat ohjeet. Olnjakien siséltaa tyontekijoiden kannalta
keskeisia asioita seuraavilta aihealueilta: tydtgemintakyky, ergonomia ja liikunta
(kuvio 1). Aihealueet liittyvat kiinteasti tytelamé ja samalla myo6s toisiinsa yhteisen
nimittajan, tyontekijan, avulla. Aiheet ovat ajahkaisia myds koko yhteiskunnan kan-
nalta, silla terveyden ja tyokyvyn yllapitaminerk&dyoelamaan osallistuminen tulevat
koko ajan tarkeammiksi kysymyksiksi (Jahkola — Haureen 2004).

ERGONOMIA | | TORYKY |
eohjaus ja
neuvonta ﬁ LIIKUNTA
tyotavat ja - :> ﬁ staukoliikunta
asennot «kuntoliikunta
ssuunnittelu Il
| TYOKYKYINEN, TYYTYVAINEN TYONTEKIJA |
a2l )
E 2 3, ,/”’J."\v

KUVIO 1. Ohjekirjasen siséaltdalueet




3 ERGONOMIA TYO- JA TOIMINTAKYVYN EDISTAJANA

3.1. Ergonomian yhteydet ty6- ja toimintakykyyn

Toimintakyky on ihmisen valmius selviytyd jokapaseén elaman vaatimista tehtavista
kotona, tydssa ja vapaa-aikana (Nevala-Puranen: 28)1 Sen avulla ihminen selvida
elamassa ilmenevista tehtavista ja haasteista.nSanoisen fyysisten, psyykkisten ja

sosiaalisten ominaisuuksien sekd h&dnen omaamigtsgen ja taitojen yhdistelma. Se

kuvaa ihmisen edellytyksia elaé aktiivista elangiggn perustana on terveys.  (Vuori
2006: 54-55.) Toimintakykya arvioidaan fyysiseléyykkisella ja sosiaalisella tasolla.

Kaikki toimintakyvyn osa-alueet vaikuttavat toisa joten esimerkiksi motivaatiolla ja

mielialalla on vaikutusta ihmisen fyysiseen toinakykyyn. (Louhevaara - Perki6-

Makela 2000: 243; Nevala-Puranen 2001: 46).

TyOokyky on se osa toimintakykya, jota ihminen tésee tyosta selviytydkseen. Tyoky-
ky voidaan kasittdd myds ihmisen tyOkuvan ja totamdellytysten keskenéisenéa vas-
taavuutena (Aalto 2006: 13). Tyokykyyn voivat sigikuttaa seka muutokset tydssa
ettd toimintakyvyssa. Tyokykyyn vaikuttavat inmisiggsiset, psyykkiset ja sosiaaliset
voimavarat, perinnolliset tekijat, koulutus, maiatio seka tyotyytyvaisyys. Tyokyky
on vuorovaikutusta yksilon voimavarojen, tyon jaysnpariston valilla ja on aina kiin-
teassa yhteydessa vallitsevaan yhteiskunnallisésamteeseen. Tyokyky onkin dynaa-
minen prosessi, joka muuttuu i&n myotéa eri osatétgnsa vaikutuksesta. (Louhevaara
— Perkio-Méakela 2000: 244-245; Peltoniemi 2004 sRi$996: 8).

Tybkykyyn ja sen sdilymiseen voidaan vaikuttaa aeivasti kayttamalla hyvaksi er-
gonomian tietoperustaa. Ergonomiatiedon avullavyidaan suunnitella sellaiseksi, etta
se vastaa mahdollisimman hyvin ihmisen rakennetfagntaisia toimintatapoja (Kuk-
konen 2001: 220). Ergonomia on tieteenala, jokditinmisen, tyon ja tekniikan vuo-
rovaikusta ja niiden soveltamista tydssa tarvittajarjestelmiin ja valineisiin seka tyo-
ymparistoon. Ergonomiassa tarkastellaan tilantédianinnallisina kokonaisuuksina,
joissa tyontekijan kuormittumiseen vaikuttavat séiéinen omat ominaisuutensa etta
tyoolosuhdetekijat. Ergonomia koostuu useastaieednalasta. Se tarkastelee ihmisen

fysiologisia, psykomotorisia ja sosiaalisia toinojat seka biomekaniikkaa tyon asetta-
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mien vaatimusten ja kuormituksen kannalta ja armigsa tapahtuvia muutoksia. Se
tarkastelee myos teknologian vaikutusta tyohowygatekijaan. Ergonomian tavoitteena
on edistaa hyvinvointia, mukavuutta, terveellisjiytturvallisuutta sek& tehokkuutta.
(Hanninen ym. 2005: 11-12; Launis — Lehteld 20@8:Makinen 2000: 36.)

Ergonomiaa voidaan kuvata puhumalla yleisergondmigsergonomian erikoisaloista.

Klassisessa ergonomiassa painoalueena ovat tyéglarmenetelmat ja tuotanto. Kog-
nitiivisessa ergonomiassa keskitytaan tekijoihitka vaikuttavat ajatteluun, paatoksen-
tekoon ja ymmartamiseen. Tassa tyossa keskityritdd@snddn ergonomiaa voimaer-
gonomian eli fyysisen ergonomian kannalta, koskaaailla kehitetdan tyon teknisia

ominaisuuksia ja siséltdd vastamaan ihmisen fygsisiinaisuuksia. (Mékinen 200: 37-
39.)

3.2 Ergonomiasuunnittelun ja —opastuksen merkiytyatekijan kannalta

Ergonomia tahtaa terveyden yllapitamiseen ja ediisten kuin myds ammatillisen
osaamisen kehittamiseen. Terve ja tyytyvainen kijit on tyonantajalleen arvokas
voimavara. Sairauspoissaolot ovat tyonantajallg/jeeiskunnalle suuri taloudellinen
kustannusera. Yksi sairauspoissaolopaiva maksammyéjalle keskimaarin 300 euroa.
Jos/kun jokainen tydssd kayva suomalainen on padst kaksi viikkoa vuodessa,
paadytaan laskennallisesti 7 - 17 miljardin eurootuiseen tappioon. Negatiivisia kus-
tannusvaikutuksia saattaa tulla myos siita, ettiyryparistd on huonosti suunniteltu.
Ty6 on epéarationaalista, mika aiheuttaa tuotanso&&eja. Tuotannon pysahtyminen ei
kuitenkaan merkitse tyontekijélle lepotaukoa vadreattaa yleensa ylimaaraisia toi-
mintoja, jotka puolestaan lisaavat tyontekijan kuoiptumista tyossa. Talldin tyon teke-
minen ei ole sujuvaa eika tuotantoa saada toiminidutulla tavalla. (Hanninen ym
2005: 14; Lehteld — Launis 2006: 1-2.)

Ergonomian vaatimukset kannattaa siis ottaa huamjootydpisteen suunnitteluvai-
heessa. Silloin tyotekija saa mahdollisuuden teht#ekastd, tuottavaa, laadukasta ja
haastavaa tytta vaarantamatta omaa terveyttaatyofarvallisuuslakikin edellyttaa
tyOpisteen suunnittelua tyontekijan turvallisuustgaveys seka fyysiset ja psyykkiset
edellytykset huomioon ottaen kohteenaan erityisessito- ja toistotyon aiheuttamien
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haittojen ehkaisy. Ergonomiasuunnittelu tulisi okéntea osa yrityksen tuotanto- ja
kehitysstrategiaa, jotta jo tuotantovalineiden suttelu- ja hankintavaiheessa paadyt-
taisiin seka tyontekijan etté yrityksen kannaltahpasiin mahdollisiin investointiratkai-
suihin. Ergonomian kannalta oikein suoritetut ineemit maksavat itsensad nopeasti
takaisin vahentyneiden sairauspoissaolojen muodds&mninen ym 2005: 14-15;
Kukkonen 2001: 220; Lehteld — Launis 2006.)

Suunnitteluvaihe ratkaisee suurimmaksi osaksi sehgiseksi tydympariston ominai-
suudet muodostuvat tyontekijan kannalta. Myéhenwoidaan vain tehda hienovarais-
ta sdatoa ja korjata virheita. Ergonomiasuunnigsduehdyt virheet aiheuttavatkin mer-
kittdvan osan tyoperaisista sairauksista (Hannymn2005: 11). Osa tyoperdaisista sai-
rauksista luetaan kuuluvaksi rasitussairauksiemgdn; ne ovat siis lihasten, nivelten
tai janteiden kiputiloja, jotka liittyvat tyostéteutuvaan rasitukseen. Rasitussairaudet
ovat yleensa lievia, mutta yleisia, ja ne alentayantekijan tehokkuutta, aiheuttavat
tuotantohairi6itd ja nostavat kustannuksia tyOwaimtarpeen kasvamisen vuoksi.
(Kukkonen — Lehtela - Ketola 1998: 135; Silta —kkéd& — Kuorinka 1986: 12-13.)

Ergonomiasuunnittelun tavoitteena on luoda yritgkseimivia ja tuloksellisia kaytan-
t6ja varmistamaan sita, etta kaikki tydopaikkojenrsutteluun ja toteuttamisen liittyvat
tahot huomioivat ergonomian periaatteet. (Kukkorehehtela -Ketola 1998: 135.)
Ty0 on ergonomisesti hyvin suunniteltu silloin, ktydntekijoiden fyysiset mittasuh-
teet, taidot ja kokemukset on otettu huomioon tytgan suunnittelussa. Tyon on oltava
mielekasta, monipuolista, haastavaa ja itsengsti@, siind voisi kokea myos onnistu-
misen elamyksia. Tydasennon on oltava tasapaingmeperusasento vaihdeltavissa.
Voiman kayttd on oltava tyotehtavaan nadhden sopivgéassa on valtettava ali- ja yli-
kuormittumista, jotta valtyttaisiin turhautumiseltai rasitusvammoilta. Keventavia
apuvalineitd on kaytettava tarpeen vaatiessa. Bkgah on pystyttavd myds kommu-
nikoimaan toisten tyontekijoiden kanssa. (Kukko@601: 220; Launis — Lehtela 2006:
87; Lehtelda — Launis 2006: 2.)

Suunnittelua ja henkilékohtaista ohjausta hyvékgitimalla voidaan tyontekijaa ohja-
ta tyoskenteleméan turvallisesti ja ergonomisestihaollisimman oikein, jotta tulokse-
na saadaan aikaan tyontekijalle optimaalinen tydkitas. Ohjaus on saavuttanut tar-

koituksensa silloin, kun se voidaan suorittaa isi@essé ja sen avulla tyontekija pystyy
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itse tunnistamaan kuormitukseensa vaikuttavat dekg korjaamaan toimintaansa er-
gonomisesti oikeaan suuntaan. (Kukkonen — Leht&lkétela 1998: 138.) Optimaalisen
ty6kuormituksen loytaminen on kuitenkin vaikea&éaekaikkia tyotehtavia saada kos-
kaan muokattua sopivalle tasolle. Silloin on ytiea valttaa ylikuormittumista vaikut-
tamalla tarkeimpiin riskitekijoihin. (Aalto 200656 Kaikkien edella kuvattujen toimi-
en tarkoitus on taata tyontekijalle sellainen tyaajonka kesto ja kuormittavuus anta-
vat hyvdn mahdollisuuden seka fyysiseen etta psggkk palautumiseen ennen seu-
raavaa tyopaivaa. Tyopaivasta palautuminen ondgletlend tydssa jaksamiselle myos
pitkalla aikavalilla. Ergonomiaohjauksella ja -suittelulla saadaan aikaan positiivinen
vaikutus ty6- ja toimintakykyyn, joten tyontekijaystyvat jatkamaan tydelaméssa visi-
oidun 2 - 3 vuotta nykyista kauemmin. (Ilmariner®2020-21; Lindstrom ym. 2002: 7.)

4 LIIKUNTA JA TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA

4.1 Liikunnan vaikutukset tyo- ja toimintakykyyn

Fyysisesti kuormittavassa tyossa tyokyvyn sailymiperusedellytys on riittavan hyva
kestavyys- ja yleiskunto. Raskas ty0 ei aina takaga fyysista kuntoa, mutta hyva-
kuntoinen selvida yleensa tyostaan paremmin. (Rogral ym. 2007: 27; Nurminen ym.
2000: 23; Vuori 2006: 56 .) Erilaiset tyonantajatkeémat tydpaikkaliikunnan muodot
ovat nousseet tarkedksi osaksi tyoikaisten arkeaujeoliikunnan merkitys on korostu-
nut entisestaan (Aalto 2006: 39; Saarinen 2006). ID&ukoliikunta voi olla ryhmalii-
kuntaa tai itsendisesti tyon lomassa suoritettpalauttavia ja elvyttavia liikkeita, joi-
den tarkoitus on parantaa lihasten aineenvaihddiftasten toimintakyvyn sailyttami-
seksi. (Kaukiainen 2003.) Tyontekijdn on myos @délet huolta fyysisestd kunnostaan

erilaisten vapaa-ajalla tapahtuvien liikuntahaustn avulla.

Liilkunnan puutteen on todettu olevan suomalaisteskkudessa todennakoisesti yleisin
terveyttad ja toimintakykya huonontava ja vaarant@kga, joka kuitenkin on muutetta-
vissa. Useiden tutkimusten tuloksista voidaan pid@atgoikaisten saanndllisten liikun-
taharrastusten estdvan ennen aikaista tyokyvytttitnyyBiering — Sérensen ym. 1999
ja Lydell ym. 2005 Keindsen 2006: 26 mukaan.) Lmkan edistdminen on samalla ter-

veyden edistamista ja silla on positiivinen vailautoimintakyvyn sailymiseen. (Paro-
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nen — Nupponen 2005: 208.) Saanndllinen ja kohnerll likunta vaikuttaa myontei-
sesti ihmisen terveyteen, fyysiseen toimintakykjg/psyykkiseen hyvinvointiin (Vuori
2006: 45).

Liikunta luokitellaankin hyvinvoinnin elamatapatgkhin ja sen avulla voidaan lisata
kehon hallintaa ja tuntemusta, itsearvostusta fektaa mielialaa. Se aiheuttaa valiton-
ta mielihyvaa ja lievittéda stressia. Sen avullatebeuttaa itsedan ja yllapitaa kontakteja
(Paronen — Nupponen 2005: 208). Liikunta muodoséaastan terveille elamantavoille.
Liikuntaa harrastava ihminen parantaa huomaamattagis muita elintapojaan. Lii-
kunta on myds helppo ja edullinen tapa rentoutugajautua tyon rasituksista. Nama
edelld mainitut seikat vaikuttavat ihmisen tyotganintakykyyn myonteisesti. Liikun-
ta vaikuttaa tyokyvyn osalta ensisijaisesti fyystgemutta silla on valillinen vaikutus
myo6s muihin tyokyvyn alueisiin. Liikunnan vaikutudtsvoivat ilmeta valittomasti tai
useiden vuosien kuluessa. Vaikutukset ovat kuitemgalautuvia, joten ihmisen tulisi
harrastaa liikuntaa sdannollisesti ja jatkuvasids&seen siita halutut myonteiset terve-
ysvaikutukset. Liikunta tulisikin ottaa elamantasaKFogelholm ym. 2007: 59; Louhe-
vaara 2000; Suominen 2006: 15, Vuori 2006: 44, 56.)

Liikuntatottumusten, kuten muidenkin tottumustemuuttaminen vaatii kuitenkin
muutoksia yksilon itsensa ajattelutavoissa ja aokssssa. Eras keino yrittdd muuttaa
yksiléon motiiveja ja ajattelutapoja on tydyhteisliikunnan edistaminen, jonka avulla
voidaan omaksua pysyvia liikuntatottumuksia ja juttaa ne helpommin kaytantoon.
TyOyhteison on talléin kokonaisuutena sitouduttadmlessa asetettujen tavoitteiden
saavuttamiseen. Tyontekijan on kuitenkin itse atettsuurin vastuu omasta itsestaan ja
terveydestaan. Myos sosiaali- ja terveysministpainottaa tavoitteissaan yksilon vas-
tuuta ja uuden oppimisen merkitysta tyokyvyn gtilpisessa (llmarinen, J. 2005: 21).
Fyysisesti kuormittavassa tyossa tyokyvyn sailymiperusedellytys on riittavan hyva
kestavyys- ja lihaskunto. Riittava kunto edellyttg@ntekijan suoriutumista yksittaisista
kuormitushuipuista kayttden vahemman kuin puoletde/yskuntonsa voimavaroista.
(Fogelholm ym. 2002: 13, 55; limarinen, M. 1998; 8Qori 2006: 56-57.)

Liikunnan harrastaminen pelkéstaan vapaa-ajallalesiriittava tae tyokyvyn sailymi-
seksi. Tyon siséltaessa toistuvia tyoliikkeita gmnkalia tydasentoja lihakset tydoskente-
levat padosin staattisesti ja kuormittuvat epasasdii. Lihasten aineenvaihdunta hairiin-

tyy ja ne vasyvat ja kipeytyvat. Silloin on hyvépsittaa elpymisliikuntaa tyén lomassa.



10
Se voi olla ohjattua ryhmatoimintaa tai itsendisggin lomassa suoritettavia palautta-
via ja elvyttavia liikkeita. (Aalto 2006: 39.) Bimisliikunnan tarkoituksena on pump-
paavan lihastyon ja venyttelyn avulla parantaaslém aineenvaihduntaa, jotta lihasten
toimintakyky sailyy optimaalisena koko tyopaivaarj Liikkeet ja venytykset voidaan
suunnitella kohdistumaan tietyssa tyotehtavasddugtmittuvaan lihasryhmaan ja ne
voidaan tehd& heti kuormittavan tyovaiheen jalkéaukiainen 2003.) Nain tyonteki-

ja pysyy hyvavoimaisena lapi tyopaivan.

4.2 Tybkykya yllapitava toiminta yrityksisséa

Tyokyvyn yllapitdminen on aina yhteistoimintaa thigison jasenten ja tyborganisaa-
tioiden valilla. Ihminen on toimija ja osallistupdtaen samalla itse ensisijaisesti vastuun
omasta tyo- ja toimintakyvystaan. Hyva fyysinenntwitakyky on ihmisen kaikkien
toimintojen perusta, joten sen kehittaminen kulkaskeisesti myos tyokykya yllapita-
vaan toimintaan. Tyokykya yllapitdvan toiminnanddieena on tyéntekijan pysyminen
psyykkisesti ja fyysisesti toimintakykyisena ja aattitaitoisena elakkeelle siirtymiseen
saakka. (Ilmarinen 1998: 74; Rissa 1996: 8, 12.)

Tyontekijoiden tyokyvyn edistamiseksi on tyopaikaillisatty tyokykya yllapitavaa

toimintaa eli tyky-toimintaa. Toiminnassa panostet@nnaltaehkéaisyyn ja omatoimi-
suuden lisddmiseen (Louhevaara — Perkio-Makela :2088). Tyokykya yllapitava

toiminta on maaritelty myos tyodterveyshuoltolaigsasa silla tarkoitetaan yhteistytssa
toteutettua tyohon, tydoloihin ja tyontekijoihin haistuvaa suunnitelmallista ja tavoite-
hakuista toimintaa. Se painottaa tyontekijoidendgteen ja tyokykyyn panostamista ja
toiminnan edellytyksena on tydnantajien ja tyortaden sitoutuminen tyopaikan ter-

veellisyyden ja turvallisuuden kehittamiseen. (&dak- Huuskonen 2004; Rissa 1996:
8.) Tyky-toiminta toteutetaan ensisijaisesti tyiipa sisaisin toimenpitein ja se sido-
taan tyopaikan arkeen edistamaan kaikkien tyoridelan tyokykyd. Se on jatkuvaa,
tavoitteellista, suunnitelmallista ja vaikuttavaantintaa ja sen vaikuttavuutta arvioi-

daan erilaisin mittarein. (Manninen ym. 2007: 17%)
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5 TYOSKENTELY ELINTARVIKEPAKKAUSTEHTAASSA

5.1 TyOprosessin kuvaus

Ty6 on paadosin kolmivuoroty6ta, jota tehddan kolaesri tehtaassa. Tehtailla on omat
paino-osastot, asentajat ja yhteinen logistiikkllies Ty0 on seisomatyété ja tuotan-
nossa myos toistotyota. Toistotyona pidetdan ykesedlaista tyodta, jossa lyhyet, sa-
manlaiset tydvaiheet toistuvat uudelleen (Ketol@120154). Tyévuoron kesto on kah-
deksan tuntia. Sesonkiaikoina tyontekijat saattéetada ylitbina jopa kuudentoista tun-
nin yhtamittaisia tydjaksoja ja viikonloppuylitojtfolloin perakkaisia tyopaivia kertyy

kaksitoista ilman lepopaivad. Tyontekij6illa on mdaHlisuus halutessaan olla mukana

tyokierrossa, mutta kaikki eivat osallistu siihen.

Konesalien pohjapiirrokset ovat jatkuvan muutoka#a. Konesiirtojen johdosta ty6ti-
lojen mitoitus muuttuu eika tyontekijoilla ole eng@ttamatta yhta paljon tilaa tydsken-
nella tydpisteessaan kuin aikaisemmin. Koneet koattaan suuria, eika niissa ole saa-
tomahdollisuuksia. Pakkauspdydat, kuljetinhinnayéomaattiset pakkausvélineet eivét
myo6skaan ole saadettavissa.

Elintarvike- ja muovipakkaustehtailla tyontekijaedtavat n. 1000 kg:n painoisen muo-
vilevyrullan muotoilukoneen peraan. Muovilevy kutkkoneen sisélla, jossa sijaitsevat
kuumat muotoilutyokalut. Tyokalut muovaavat levyktutun muotoisia tuotteita, jot-
ka pinoamislaite jarjestelee maaritellyn korkuisiggoiksi. Pinot kulkevat kuljetinta
pitkin pakkauspdydélle, josta pakkaaja siirtdaa @sikk nostamalla asiakkaan tarpeen

mukaan suunniteltuihin kontteihin tai laatikoihin.

Kartonkipakkaustehtaalla on kaytdssa monta eri kyppid, jotka valmistavat karton-
kiaihioita, lautasia tai pikareita. Lautasten vatus tapahtuu samalla tekniikalla kuin
muovituotteiden valmistus. Tyontekija kaynnistd&éen ja huolehtii rullien vaihdoista.
Tyobtekija selvittdd myos hairidtilanteet koneella qutomaattisilla pakkauslaitteilla,
pakkaa tarvittaessa tuotteet laatikkoon ja lavatikat trukkilavalle. Lisaksi tyonteki-
jan on huolehdittava tuotteiden laadusta ja hygssgdesta seka tyodpisteen siisteydes-

ta.
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Kartonkipikarikoneella tyontekija asettaa koneemgan 200 kg painavan kartonkirul-
lan, joka joudutaan vaihtamaan konetyypista jattasta riippuen 1 - 3 kertaa vuoron
aikana. Kone leikkaa rullasta maaratyn kokoisiao#tifn Tietyilla konetyypeilla tyos-
kennellessdan tyontekija ottaa koneen vieressalbéetrukkilavalta kaksin kasin nipun
kartonkiaihioita ja asettaa ne koneen syoéttolagerskoneen maaraamassa tahdissa,
jolloin yhteisnostomaaraksi voi tulla jopa 1000 kybvuoro. Tyontekija asettaa konee-
seen myos kapean pohjanauharullan seka tarvittdessanauharullan, joista kone

leikkaa pikariin pohjan ja korvan.

Kone muotoilee kuumien muotoilutydkalujen avullhiaista kartonkipikareita ja siirtda
ne halutun mittaisina pinoina kerailypoydalle kégussitettaviksi tai suoraan pussitus-
koneeseen. Pussituskoneesta ne siirtyvat joko Kaatikkoon pakattaviksi tai auto-
maattiseen pakkauskoneeseen. Tyontekija valvoonéfigsm véliajoin tuotteiden laa-
dun ottamalla kateensa pinon mukeja ja tarkastanm! yksitellen. Talldin olkavarsi
loitontuu l&hes 90 °: een kulmaan vartalosta hafgaylaraajan ollessa jatkuvassa jan-
nitystilassa. Pakkausvaiheessa tyontekija joutumattumaan eteenpdain ottaakseen
kaksin kasin pinot kerailyyn tarkoitetusta sakistgpakkaa ne sen jalkeen pystyyn laa-
tikkoon. Laatikko sijaitsee pakkaustelineella takstossa kerailysékkiin nahden. Tyon-
tekijd sulkee laatikon joko manuaalisella tai awtattisella teippauskoneella ja nostaa

sen kuljetushihnalle tai trukkilavalle.

Tehtaalla on kaytdossd myds kaksi automaattistaquedticjaa. Niihin asetetaan laatik-
koaihiot k&sin nostaen ja tuotep6tkét siirtyvatgmissa suoraan koneelta pakkauslinjan
tayttopaikalle. Laatikko siirtyy tayttyessaan sotggpaikalle ja siitd edelleen kuljetinta
pitkin suoraan varastoon. Yksi kone pystyy tuodam maksimissaan 140 000 mukia

vuorossa laatikon painaessa 15 - 20 kg.

5.2 TyoOkuormitus ja tyopisteen analysointi TIKKAemetelmalla

TyOkoneet ovat eri tehtailla ja vielapa saman ttaisallékin erilaisia. Tyotehtavat
tuotannossa ovat kuitenkin hyvin toistensa kakassséltden samanlaisia tyoliikkeita ja

samanlaista kuormittumista. Tydssa kuormittuvateznselkd, niska-hartiaseutu ja yla-
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raajat. Alaraajoihin kohdistuu voimakas rasitusobéattialla seisomisen vuoksi. Latti-
oilla on kartonkipdlya ja joskus koneista tihkurautiljya, jolloin tyontekijélla on vaara

liukastua.

Tyokuormituksella tarkoitetaan ihmisen psyykkistenfyysisten ominaisuuksien ja
toimintojen kayttoa tydssa ja tyoprosessissa. Sgkeiton ja tyon vuorovaikutusta kes-
ken&&n. Tyo voi olla joko ali- tai ylikuormittavaeikuttaen yhta haitallisesti ihmisen
hyvinvointiin ja terveyteen. Kuormitustekijat vait liittyd tyohon, tybprosesseihin,
toimintatapoihin, tydaikoihin tai psykososiaalisitekijoihin. Laajasti ajatellen myos
tyohon liittyvat vaaratekijat ja altisteet, kutearkialliset, fysikaaliset ja biologiset teki-
jat voidaan sisallyttda kuormitustekijoihin. Haittekutuksia tarkasteltaessa puhutaan
kuormitustekijoista, kuormituksesta ja kuormittusidesta. (Kuvio 2.) Kuormittavuu-
teen vaikuttavat kuormitustekijan kesto, voimakkujas kohdistuminen ihmiseen.
(Lindstrom — Elo - Hopsu ym. 2005: 5-6.)

— tybymparisto ja - fysiologiset reaktiot — kasautuvat oireet
tyGturvallisuus - tunnereaktiot — jatkuva vasymys

- fyysinen kuormitus _ - havaintojen ja — kayttaytymis-

— psyykkinen kuormitus | toiminnan muutokset muutokset

- sosiaalinen kuormitus : - ohimenevat oireet — tyGperaiset sairaudet

- tydajat i 3

SR
=

e

— kuormitustekijoiden
kohdistuminen ihmiseen
- elimiston aktivoituminen
- psyykkisten voimavarojen
aktivoituminen

TR

s

| kuormitus-
| tekijat

KUVIO 2. Tyékuormituksen malli (Lindstrom — Elo -dfysu ym. 2005)

Tyoterveyshuolto on velvollinen tydterveyshuoltaolanukaan selvittdmé&an tyon kuor-
mittavuuden esim. tyopaikkakéayntien ja —selvitysdenlla ( Lindstrom — Elo — Kando-
lin ym. 2002: 9.) Niiden perusteella muodostetkakonaiskuva tyopaikan tyotehtavis-
ta yleiselld tasolla. Tyd yritetdédn muodostaa ssalsi, ettei se aiheuta tyontekijalle

kohtuutonta kuormitusta. Tyon kuormituksen arvimmbn kehitetty useita eri mene-
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telmia kuten esim. Ty6terveyslaitoksen kehittAmapaikan ergonomia - menetelma ja

TIKKA- tyon integroitu kokonaiskuormituksen arvidimenetelma.

Taulukossa 1. sivulla 16 kuvaan vuonna 2006 kaipakkaustehtaan pikarikoneella
tehdyn tydpaikkakaynnin perusteella pikarikoneeitdfen tyon fyysisia kuormitusteki-
joita TIKKA-menetelmaa kayttaen. Valitsin TIKKA-metelmén, koska se on teolli-
suustydhon soveltuva tarkistuslistatyyppinen sgdvja kertoo selkeasti mihin painopis-
tealueisiin kannattaa keskittya ohjekirjasen suti@lnissa. TIKKA- menetelmassa kuor-
mitustekijat arvioidaan kolmiportaisella asteikolla kunnossa, osittain kunnossa, ei
kunnossa - ja kuvataan kuormitustekijat. (Ketolausa 2001: 112-113; Lindstrém —
Elo — Hopsu ym 2005: 13-15.) Menetelmé&éan on vaktlaisia kuormitustekijoita, joi-
den terveys- ja hyvinvointivaikutuksista on tutkistietoa. Sen avulla saadaan tietoa
siitd, mita tyopisteessa tulisi korjata, mutta en@ta valttAmatta siihen ratkaisukeinoja.
Havaittuihin ongelmiin paneudutaan yksityiskohtensgin tarkempien selvitysten avul-
la. Menetelma koostuu viidesta eri osasta, jolasaataan erilaisia tyohon liittyvia
kuormitustekij6itd. Osat kasittavat tyon fyysispgyykkiset ja sosiaaliset elementit,
tyoturvallisuustekijat seka tydaikatekijat. Menetéh avulla voidaan tehda tyotehtavas-
ta tai —kokonaisuudesta peruskartoitus ja tunnistamavulla tekijoita, jotka voivat ai-
heuttaa fyysisia tai psyykkisia terveyden hairidt@paturmia tai ammattitauteja. Silla
voidaan selvittda karkeasti tyon terveellisyydesotgeulomalla esiin tyokokonaisuu-
dessa haitallisesti kuormittavat osatekijat ja egkktyy pelkastaan tydon ominaisuuksiin
(Lindstrom — Elo — Hopsu ym. 2005: 13, 20, 60).
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TAULUKKO 1. Tyon fyysisten kuormitustekijoiden aninti (Lindstrom - Elo —
Hopsu 2005 mukaan)

1 2 3
Kuvaus korjattavista asioista

Arvioitavat teki- Kunnossa Osittain Ei

jat
TyOpisteen mitoi-

po-olosuhteet

kunnossa kunnossa

-pakkaussuunta on aina sama

tus X -pakkaustelineen korkeutta ei voi
ja sdadot saataa
-p6tkojen kerdilyreppu on liian al-
haalla
Kasityovalineiden
sopivuus
Koneet ja laitteet -koneissa ja laitteissa ei ole korkeu-
densaato-
X mahdollisuuksia
-tydasento on etukumara ja kierty-
nyt
Tybn fyysinen X -tyd on keskiraskasta ja aiheuttaa
raskaus yla-
vartalopainotteista staattista kuor-
mittumista
Tyon fyysinen X -koneen asettama ty6tahti edellyttaa
monipuolisuus pitkakestoista tyoskentelyd yhdessa
paikassa seisten
Nostaminen X -laatikkojen  (20kg) nostaminen
lavalle
Toistoty6 -tyoskentely koneen tahdissa seka
X aihioita
lisattdessa ettd pakattaessa
-potkojen siirto laatikkoon
Hankalat tydasen -tydskentely kovalla betonilattialla
not rasittaa
jalkoja
X -laatikoita  joudutaan nostamaan
lavalle
hartiatason ylapuolelle
-etukumara ja kiertynyt asento pot-
koja
pakattaessa
-sormien, ranteiden ja kyynarvarsi-
en
rasittuminen aihiopinoja siirrettaes-
sa
9 Ympariston lam- X -ilmastointi ei toimi riittavalla te-

holla
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Tyopaikkakaynnilla havaittiin, ettéa kasityovalinesivat kayttotarkoitukseensa sopivia.
Muiden kuormitustekijoiden osalta 10ytyi korjattavaKorjattavia tekijoita olivat tyon
fyysinen raskaus ja yksipuolisuus seka tyotavakajdaitteiden vahaisten saatomahdol-
lisuuksien kanssa aiheuttavat huonoja tydasenttjanot tydasennot puolestaan aihe-
uttavat selan ja ylaraajojen nivelten ylikuormitista, joka yhdistettyna toistuviin tyo-
likkeisiin pitkalla aikavalilla tarkasteltuna vojohtaa rasitussairauksien syntymi-
seen.(Launis — Lehtelad 2006: 21, 41-42, 49.)

Arvioinnista saadun tuloksen perusteella lahdinnsittelemaan ohjekirjaseen tyonte-
kijoille sopivia elpymisliikuntaliikkeitd sekéa teetta vastaavaa ty6tapojen ohjausta.,
jotta tyontekijoiden kuormitustasoa voidaan saald@nettua. Tavoitteena on ohjauk-
sen avulla juurruttaa ergonomisesti paremmat tygitkaytantéon. Tuloksena tulee olla
tyytyvainen ja tyokykyinen tyontekija, joka ohjadn sisdistettyaan tiedostaa kuormi-
tusriskit tyopisteessaan, voi paremmin ja valtiygvaisuudessa rasitussairauksilta.

6 TYRKYLLA TYOKYKYA - OHJEKIRJASEN LAATIMINEN

6.1 Opinnaytetyon toimeksianto ja aikataulu

Otin opintojen alussa yhteytta silloisen tydnamagdustajaan ja sovin tapaamisen hé-
nen kanssaan. Tapaamisen aikana tiedustelin méhaddth tehd& opinnaytetyd kysei-
selle yritykselle ja sain tiedusteluuni myontavéastauksen. Keskustelumme pohjana
oli kirjalliseen muotoon tekeméani hahmotelma niigsioista, joita pidin fysioterapeut-
tina tarkeina tyontekijéiden hyvinvoinnin kannal#@iheeni olivat esite ergonomian
merkityksesta tyontekijan tyokyvylle, niska- jals@toulun merkitys tyoperéisten vai-
vojen ennaltaehkaisyssa, turvakenkien aiheuttafaigaongelmien ehkaisy seka elpy-
misliikunnan, rentoutumisen ja hyvan kunnon meskitydossa jaksamisessa. TyOnanta-
jan edustaja piti tarkeimpina ergonomian, elpynkishnan ja hyvan kunnon merkitysta
tyontekijoiden fyysisen tyo- ja toimintakyvyn yl#&misessa.
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Sain tehtavaksi suunnitella, miten uusien tytte#ign ergonomiaohjaus tulisi jarjestaa
kuormittumisen optimoimiseksi. Suunnitelmaan tulitiya myos kirjallinen ohje, jossa
painotetaan ergonomiaohjauksen liséksi omaehtoisieimnan ja elpymisliikunnan
merkitysta tyokyvyn yllapitajana. Totesin aiheerwan kaiken kaikkiaan liian laaja ja

paatin rajata opinnaytetyoni kasittamaan ohjekafesuunnittelemisen ja toteuttamisen.

Opinnaytetyoprosessi alkoi syyskuussa opiskelatiua. Tavoitteena oli saada tuotok-
sena syntyva ohjekirjanen valmiiksi kesaan menngskain se voidaan ottaa kayttoon
tuotannossa. Ennen kayttoon ottoa tydnopastajagatydntekija esitestaavat ohjekirja-
sen strukturoidun haastattelulomakkeen avulla. ldmen avointen kysymysten avulla
saadaan suuntaa antavaa tietoa, jonka avulla gaghki on mahdollista muokata kayt-
tokelpoisempaan ja hydodykkddmpaan muotoon. (Vikkairaksinen 2003: 64.) Ohje-

kirjanen testataan samalla lomakkeella vield ueéellkayttoonoton jalkeen. Opinnay-

tetyd valmistuu syksyn 2008 aikana.

TAULUKKO 2. Opinnaytetyon prosessin toteutusaikéau

Ajankohta | Toiminta

lokakuu Tapaaminen toimeksiantajan edustajan kanssa. Alitaan.
2007

marras- Ohjekirjasen suunnittelua
joulukuu
2007

joulukuu Ideaseminaari. Toimeksiantaja arvioi ohjekirjasen
2007

tammikuu | Palaveri toimeksiantajan kanssa. Aikataulusta jmgbaksesta sopimi
2008 nen.

helmikuu Suunnitelmaseminaari . Ohjekirjasen esitestauaadiht
2008

toukokuu Ohjekirjasen painaminen
2008

toukokuu- | Ohjekirjasen kayttoonotto
kesakuu
2008

kesakuu- Palautekysely ohjekirjasen kayttokelpoisuudesta
elokuu
2008

marraskuu | Opinnaytetydn valmistuminen ja julkistaminen
2008
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6.2 Opinnaytetyon tietoperustan dokumentointi.

Aloitin opinnaytetydn tietoperustan kirjoittamisga rakensin tyolle erillisen viiteke-
hyksen. Opinnaytetyon ideaseminaarissa sain tautyoni muodosta ja minulle suo-
siteltiin tietoperustan kirjoittamista ns. vetoketjallia kayttden. Vetoketjumallissa ei
ole erillista viitekehysta, vaan tietoperusta, Eayd ja tulokset ovat toisiinsa liittyvassa
vuoropuhelussa lapi tekstin. Tietoperustan voit@sialuksi kuviona, jotta se avautuisi
lukijalle paremmin. (Lantto (toim.) 2006).

Kirjallisen osuuden kokonaisvaltaisessa toteuttassa kaytin apuna Vilkan ja Airaksi-
sen kirjaa Toiminnallinen opinnaytety6. Se antovdtyperustiedot toiminnallisen opin-
naytetyon suunnitteluun ja kuvaamiseen. Toisenagpeoksena kaytin Juha T. Hakalan
kirjaa Opinnéayte luovasti. Se kuvaa opinnaytetygkemista selkeasti ja on sisalléltaan
hieman luovempi kuin Vilkan ja Airaksisen teos. Mimimat teokset sisaltavat tietoa
opinnaytetyon sisaltérungon laatimisesta, tiedokimiamenetelmistd, tyyleista ja ra-
portointitavoista. Kyselylomakkeiden laatimiseegtda |0ysin Hirsjarven, Remeksen ja

Sajavaaran Tutki ja kirjoita-oppasta.

6.3 Ohjekirjasen suunnittelu

Onhjekirjasen suunnittelun lahtékohtana oli kayteé. Kirjasen tulisi olla sisalléltaan
asiallinen ja keskittya vain tiettyihin arvioinnkautta esille nousseisiin paéakohtiin.
Kirjasen tulisi olla sopivan kokoinen, jotta sekgaisi lukea ja sité voisi kuljettaa myds
mukanaan. Kirjanen saisi olla persoonallinen, jod& erottuisi muun annettavan

materiaalin joukosta huomiota herattavasti.

Ohjekirjasen suunnitteluun 16ysin ohjeita Terveydelistamiskeskuksen terveyskasva-
tusmateriaalin suunnittelua koskevasta oppaastaa Sinnetaan hyvia neuvoja siita,
millaista selkean terveyskasvatusmateriaalin tolese mm. sisallén, fonttien, varien ja
sivujen muotoilun osalta. Kirjasintyypin tulee olfasinkertainen ja selkea esim. Arial,
padkohdan tulisi olla keskella ja sijoittelun valj& ekstin tulee olla rakenteeltaan sel-
kedd, muodostua lyhyista lauseista ja sisallon @relkuttava lukijan todellisuuteen
(Parkkunen, Niina — Vartio, Harri — Koskinen-Ollosist, Pirjo 2001.) Sovelsin neuvoja
suunnittelussa esimerkiksi kuvien sijoittelun csakoska pyrin pitAmaan ohjekirjasen

sopivan lyhyena ja toimeksiantajan tarpeita hy\astaavana.
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Valitsin elpymisliikkeiden kuvausmuodoksi piirroksé&koska arvioin valokuvaus- ja
kuvankasittelytaitoni olevan niin heikolla tasol&dten suoriutuisi itse tehtavasta. Valo-
kuvaaminen tyoymparistoéssa yhdistaisi liikkeetiisitv kaytantéon ja toisi ohjeeseen
oikean tybelaman tuntua, mutta liitin ohjeen tyg®d@n ottamalla piirroksiin mallia
tyontekijoiden kaytdssa olevasta suojavaatetuksesta varien etta mallien osalta. Nain
sain lisattya kuviin todellisuuden tuntua. Piirtdi@&uvat itse valtin myds valokuvien
kaytostd mahdollisesti johtuvat lupaongelmat seddfiset ongelmat, koska tyontekijat
voivat edustaa eri uskontokuntia. Kuvissa olevatgehahmot ovat kasvottomia ja eri-
kokoisia, koska halusin erilaisten ja eri sukupai@tevien tyontekijdiden pystyvan sa-

maistumaan niihin helposti.

Ohjekirjasen sisallon suunnittelussa kaytin penestéutkimustietoa ja kirjallisuutta,

fysioterapeutin ammattitaitoani sekd omaa tyokokstanu tehdastyosta ja otin huomi-
oon myds toimeksiantajan esittdmat nakokohdat. AKKenetelmalla tehdyn tyopis-

tearvioinnin tulokset antoivat lahtokohdat ergonaohijaukseen ja valitsemiini venytte-
lyliikkeisiin. Otin ohjeeseen mukaan myo6s tyotuhsalusndkdkohtia, silla Suomessa
tapahtuvissa tyotapaturmissa liukastuminen ja &sap hallinnan menetys on eras
keskeinen tekija. (Punakallio 2001: 97). Tehdasssdeon suuri riski liukastua ja kom-

pastua elleivat tyontekijat pida tyopisteensaeydesta ja jarjestyksesta huolta.

6.4 Ohjekirjasen toteutus

Toimeksiannon saatuani ja aiheen rajattuani atkminnittelu- ja tydstamisprosessi.
Suunnittelin ohjekirjasen sisaltba ja etsia sisaltikevaa lahdekirjallisuutta. Kopioin
itselleni materiaaleista sopivat sivut keraten deama

alustavaa lahdeluetteloa.

Ohjekirjasen sisdltd muodostui lopulta TIKKA-
menetelman avulla tehdyn tyopisteanalyysin, oman

tehdastyokokemukseni ja fysioterapeuttisen tieta-

mykseni pohjalta (Lindstrom — Elo — Hopsu ym.
2005: 26-31). Havainnoin tyoliikkeita kartoittaakse
KUVA 1. Venytteleva hahmo  ni ne kehon osat, joihin kohdistuu tyopaivan aikana
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suurin kuormitus. Sen perusteella valitsin ensévattaloa ja alaraajoja venyttavia liik-
keitd sek& jalkateria rentouttavia liikkeitd. Hirdiikkeet itse varikynilla paperille ja
siirsin ne tietokoneelle. Liikkeissa esiintyvat hatt ovat kasvottomia ja eri kokoisia.
En pyrkinyt tekem&&n hahmoista taysin identtis@ska eivat ihmiset oikeassa elamas-
sakaan ole sellaisia. Hahmojen kuvaamiin liikkeidkirjoitin viereen lyhyen suori-
tusohjeen. Suunnittelin joka sivulle 3-4 kuvaatg ohjekirjanen ei paisuisi sivumaa-
raltdédn lilan suureksi. Ohjekirjaseen siséltyvieigoaomiaohjeiden valinta perustui
my0s edellda mainitun tyopistearvioinnin tuloksiifulokset kertoivat tyon siséaltavan
etukumarassa ja kiertyneessa asennossa tyoskenti@gajojen kohoasentoja ja toisto-
liikkeitd. Valitsin ohjeeseen nostotydn yleisid @mgmiaohjeita seka ylaraajojen kuor-
mitusta vahentavia ohjeita. (Ketola 2001: 154; Kaén — Kyrklund 1995: 30; Kukko-
nen — Takala 2001: 151; Riihimaki — Leskinen 20086). Valitsemani ohjeet kattavat

tydssa yleisimmin kuormittuvat alueet.

Ohjeiden muotoileminen lukijoita kiinnostavaan namt oli haasteellinen tehtava. Yri-

tin kehittda ohjeista lautapelin, mutta en saaétéd tdeaa tyostettya esityskelpoiseen
muotoon. Lopulta kehitin reseptin, joka sisélsjeeim ydinasiat lyhyessa ja helppolu-
kuisessa muodossa.

Ohjekirjasen siséllon ja ulkoasun muotoilemiseen

kaytin apunani Terveysaineiston laatukriteereja.
TYRKYLLA TYOKYKYA . R )
Niiden mukaan sisallolla tulee olla konkreettinen

terveystavoite, tiedon tulee olla oikeaa ja lukgal

Ohjeita tydkyvyn . .. . .
yllapitamiseksi talla hetkella oleellista. Tekstin tulee olla helpp
ergonomisen
hjauk 1 . . . H
fikunnan avulia lukuista ja ohjeen tulee olla ulkoasultaan helposti
Ota vinkista vaaril hahmotettavissa. Kuvituksen pitdéd tukea tekstia.
Sind olet itse Ohjeen tulee herattdd huomioita ja olla selkeasti
terveydestasi ja . L.
tyokyvystasi! suunnattu tietylle kohderyhmaélle. (Parkkunen —
O';jiiggg';sgpua Vartio — Koskinen-Ollongvist 2001). Ohjekirjasen
ongelmien . . . ' . e .
imaantuessal nimeksi muodostui "Tyrkylla tyokykya” alaotsik-

kona "ohjeita tyokyvyn yllapitdmiseksi ergonomi-
KUVA 2. Kansilehden 1. versio . - y .

sen ohjauksen ja liikkunnan avulla”. Kansi sai en-
simmaisessa versiossa kuvan 2. esittaman muodtaugsalehdelld toivotin tydnteki-

joille hyvaa tyokykya toimeksiantajan palveluksessa
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Ensimmaisessa versiossa elpymisliikkeet painottuweaytyksiin, joten lisasin ohjee-
seen niska-hartiaseudun lihasten aineenvaihduetasstavia ja rentouttavia liikkeita.
(Kukkonen — Kyrklund 1995: 30). Painotin ohjeisgpymisliikunnan merkitysta tyo-
kyvyn sdilymiselle. Tehtyjen lisdyksien jalkeen edij sisélsivéat joka aihealueelta riit-

tavasti tietoa tyontekijan kuormittumisen vahentseksi.

Kansilehti ei ollut tarpeeksi selked, joten paathtaa siihen kuvan ja vahentaa teks-
tid. Halusin yhteisen linjan sailyvan ohjekirjasgsglloin piirsin kansilehted varten
iloisen hahmon — tydntekijan — tervehtimaan lukijaaput kansilehdella olleet tekstit
siirtyivat uudistetussa muodossa taustalehdellegdisasin viela toimeksiantajan lo-
gon. Tassa vaiheessa minulla ei ollut viela tietiitd, kuinka ohjekirjanen painatetaan
ja millaisessa muodossa kirjasen tulee olla pastatuarten. Suunnittelin ohjeen siten,
ettd ohjeessa olisi sivuja parillinen méaara ja jsivu
TYRKYLLA saisi olla korkeintaan kymmenen. Halusin pitaa
TYOKYKYA ohjekirjasen kooltaan mahdollisimman pienena,

jotta se olisi helppokayttoinen.

Olin l&hettéanyt ohjekirjasen toimeksiantajan tyo-
terveyshuollon henkilékunnalle ja henkilostopaal-

likGlle arvioitavaksi ja sain tuotoksestani kautta

linjan myonteista palautetta. Heidan mielestaan

Ohjeita tyokyvyn .. s . . . . ..
yllapitamiseksi ohjekirjanen kasitteli painopisteeltddn tyontekijoi
ergonomia- .. L TP I
ohjauksen ja le tarkeita asioita ja sen sisaltd oli asiallinBe-
likunnan . . o . .. .. - .
avullal septi-osio herétti heissd myonteisia mielikuvia.

Henkilostopaallikon kanssa kaydyissa keskuste-
KUVA 3. Kansilehden 2. versio luissa ohjekirjasen koko varmistui A5:ksi ja toi-

meksiantaja lupasi huolehtia painatuspaikan kans-
sa painatuksen kaytannon jarjestelyista. Tyontaldj{aettavan version lisaksi ohjekir-
jasesta saatetaan tehda seinélle kiinnitettaviankaitnja julisteita, koska tehtaan hy-

gieniasaannot kieltavat ylimaaraisten tavaroidemvsen tehdassaleihin.
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6.5 Ohjekirjasen esitestaus

Tyo6terveyshuollon edustajilta saamani palauttesiikBi halusin esitestata ohjekirjasen
viela tyontekijoilla, koska he ovat kuitenkin om&onsa tarkeimpia asiantuntijoita.
Testaajia oli kaksi edustaen erilaista tyokokemjisstgohistoriaa. Toinen testaajista oli
tyonopastaja ja toinen uusi tyontekija. Heilta saaalaute yhdessa tytterveyshuollon
palautteen kanssa antoi kattavasti suuntaa otgskinj viimeistelyyn. Esitestaukseen oli

saatu jo aikaisemmin suullinen lupa toimeksiantgdnstajalta.

Laadin erilliset lahetelomakkeet (liitteet 1 jas®ka tyonjohdolle etta tyontekijoille ja
tyontekijoille laadin myos varsinaisen palautelokedn (liite 3). Palautelomakkeen
avulla pyrin keraamaan tietoja tosiasioista, k#sitsta ja mielipiteistd kayttaen lomak-
keessa avoimia kysymyksia. Avoimet kysymykset agitarastaajalle mahdollisuuden
iimasta itsedan omin sanoin eivatkd ne ehdota walmastauksia. Tein kysymyksista
selkeitd ja lyhyita saadakseni mahdollisimman kikglpoista palautetta. (Hirsjarvi —
Remes — Sajavaara 2007: 192-199.) Lahetin tehtéiltletekirjelmat ja ohjekirjaset
helmikuun viimeisella viikolla palautusajan ollessain viikko. Liitin mukaan palau-

tuskuoren, jotta palautelomakkeet voidaan toimm@aattomasti takaisin.

Lomakkeet palautuivat takaisin annetun palautuspjstieissa. Lomakkeisiin vastasi-

vat henkil6t, joista toinen oli tydskennellyt tehlia 22 vuotta ja toinen kaksi viikkoa.

Palaute ohjekirjasesta oli positiivista. Ohjekitpapidettiin myonteisena, selkeéana ja
sisalléltdan hyvana. Kuvien koko voisi olla komntemt perusteella hieman suurempi
ja ohjeen lopussa voisi olla jonkinlainen loppukawgs. Toinen vastaajista toivoi myos,
ettd ohjeet voitaisiin kiinnittdd suurennoksinad@tsalien seinille, jotta ne olisivat koko
ajan muistuttamassa oikeista tyotavoista ja velyyttirkeydesta. Lisdksi ohjeen lop-
puun toivottiin pienta kevennysta alun reseptiratap

Tein ohjekirjaseen muutamia muutoksia, mm. korjasijoitusvirheen ja poistin taka-
kannessa olleen toimeksiantajan logon. Korvasimrogienella aforismilla, joka mie-
lestani toi lisaa positiivisuutta ohjeen loppuurdhktin maaliskuun toisella viikolla
kommentit esitestauksesta seka ohjekirjasen tiedngdossa toimeksiantajalle paina-
tusta varten. Lahetin ohjeen tiedostomuodossa rygisrveyshuollon edustajalle, jotta
he voivat tarvittaessa kayttdd ohjetta oman tydnkéna jo ennen sen varsinaista val-

mistumista.
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6.6 Ohjekirjasen kayttoonotto

Toimeksiantajan edustaja lupasi ohjekirjasen mem@ainatukseen maaliskuun aikana.
Kevaalla kavi kuitenkin ilmi, etta yritys joutuukemaan suuria tuotannollisia ja talou-
dellisia muutoksia kilpailukykynsa sailyttamisek¥rityksessa jouduttiin ulkoistamaan
tiettyja toimintoja ja elokuussa aloitettiin yt-neattelut tyontekijamaaran vahentami-
seksi. My6s koko organisaatiossa tapahtui suuriataksia, jotka heijastuivat yrityksen
eri tehtaiden toimintaan. Naiden tapahtumien ké&lalilmeisesti ole jaényt aikaa pa-
neutua ohjekirjasen tuottamiseen ja kayttoonotteaan kaikki energia ja tydpanos on
suunnattu tyopaikkojen ja kilpailukyvyn sailymisedryoterveyshoitajan mukaan tar-
vetta ohjekirjaselle on edelleen ja se aiotaamadtlyttoon, kunhan suuremmat organi-
satoriset kuviot saadaan ensin selkiytettya. Tialtihjekirjanen voidaan testata uudel-
leen esitestauksessa kaytetylld lomakkeella jawsapdlautteen perusteella voin tehda
kirjaseen kayttokelpoisuutta parantavia muutoksia.

7 TYRKYLLA TYOKYKYA — OHJEKIRJANEN SISALTOALUEINEEN

7.1 Ohjekirjanen kokonaisuutena

Ohjekirjasesta muodostui lopulta kymmensivuinetotsku, joka sovittiin painettavaksi
A 5-kokoon kayton helpottamiseksi (lite 4). Siwaltvat reunustetut sinisella viivalla,
jonka vari sopi toimeksiantajan varimaailmaan. Qinjanen koostui tyontekijan kuor-
mittumisen kannalta tarkeimmistd ergonomiaohjesstkéd piirretyista venyttely- ja el-
pymisliikkeistd. Ohjekirjasen alussa oli kerrotéukeimmat asiat erdénlaisen reseptin
muodossa (kuva 4.). Reseptid noudattamalla tygatekii vahentdd seka omaa etta
toisten kuormittumista tydssa. Ohjekirjasen takaléavoli muutama kannustava lause
seka positiivisuutta tuova aforismOhjekirjasen kuvissa kaytetyt vérit vastaavat tyon-
tekijoiden suojavaatetuksen vareja linkittden kuuaiisti tydelamaan. Kuvat ovat piir-

rettyja lisaten ohjeeseen persoonallisuutta.
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RESEPTI
Ota avoin mieli.

Lisaa siihen reilusti motivaatiota ja vastuun ottoa
itsestasi ja tyokavereistasi.

Lisaa kourallinen hyvia tyoasentoja ja tyotapoja.
Ripottele joukkoon saannollinen venyttely tyoajalla.
Mausta vapaa-ajan liikuntaharrastuksella.

Anna kypsya tyopaivien aikana.

Tarjoile myos kavereillesi ja nauti koko loppuelamasi!

Kuva 4. Tyokykyresepti

7.2 Ergonomiaohjaus

Ergonomiaohjauksen merkitys on lisaantynyt tyopelkoOhjauksen avulla voidaan
herattaa tyoyhteisossa kiinnostus ergonomia-asioPelkka hyva tyovaline ei riita op-
timaalisen kuormittumisen saavuttamiseksi, ellévélinettd osata kayttda asianmukai-
sella tavalla ( Kukkonen 2001: 224). Toimeksiamajaotantotiloissa olevien koneiden
ja laitteiden saatomahdollisuudet ovat erittainimamliset, jolloin painopiste on siirret-
tava tyontekijan ohjaukseen. Tyontekijoiden oli&ske&éa oppia vahemman kuormittavia
tyGtapoja ja tekniikoita, jotta tyon aiheuttamaitas ei altistaisi heita sairauksille. (Ta-
kala 1995). Heidan tulisi kiinnittdéa enemman huatanitydasentoihinsa ja —tapoihinsa
ja vaihtaa toistuvissa tyoliikkeisséd suuntaa jatelfe kayttdmaan molempia kasia do-
minoivan sijasta aina, kun tydpisteen mitoitus ansghen mahdollisuuden. Valitsin
ohjekirjaseen tekemani tyopistearvioinnin perusdeséléan, niska-hartiaseudun ja yla-

raajojen kuormituksen vahentadmiseen kohdistetthjeita (Taulukko 3.).



TAULUKKO 3. Ohjekirjasessa kaytetyt ergonomiaohjeet
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Ergonomian pa-
rantaminen

Yritd nostaa
taakkoja selkéa
suorana. Pida
taakka lahella
vartaloa ja kes-
kivartalo tiukka-
na. Kayta jalkoja
apuna nostaesss
si. Vélta nosta-
mista selka etu-
kumarassa ja/tai
kiertyneena si-
vulle

Pida kasivarret la-
hella vartaloa, ran-
teet mahdollisim-
man suorina. Ala
purista taakkoja tar-
peettoman lujalla
voimalla. Nain estat
kaden nivelten
kipeytymisen

Kayta tyotasi hel-
pottavia apuvalinei-
ta. Jarjesta tyopiste
mahdollisuuksien
mukaan omiin tyds-
kentelytapoihisi so-
pivaksi. Silloin val-
tyt turhalta kuormit-
tumiselta

Tyoturvallisuuden

parantaminen

Pida tydymparis-
to siistina niin
vahennat samal-
la tapaturmaris-
kia

Ota huomioon muut
tyontekijat. Auta
muita tarvittaessa

niin saat itsekin vast

tavuoroisesti apua

Tyohon liittyva epésopiva fyysinen kuormitus on Rriéva tekijd selkésairauksien
syntymisessa. Varsinkin tyoskentely vartalo kieegna tai kumartuneena seka taakko-
jen nostot ovat riskitekijoita, koska silloin selémkenteisiin kohdistuvat voimat ovat
suurimmillaan. (Cedercreutz 2001: 132-134). Ridikuprmittumiseen lisaantyy, jos
tyoskennellaan selka yli 30° kumartuneena ilmareaudi kaksi tuntia paivassa (Launis
— Lehteld 2006: 42). Selkasairauksia voidaan eltékda jo syntyneitd vaivoja helpottaa
opettelemalla kayttdmaan kuormitusta vahentaviatage (Fogelholm ym. 2007: 74).
Nostotekniikkoihin kohdistuvia tutkimuksia tehdaadelleen, mutta talla hetkella ei
pystyta vield suosittelemaan yhta tiettyd nostdtkkaa. Nostotydssa kannattaa kuiten-
kin painottaa EU-direktiivin mukaisia vahimmaisvaaiksia kéasin tehtéavien taakkojen
kasittelyssa. Niiden mukaan taakka tulee pitddll@hartaloa, kiertoja ja taivutuksia
tulee valttdd suorituksen aikana seka nostaminlee guorittaa rauhallisesti ja ajatuk-
sella. (Riihimaki — Leskinen 2001: 162-166.)

Niska-hartiaseudun kiputilat ovat yleisia tehdasg Tyotehtadvissa vaaditaan tark-
kuutta ja nopeutta. Lisaksi tydskennellddn ylata#gholla, mikd aiheuttaa niska-

hartiaseutuun staattista jannitysta. Tyoliikkeehtowistuvia, jolloin elimiston kudosten
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kuormitus lisaantyy johtaen pikku hiljaa vasymisgétanninen ym 2005: 53; Lind-
strom ym. 2002: 14; Sim — Lacey — Lewis 2006). Tegtaa voi jannittaa hartioitaan
my0s huomaamattaan, koska ei tunnista enaa jaseityja rentouden valista eroa li-
haksissaan. Niska-hartiaseudun kannalta hyva tpt@sedellyttdd niskan luontevaa
keskiasentoa, olkavarren ja vartalon kulman oleaits 30° ja hartialihasten rentout-
ta.(Kukkonen — Takala 2001: 151.) Niska-hartiavgveoidaan ehkaista ja lievittaa
saanndllisilla ja yksinkertaisilla tyopaivan aikatehdyilla harjoitteilla, joiden tarkoi-

tuksena on laukaista lihasjannitysta. (Fogelholm 3807: 74.)

Ylaraajojen kuormitusta aiheuttavia riskitekijoitdvat kohoasento, kyynarvarren voi-
makkaat kiertoliikkeet, ranteen &ariasennot, Isamiri voimankaytto, toistotyo ja epa-
edullinen tyoskentelyasento. Naméa aiheuttavat shigk janteille ja niitd ymparoiville
kudoksille mekaanisen kuormituksen, joka johtaaitedibn ylikuormitukseen. Varsin-
kin uudet tyontekijat voivat kayttaa tarpeetontamaa tyotliikkeitd suorittaessaan, kos-
ka heille ei ole ohjattu oikeaa tydsuoritusta. lbévat myos kayttaa ylaraajaansa nivel-
ten aariasennoissa, vaikka tydtehtava ei sita W&adola 2001: 153-154; Launis — Leh-
tela 2006: 41; Lindstrom ym. 2002: 14). Ylaraajdikuyormittumisen valttamiseksi
tyontekijan tulisi pitda ranne keskiasennossa,téaytahdollisuuksien mukaan molem-
pia ylaraajoja, valttdd kyynarvarren toistuviartogikkeita ja liiallista puristusvoiman
kayttoa.( Ketola 2001: 154; Kukkonen — Kyrklund $929-30.)

7.3 Venyttely ja elpymisliikunta

Tyontekijat tekevat tyota kahdeksan tuntia paivaSsghen sisaltyvat lakisdateiset tauot.
Taukojen ja my0s itse tyoskentelyn aikana olisidhyehda venyttavia liikkeita lihasten
aineenvaihdunnan turvaamiseksi ja toimintakyvyraptamiseksi. (Kaukiainen 2003).
Kaytadnnosséa venyttelyliikkeitad ei tehda, koska werlya ei koeta tyOkyvyn kannalta
tarpeelliseksi.

Kuitenkin nostamista ja kantamista sisaltava tyteaitaa selan ja yla- ja alaraajanivel-
ten kuormittumista, joten olisi tarkeaa pitaa hadlhaksistosta ja nivelten liikkuvuu-
desta. Suositeltavaa liikuntaa on voimistelu jaytehy. (Fogelholm ym. 2007: 53).

Tuki- ja liikuntaelimiston toiminta paranee saardiséh venyttelyn avulla. Venyttely
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vahentaa jannitysta ja lihaskipua, laajentaa revelikeratoja, parantaa lihasten veny-
vyytta ja hallintaa, parantaa verenkiertoa, ryhlitfastasapainoa ja oman kehon tunte-
musta. Venyttely myos rentouttaa, lisda tyytyvéisyyja parantaa kehon ja mielen ta-
sapainoa, Venyttely vahentdd vammautumisriskidk&digkkeiden ja asennon hallinta
paranee lihasten aineenvaihdunnan parantuessa.tt®lghikkeet tulisikin suorittaa
valittomasti liiallisesti kuormittavan tyoliikkegélkeen. (Ahonen — Huovinen 2001: 72;
Arvonen — Heikkila 2001: 26-27; Kaukiainen 2003.)

Ohjekirjaseen valitsin elpymisliikkeita niska-hadeudun, ylavartalon, kylkien, késien,
alaraajojen ja jalkaterien lihashuoltoon (Taulukkp Niiden avulla voidaan laukaista
lihasjannityksia tehdastyodssé eniten kuormittuvigssryhmissa. Venytysliikkeissa
venytyksen pituuden tulisi olla yli 30 sekuntiajgm lihaksen suojarefleksit ehtivat
vaimeta ja lihaskudos alkaa venya. Toistotyossatiireet lihakset saattavat vaatia jopa
minuutin pituisen venytyksen. (Ahonen — Huovine@204). Venytykset tulee aina
tehda hyvalla alustalla, turvallisessa ja tasaps@ssa alkuasennossa. Hengityksen tu-

lee kulkea rauhallisesti venyttelyn aikana.
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TAULUKKO 4. Ohjekirjasessa kaytetyt venyttely- jgmisliikkeet aihealueittain
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Alaraajat
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7.4 Omaehtoinen liikunta tyokyvyn parantajana

Suomalaisten kunto on laskenut jyrkasti viime voasiVain kolmasosa vaestosta liik-
kuu fyysisen kuntonsa kannalta riittavasti. Liikatla on kuitenkin todettu olevan posi-
tiivisia vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn. Liiktaa ei voida suositella vain istuma-
tyota tekeville, silla myos raskasta tyota tekexd@h liikunta tarpeellista seka kunnon
yllapitdmiseksi ettéd elpymisen tehostamiseksi. Hdepuhjenneet sairaudet tai oireet
eivat esta ihmista liikkumasta. Yleisohjeena otf eduhallinen kestavyysliikunta ulko-
na, sdannoéllinen kevyt voimistelu ja tavaksi ogateenyttely sopivat kaikkien tyoky-

kya uhkaavien vaivojen hoitoon. (Fogelholm ym 2089,75.)

Saanndllinen liikunta vahentaa kiistatta pitkaekairauksia ja silla on terveytta edis-
tava vaikutus. Hyvakuntoinen tydntekija omaa tyokyyvjonka avulla han pystyy laa-
dukkaampaan tyohon parantaen samalla yritykserntatuottta. (Louhevaara 2000;
Louhevaara — Perkio-Makela 2000: 247.) Taman vuphsisten johto on alkanut kiin-
nittd& huomiota tyontekijoidensa fyysiseen kuntgokehittaa tydterveyshuollon kans-
sa yhteistydssa kunnon kohotuksen tahtaavia iméoita, kuten esimerkiksi liikunta-
paivid. Suurin osa terveytta edistavasta toimirmaktten myos liikunnasta ajoittuu
kuitenkin vapaa-ajalle, jolloin tyontekijalle itéeén ja& suurin vastuu oman terveytensa
edistamisesta. (Fogelholm ym. 2007:13.) Monikaamirken ei silti tunnu haluavan kan-
taa yksin tatd vastuuta vaan yhteiskunnan ja tyideam odotetaan tarjoavan helppoja

ratkaisuja lahes kaikkiin terveytta koskeviin onmggh.

Ihmiset tietavat yleensa paljon liikunnan hyodgjsinutta eivéat ole valmiita muutta-
maan liikuntakayttaytymistaan. Liikkunnan kayttaytgmallit pohjautuvatkin lapsuuden
ja varhaisnuoruuden kokemuksiin, jolloin liikkunnsdisti aktiivisesta lapsesta kehittyy
likunnallisesti aktiivinen aikuinen. (Louhevaar@QD.) Tarkeata olisikin saada vaiku-
tettua siihen osaan ihmisista, jotka eivat liikittavasti. Liikuntakayttaytymisen muut-
taminen on haasteellinen tehtava, jonka tulisi gt ihmisen omiin tavoitteisiin. Ih-
misille on tarkedd saada onnistumisen ja suorilgemikokemuksia lyhyessa ajassa,
jotta saanndllinen liikunta jaisi tavaksi. (Louhava — Perkio-Makela 2000: 259; Nup-
ponen - Suni 2005: 219.)

UKK-instituutti on kehittanyt terveysliikunnan tattamisen malliksi liikuntapiirakan,
jonka avulla havainnollistetaan liikunnan toteigelke riittdva perustaso. Perustasoisel-
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la liikunnalla valtetdan suurimmat fyysiseen passiiuteen liittyvat riskit. Liikuntapii-
rakan mukaan ihmisen tulisi saada perusliikuntaa-(ehyoty- ja tydmatkaliikuntaa) 3-
4 tuntia viikossa tai tdsmaliikuntaa (kestavyysinka, lihaskunto ja liikehallinta) 2-3
kertojen avulla. (Fogelholm — Oja 2005 :78-79.)tBléhjeita noudattamalla myds nuo-
ri, teollisuustyotéa tekevéa henkild voidaan saadsyp@an oireettomana ja tyokykyisena

mahdollisimman pitkaan.

Nuori tyontekija ei valttamatta viela nde oireidanvaivojen yhteytta vapaa-aikaan ja
tulevaisuuteen. Onkin tarkeda antaa tietoa jadyrittaikuttaa uusien tyontekijoiden tyo-
tapoihin, asenteisiin ja omasta terveydestaan htinoleseen jo mahdollisimman varhain
tyouran alussa. Talléin on viela mahdollisuus p@&staristda uskomuksista ja tavoista

eroon, jolloin ty6- ja toimintakyky sailyy mahdalimman hyvana.

7.5 Tyo6turvallisuusnakokohtia

Tyoturvallisuuslaki edellyttaa, ettd tyon tai tydgan suunnittelussa otetaan huomioon
seka tyontekijan terveys etta turvallisuus. Mydgoaomiasuunnittelun tavoitteena on
tyontekijan terveyden ja turvallisuuden sekd h#igidan tuotannon edistdminen. Kan-
sainvalinen tyojarjestelmastandardi SFS-EN I1SO 638&drittelee tarkemmin er-

gonomian perusstandardit. (Ergonomian standar@®20aunis — Lehtela 2006: 18.)

Hyvin suunniteltu tydpaikka ei yksin riitd. Tand@a myos tyontekijan omaa vastuuta ja
osallistumista tydyhteistn toimintaan. Tyotekijanmdettava huolta omasta liikkehallin-
takyvystaan ja lihaskunnostaan pystyékseen suonadn tyoliikkeistaan turvallisesti ja
taitavasti. Epdergonominen tydskentelyasento yhikuibaa liikuntaelimia ja lisdé oirei-
luriskia. Liukastuminen ja kompastuminen aiheuttaéallisia tasapainon korjausliik-
keita, jotka voivat aiheuttaa kudosvaurioita. Pahillaan kaatumistapaturma voi aihe-
uttaa murtumia tai padhan kohdistuessaan kuole(@atinqvist 2001: 168; Punakallio
2001: 96-97.) Tydoympariston siisteydesta ja jayleststa kannattaa siis pitdd huolta.
Samoin tydpiste kannattaa jarjestdd mahdollisimmaun omia ty6tapoja vastaavaksi
ja saataa tyopisteeseen kuuluvat koneet ja laitiseen mittojen mukaan mahdolli-

simman optimaalisiksi.
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Omia ty6tapoja voi pysahtyd miettimaan myos sillénn on nostettava jotain painavaa
tai hankalan muotoista esinettd. Aina voi ja kata@apyytaa tyotoveria avuksi. Yhteis-
tyotad ja yhdesséa tekemisen merkitysta on korosttigdyhteisossa.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen oli pitk& ja haastava pmsisgonka aikana ehti kokea tuntei-
den vuoristoradan onnistumisen ihanuudesta takémigeiurtamiseen asti. Opinnayte-
tyon aihe l6ytyi lopulta melko vaivattomasti ja I&hti tydelamén tarpeesta. Tyoni tar-
koitushan oli tuottaa uusien tyontekijoiden kayti@ellainen ohjekirjanen, jonka avulla
tyontekijoiden riski sairastua tyoperaisiin tula-ljikuntaelinsairauksiin vahenisi.. Tyo-
hyvinvointi on tarked ja ajankohtainen aihe, jonkwerkitys korostuu koko ajan
elinkeinoelaméan tehokkuusvaatimuksien kasvaessmikt tyo, joka tehdaan tyohy-
vinvoinnin edistamiseksi maksaa itsensa nopedstidm ja antaa ihmisille mahdolli-
suuden nauttia tyon tekemisesta ja tyovuosien ¢ilkéerveena vietetyista eldkepaivis-
td. Aina pitda muistaa, ettd tyonantajan lisak&ajnen ihminen on itse vastuussa

omasta tyéhyvinvoinnistaan.

Aiheen tydstaminen vaati monta suunnanmuutostajguskertaa omien ajatusten urau-
tuessa paikoilleen. Materiaalin etsiminen vei ajkamska kirjoja 16ytyi monen eri alu-
een Kirjastoista. Tietoa I6ytyi runsaasti myos finétin avulla. Aihe oli hyvin laaja,
joten oli tehtava tiukkaa rajanvetoa siita, mité&kkaa tdma opinnaytetyo tulee pitamaan
siséllaan. Painopistealueiden valitseminen ja f@seimen kokonaisuuksiksi vaati sivu-
jen Kirjoittamista yha uudelleen ja uudelleen, kesoikea jasentely hahmottui. Paépai-
nopistealueiksi muodostuivat fyysinen ergonomiéhiywinvointi ja liikunta tyotervey-
den edistajané. Tekstin kirjoittaminen vetoketjumaihukaan oli haastavaa, koska tie-
toa vetoketjumallista oli tarjolla kovin vahan. Gséstista on kirjoitettu vetoketjumallia
kayttaen, osa tavalliseen kirjoitusmuotoon, joll&okonaisuus saattaa karsia. Kirjoi-
tusmuodon liséksi tietokoneen kayttd vaati opettglu karsivallisyytta, yrityksia ja

erehdyksia ennen kuin tulokseen saattoi olla tygiyen.

Itse ohjekirjasen suunnittelu oli mielenkiintoiskmska en ole aikaisemmin tehnyt vas-
taavanlaista tuotosta. Panostin siihen, etta tekstielposti lahestyttavaa eika liian tie-
teellista ja kuvat linkittavéat ohjekirjasen nékytrdsotantoon. Kuvituksesta tuli omape-
rainen ja elava piirroshahmojen johdosta. Olisimub noudattaa tarkemmin terveys-
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kasvatusmateriaalin suunnittelusta laadittuja téjenutta paatin valita sielta vain tiet-
tyjd suuntaa antavia ohjeita. Kirjasen koko pysghmotellun sivumaaran puitteissa.
Sisaltdé on tarpeisiin suunnattua, mutta lausera@hkesd seké tekstin ja kuvien sijoitte-
lussa on vield tulevaisuudessa kehitettavaa. Sipaltustuu laajaan lahdemateriaaliin ja
tutkittuun tietoon, josta piti valikoida vain taikenat perusasiat ohjekirjasen tekstiksi.
Uusimman tiedon valossa taytyy nostamisohjeisiiiekikin tehdd muutoksia. Ohjeissa
tulee paneutua enemman alasel&n neutraaliasenfiotalaa ja sita kehittaviin harjoi-
tuksiin. Ohjekirjasen kehittdminen jatkossa riipponyds kayttgjiltd tulevasta palaut-
teesta, jotta ohjekirjasesta saadaan tehtya wiisisi mahdollisimman hyvin toimek-
siantajan tarpeisiin vastaava. Talla hetkella aoMgekirjasen toimivuudesta perustuu
vain muutaman ihmisen kommenttiin ja onkin harntigieohjekirjasen kayttoonottoa
saatu toteutettua suunnitellussa aikataulussatykégn sisalla tapahtuvat rajut uudis-
tukset vaikuttavat myos tyontekijoiden tyossa jakisaen, jolloin pienillékin teoilla on
suuri kannustava ja positiivinen merkitys. Yksidekoisi olla ohjekirjasen painattami-
nen ja kayttaminen kaikesta kiireesta huolimattloln tyontekijat kokisivat tulleensa
huomioiduiksi ja valitetyiksi. Olen edelleen yhi®gsa yritykseen, koska haluan tietaa
missa vaiheessa kayttoon otto tapahtuu. Sen jilkatian kuulla lisaa kayttajadkom-

mentteja, jotta ohjekirjasesta voidaan yhteistyd&sittaa entista parempi.

Onhjekirjanen on alku yhden yrityksen henkilokunigikyvyn parantamiseksi. Jatkossa
tehtaan jokaiselle osastolle kannattaa tehda omsoygossa pystytdan paneutumaan
viela yksityiskohtaisemmin eri tyopisteiden ergonaomgelmiin. Tuotteeseen voidaan
lisata kirjallisten ohjeiden lisaksi valokuvia hatknmista tyovaiheista oikein suoritet-
tuina ja ne voidaan myds kiinnittaa laminoituinégisteeseen lahelle kyseista tydvai-
hetta. Tall6in kuvat olisivat koko ajan esilla jalistuttamassa oikeista tyotavoista ja —
asennoista. Ohjekirjasen voi jakaa myos eri aitesgiin, kuten esimerkiksi nostaminen
ja elpymisliikunta. Naissa voidaan paneutua hieswaréllisemmin kyseisiin aihealuei-
siin pitden kuitenkin mielessa helppokayttoisyyskainkertaisuus. Nostamisesta kan-
nattaa jarjestaa yrityksessa erillinen lyhyt kousytjossa opetellaan kayttamaan alaselan
neutraaliasennon hallintaa hyddyksi eri tydteh&aid/iuutama yksinkertainen harjoitus
yhdistettyna kirjalliseen materiaaliin auttaa asmareltamisessé. Ohjekirjasta voidaan
kayttaa myos materiaalina esimiesten koulutuksiggsta he oppisivat huomioimaan
ergonomian vaikuttavuuden tyopisteitd ja tyontalgi sijoituspaikkoja suunnitelles-
saan. Esimiesten ja suunnittelijoiden taman hetkitieto ergonomiasta on varsin va-

hainen, mutta heill& on silti suuri vaikutus tyda@gn kuormittumiseen tygssaan.
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Eri yrityksilla on jo kaytdssaan elpymisliikunnamjekirjasia, mutta ei laheskaan tar-
peeksi. Taman kaltaisen tuotteen suunnittelussandnka tehda moniammatillista yh-
teistyota, jossa ovat mukana tyontekija, tyonansajed fysioterapeutti. Tiedon ja ko-
kemuksen yhdistdminen tuottaa parhaan mahdolligeputuloksen ja saa tyontekijat-
kin sitoutumaan paremmin omasta tyokyvysta hualeksgen. Henkilékohtaisesti opin-
naytetyon tekeminen merkitsi minulle syventymistdfysioterapeutin toimenkuvaan ja
laajensi nakemystéani fysioterapeutin ammatista. iHyghdyn suunnittelun, ohjauksen
ja neuvonnan avulla pystymme fysioterapeutin anitaatblla ennaltaehkaisemaan
rasitusvammojen syntymista ja vahentdmaan hoidg@stairauslomista aiheutuvia kus-
tannuksia. Uskon opinnaytetyota tehdessani laatineppaan, joka omalta osaltaan
tayttdd paikkansa osana toimeksiantajan tyotervmjgia. Tyo voi antaa myos kim-
mokkeen muille yrityksille kehittda tyontekijoilleevastaavanlainen tuote ja edistda

nain tyéhyvinvointia Suomessa.
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KPT:N TYONJOHTO

OPINNAYTETYON TEKEMISEEN LIITTYVA ESITESTAUS

Arvoisa vastaanottaja

Olen Helsingin ammattikorkeakoulu Stadian fysiapan paivityskoulutuksen opiskelija ja
teen opinnaytetyoni Huhtaméki Oyj:lle. Opinnaytetytaihe on uusille tydntekijéille
suunnatun ohjekirjasen tekeminen.

Ohjekirjanen on esitestataan ennen kayttoon otymyrkélla siitd mielipidettda yhdelta
tyonopastajalta seka yhdeltd mahdollisimman uadgibntekijalta. Ohjekirjanen ja siihen
liittyvd palautelomake annetaan teidan valitsesniltyontekijoille. Palautelomakkeet
toimitetaan takaisin KPT: tyonjohtoon, josta pyydatavallisesti postittamaan ne minulle
oheista palautuskuorta kayttaen viikon 10 loppu@mnessa.

Esitestauksesta on sovittu henkilostopaallikko klagena Koskisen kanssa.

Janakkalassa 25.2.2008

Kunnioittaen

Jaana Niskakoski
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Jaana Niskakoski LAHETEKIRJELMA
fysioterapeultti

Helsingin ammattkorkeakoulu Stadia

Fysioterapian paivityskoulutus 28008

OPINNAYTETTYOHON LITTYVA ESITESTAUS

Arvoisa vastaanottaja

Olen Helsingin ammattikorkeakoulu Stadian fysiapgan paivityskoulutuksen opiskelija ja
teen opinnaytetyoni Huhtaméki Oyj:lle. Opinnaytetytaihe on uusille tydntekijéille
suunnatun ohjekirjasen tekeminen. Ohjekirjasessaiteli@an tiivistetyssa muodossa
ergonomiaohjausta sekéa omaehtoisen liikkunnan nystkit tyokyvyn yllapitdjand ja
sailyttdjana. Ohjekirjanen esitestataan ennen &aytt ottoa, jotta siitd saadaan
mahdollisimman toimiva ja kayttbkelpoinen. Ohje&imgn tulee olemaan kokoa A5 ja
Huhtamaki Oyj:n painattama.

Pyydan Teitd ystavallisesti lukemaan oheisen atjgslen ja kertomaan mielipiteenne siité
litteend olevaa palautelomaketta kayttaen. Pdlauigkkeen voitte toimittaa KPT:n
tyonjohtoon viimeistaan viikon 10 alussa, jonkakg#n se ldhetetaan takaisin minulle.
Kasittelen kertomanne tiedot luottamuksellisestikfg/tdn saamaani palautetta hyodyksi
ohjekirjasen viimeistelyssa.

Kiitos yhteistydsta ja vaivannadstanne!
Janakkalassa 25.2.2008

Kunnioittaen

Jaana Niskakoski
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ESITESTAUKSEN PALAUTELOMAKE

Arvoisa vastaanottajal

Pyydan Teitd lukemaan uusille tydntekijtille tatiediin ohjekirjasen ja vastaamaan sen
perusteella seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka kauan olette tyoskennelleet kartonkipaistahtaalla?

2. Mika on nykyinen tyotehtavanne?

3. Kertokaa mielipiteenne ohjekirjasen sisallosta.

4. Kertokaa mielipiteenne ohjekirjasen ulkoasusta.

5. Kertokaa mielipiteenne ohjekirjasen kayttokefpoidesta ja toimivuudesta.

6. Kommentteja ja ehdotuksia ohjekirjasen kehitta@ksi.

KIITOS VASTAUKSISTANNE!



Sivul

Sivu 2

Sivu 3

TYRKYLLA
TYOKYKYA

Ohijeita tydkyvyn
yllapitamiseksi
ergonomia-
ohjauksen ja
likunnan
avulla!

o

6‘\

RESEPTI
Ota avoin mieli.

Lisaa siihen reilusti motivaatiota ja vastuun ottoa
itsestasi ja tyokavereistasi.

Lisaa kourallinen hyvia tybasentoja ja tyétapoja.
Ripottele joukkoon saannéliinen venyttely tydajalla.
Mausta vapaa-ajan liikuntaharrastuksella.

Anna kypsya tydpaivien aikana.

Tarjoile myds kavereillesi ja nauti koko loppuelamasi!

.

.

.

Opettele tunnistamaan jannityksen ja
rentouden ero lihaksissasi

Vaihtele tydasentoa ja
tydskentelysuuntaa mahdollisuuksien
mukaan

Pida kasivarret lahella vartaloa,
ranteet mahdollisimman suorina. Ala
purista taakkoja tarpeettoman lujalla
voimalla. N&in estat kaden nivelten
kipeytymisen

Yritd nostaa taakkoja selka suorana.
Pida taakka lahella vartaloa ja
keskivartalo tiukkana. Kayta jalkoja
apuna nostaessasi. Valta nostamista
selk& etukumarassa ja/tai kiertyneena
sivulle

Ojentele selkaa, pyorittele hartioita,
jumppaa jalkateria, venyttele. Laita
veri kiertamé&éan vauhdilla lihaksissa,
jotta aineenvaihdunta vilkastuu ja
jaksat tydskennella kipuilematta ja
tehokkaasti koko tyévuoron ajan

Sivu4

Sivu 5

Sivu 6

Pida tydymparisto siistin& niin vahennat
samalla tapaturmariskia

Ota huomioon muut tyontekijat. Auta
muita tarvittaessa niin saat itsekin
vastavuoroisesti apua

Kayta tyotasi helpottavia apuvalineita.
Jarjesta tyopiste mahdollisuuksien
mukaan omiin tydskentelytapoihisi
sopivaksi. Silloin véltyt turhalta
kuormittumiselta

Ota tavaksesi tehda venyttelyliikkeita
ty6évuoron aikana. Lihasjannitykset
laukeavat ja jaksat paremmin seka tdissa
etté vapaalla

Pida huolta itsestési myos vapaa-ajalla.
Harrasta likuntaa séanndéllisesti ja
monipuolisesti hyotylikuntaa
unohtamatta. Hyvakuntoisena selviét
raskaistakin tydsuorituksista paremmin

Muista myds levéta tarpeeksi ja
rentoutua. Elaméssa pitaa olla muutakin
kuin tyotekoa ja velvollisuuksia

« Seuraavilla sivuilla on muutamia
elﬂym[slulkkené tydpaivan aikana

tehtaviksi

Voit valita niista itsellesi ja

tyotehtavaasi sopivat liikkeet.

Kaikkia liikkeita ei tarvitse tehda

kerralla eika saman tyévuoron

aikana. Tarkeinta on ottaa liikkeet

luonnolliseksi ja séannélliseksi

osaksi tyota. Hoida itseési ennen

vaivojen syntymista.

Tee liikkeité pari kertaa péivassa tai

silloin kun alat tuntea vasymysta

lihaksissa. Sopiva maara on 5-10

toistoa liiketté kohden.

« Suorita liikkeet rauhallisesti

tukevalla alustalla.

Liita hengitys luontevalla tavalla

liikkeisiin. Ala pidata hengitysté!

« Venytysten pituus tulisi olla 30-60
sekuntia.

« Istuen tai
seisten kallista
paata
rauhallisesti
sivulle, venyta
vastakkaisen
puolen katta
lattiaa kohti
Toista venytys
toiselle puolelle

LITE 4
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Sivu 7

Sivu 8

Sivu 9

« Kaédet ristiin
polven
ymparille, leuka
alas, niska-
hartiaseutu
rennoksi
Paina polvea
alaspain,
kunnes tunnet
venytysta
lapojen valissa

« Hengita sisdan
ja nosta
samalla
hartioita kohti
korvia

Hengité ulos ja
paina hartioita
alas kohti
varpaita
Pydrittele
hartioita
rauhallisesti
eteenpain ja
taaksepain

Hengita
rauhallisesti
sisaan ja vie
olkapaita
taaksepain
Hengité ulos ja
tuo samalla
olkapaita
eteenpéin

Sivu 10

Sivu 11

Sivu 12

* Tue késilla
ristiselasté ja
ojenna selka
rauhallisesti
suoraksi
Palaa
alkuasentoon
ja toista liike
muutaman
kerran
Selassa ei saa
tuntua kipua

.

Seiso haara-
asennossa

Tue toisella
kadella lantiosta
ja ojenna toinen
kasi paan
ylépuolelle
Taivuta vartaloa
rauhallisesti
tukikaden puolelle
venyttéden samalla
ojennettua katta
kohti kattoa

Ala kierra
vartaloa, pida
lantio paikallaan

Seiso seinda
vasten

Pida kantapaa
maassa ja nosta
venytettavan jalan
varpaat seinda
vasten

Ty6nné lantiota
eteenpain, kunnes
tunnet venytysta
pohkeessa

.

.
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Sivu 13

Sivu 14

Sivu 15

« Nosta jalka
matalalle
korokkeelle
Veda nilkka
koukkuun ja
paina kantapaata
alustaa vasten
polvi suorana
Pida selka
suorana ja kallista
rauhallisesti
vartaloa
eteenpain, kunnes
tunnet venytyksen
reiden takaosassa
ja pohkeessa

Asetu seisomaan
seinan tai muun
tuen viereen kylki
seinaa kohti
Nosta koukistettu
kasi seinaa
vasten

Léhde kiertamaan
ylavartaloa
kadestéa poispain,
kunnes tunnet
venytyksen
rintalihaksessa

« Taivuta ranteita
ulospain
sormet suorina.
Voit tehostaa
venytysta
toisen kaden
avulla

Taivuta ranteita
sisaanpain
sormet
nyrkissa. Voit
tehostaa
venytystéa
toisen kaden
avulla

Sivu 16

Sivu 17

Sivu 18

* Kaanna
ranteita
vuorotellen
pikkusormen ja
peukalon
suuntaan

« Istu tuolilla, ota
kengét pois
jaloista

Pyorita nilkkoja
molempiin
suuntiin

Koukista ja
ojenna nilkkoja

Kipristele,
ojentele ja
harota varpaita

Kéyt ohjeita hyodyksesi,
silla olet itse vastuussa
terveydestasi ja tyokyvystasi!

Ala jaa yksin ongelmien
imaantuessa. Hae rohkeasti
ohjausta ja apua!

Koskaan ei tieda mita huominen tuo
tullessaan - silti kannattaa viela istuttaa

omenapuu.

(Aforismi)
Toivotan sinulle hyvéia tyokykyé
Huhtamaen palveluksessa!

JAANA NISKAKOSKI
FYSIOTERAPEUTTI
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