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Opinnaytety6 toteutettiin projektimuotoisesti osana Maaseutuyrittdjien hyvinvointihankkeen
(MAAHY) 2008-2011 maatalouslomittajille suunnattuja Hyvinvointi Ill-koulutuksia. Projektin
toimeksiantaja on MAAHY-hanke. MAAHY-hankkeen aikaisemmista maatalouslomittajille
suunnatuista Hyvinvointikoulutuksista I ja Il sekd hankkeeseen valmistuneista opinnéytetdista on
noussut esille tarve kehittdd maatalouslomittajan ergonomiaa. Taméa projekti vastaa tarpeeseen
kehittdd maatalouslomittajan ergonomiaa. Maatalouslomittajan tydn ergonomisia haasteita ovat

tuki- ja liikuntaelimiston yksipuolinen kuormittuminen ja vaihteleva tydympaéristo.

Projektin tarkoitus oli edistdd maatalouslomittajien ergonomiaa ja siten lisdtd heidén
tyohyvinvointiaan. Projektin tavoitteena oli lisdtd maatalouslomittajien tietoutta ergonomiasta,
jota he voivat hyddyntad tyossédan. Keinona tavoitteen saavuttamiseksi jérjestettiin kolme

ergonomiakoulutusta kevaalla 2011.

Ergonomiakoulutukset sisélsivat kaksi ergonomialuentoa, erilaisia liikuntaosioita seka fyysisen
toimintakyvyn mittauksia. Koulutukset olivat kolmepéivéisié ja ne olivat sisall6ltddn samanlaisia.

Koulutuksiin osallistui kaiken kaikkiaan 78 lomittajaa Lapin l&énista.

Koulutusten yhteydessa lomittajat tayttivéat Kirjallisen palautelomakkeen. Tulokset pohjautuvat
péaasiassa Kirjallisiin palautteisiin, mutta niissd on huomioitu myds suulliset palautteet. Projektin
tulosten perusteella voidaan tehda sellainen johtopaatts, ettd lomittajien ergonomiatietamysté
voidaan lisété téllaisella ergonomiakoulutuksella. Esille nousi kuitenkin tarve toteuttaa kdytannon
ergonomiaohjausta tyéymparistossd osana ergonomiakoulutusta. Ergonomiakoulutusta tulisi siis
kehittad edelleen, jotta sill4 voitaisiin edistdd lomittajien ergonomiaa. Ergonomian kehittdmiselle

on tarve maatalouslomittajan tyossa.
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This Bachelor’s Thesis has been accomplished as part of rural entrepreuners’ welfare-program
2008-2011. The program included welfare educations I, Il and Il for substitute workers of
agriculture. This project is part of the third education. The need for this project has come out from
the feedback of the earlier educations | and Il and the survey reports made for the program before.
According to the received feedback and the survey reports there was need to develop the
ergonomics among the substitute workers. The ergonomic challenges in their work consist of the

partial strain of musculoskeletal system and variable working environment.

The purpose of this project was to develop the ergonomics among the substitute workers of
agriculture and in that way to increase the welfare in the work. The aim of this project was to
increase the knowledge of the ergonomics that they can take advantage in their work. The way to

achieve the aim was to arrange three ergonomic educations in spring 2011.

Ergonomic educations included two ergonomic lessons and different kinds of exercises and the
measures for physical ability to function. The educations went on for three days and they all were

similar. On the whole there were 78 participants in the educations from Lapland Province.

After the educations the feedback was gathered in written form from the participants. The results
are mostly based on the written feedback but also the verbal feedback was taken into account.
According to the results the conclusion of project is that the knowledge of ergonomics can be
increased with this kind of ergonomic educations. To get the better results the practical ergonomic

guidance should also be included in the ergonomic educations.

Keywords: ergonomics, physical ergonomics, physical ability to function, substitute worker of

agriculture
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6 on suunnattu maatalouslomittajille. Lomittajat tydskentelevat maatiloilla,
kun maatalousyrittdjat ovat vuosi- tai sairaslomilla. Heidén fyysinen tyénkuva on siis
samanlainen kuin maatalousyrittgjilla. Maataloustyon kuormittavuutta on tutkittu
enimmékseen maatalousyrittdjien keskuudessa ja tdssa tydssa yrittdjille tehtyjen
tutkimusten tuloksia sovelletaan lomittajiin. Tutkimuksen mukaan 42 prosenttia
maatalousyrittajista pitdd tyotaan fyysisesti melko tai hyvin rasittavana. Suomalaisilla
tyosséakayvilla vastaava luku on keskimadrin 25 prosenttia, mik& on selvésti pienempi
kuin maatalousyrittdjilla. Lis&ksi maatalousyrittdjat arvioivat tyokykynsa heikommaksi
kuin suomalaiset tyontekijat keskimaéarin. (Piirainen ym. 2003.) Yleisin tydssa haittaava
sairausryhmé maatalousyrittajilla on tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Ne aiheuttavat
runsaasti tyokyvyttomyytta ja pitkié sairaslomia. L&&kéarin toteamia pitkaaikaisia tuki- ja
liikuntaelinsairauksia on noin 20 prosentilla maatalousyrittajista. (Lipponen 2010b.)

Maaseutuyrittdjien hyvinvointihanke (MAAHY) 2008-2011 pohjautuu viljelijoille
suunnattuihin projekteihin. Niista saatujen tulosten ja palautteiden pohjalta on perustettu
MAAHY-hanke. Vuonna 2010 MAAHY-hankkeeseen on valmistunut kaksi
opinndytetyotd: “Maaseutuyrittdjien tydolosuhteet Lapin lddnissd” (Ké&hkonen &
Paloranta & Peura) sekd “Maaseutuyrittdjien tyShyvinvointi ja tyGterveyden
edistiminen Lapin lddnissd” (Luusua). Naistd opinndytetoistd ja aikaisemmista
MAAHY-hankkeen  maatalouslomittajille  suunnatuista Hyvinvointikoulutuksista
saaduista koulutuspalautteista nousi tarve vastata maataloustydon ergonomisiin
haasteisiin. Opinnaytetdiden selvityksiin osallistui sek& maaseutuyrittdjia ettd lomittajia
Lapin la&nistd. Opinnéytetdistd nousi selkedsti suurimmaksi tydssd kuormittavaksi
tekijaksi tuki- ja liikuntaelimiston kuormittuminen, jossa ongelmat ilmenivét lihas- ja
niveloireina kehon eri osissa. Lisdksi toistuvat tyoliikkeet ja hankalat tydasennot

lisasivat kuormitusta.

Tama opinnaytety6 toteutuu projektimuotoisesti MAAHY -hankkeen Hyvinvointi Il -
koulutuksissa ja se vastaa esille tulleeseen ergonomiatarpeeseen. Projektin tarkoitus on
edistdd maatalouslomittajien ty6ergonomiaa ja siten lisata heidan tyohyvinvointiaan.
Taman projektin tavoitteena on lisdtd maatalouslomittajien tietoutta ergonomiasta, jota
he voivat hyoddyntdd tydssaan. Keinona tavoitteen saavuttamiseksi on jarjestaa

ergonomiakoulutus.
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Ergonomialla on tarked merkitys fyysisen toiminnan s&atelyssd. Ergonomian
madritelma on ihmisen ja tyon valisen vuorovaikutuksen tutkimista, jossa huomioidaan
ihmisen toimintakyky ja rajoitukset. Ergonomia on myds tyon, tydvalineiden ja
tyémenetelmien sovittamista ihmisen toiminnan ja tarpeiden mukaiseksi. Sen avulla
parannetaan ihmisen hyvinvointia, terveyttd, turvallisuutta ja tyossd jaksamista sekéa
jarjestelmien hairiotontd ja tehokasta toimintaa. Kansainvalisen ergonomiayhdistyksen
IEA:n madritelman mukaan ergonomian osa-alueita ovat fyysinen, kognitiivinen ja
organisatorinen ergonomia. Tassd tydssd kasitelladn fyysista ergonomiaa. IEA:n
mukaan se on tiivistettynd fyysisen tydympdriston, tyOpisteiden, tyovélineiden ja
tyémenetelmien suunnittelua. (Launis & Lehteld 2011, 19-20.)

Fyysisella aktiivisuudella voidaan vaikuttaa myonteisesti fyysiseen toimintakykyyn.
Vastaavasti lilan vahéinen fyysinen aktiivisuus voi heikentéa fyysista toimintakykya.
Fyysiselld aktiivisuudella voidaan vahentdd maatalouslomittajan tyon fyysista tuki- ja
liikuntaelimistoon kohdistuvaa kuormitusta. (Suni & Vasankari 2011, 32.) Tutkimuksen
mukaan maatalousyrittdjat harrastavat selvasti vdhemmaéan kuntoliikuntaa kuin
suomalaiset tyossakayvat keskimadrin (Piirainen ym. 2003). Tdssa tydssa toimintakykya
kasitellddn vain fyysisen toimintakyvyn ja sen edellytysten osalta. Fyysisen
toimintakyvyn edellytyksia ovat kestavyys voima, liikkuvuus ja tasapaino. Riittdvén
fyysisen toimintakyvyn avulla selviydytddn arjen toiminnoista liikaa véasymatta.
Vastaavasti riittdmaton fyysinen toimintakyky altistaa sairauksille ja toiminnan
rajoituksille. (Suni & Vasankari 2011, 32.)



2 PROJEKTIN KUVAUS

Projekti on tapa tydskennellda ryhmand, jonka jokaisella jasenelld on oma tehtdvansa.
Projektilla on selked tavoite, toiminnallinen ja taloudellinen suunnitelma seka aikataulu
sen toteuttamiseksi. Dokumentointi ja tulosten seuranta kuuluvat projektimuotoiseen
tyoskentelyyn. Projektin johtamisesta vastaa projektipdéllikko, joka ohjaa toimintaa.
(Kettunen 2009, 15.)

Projektisuunnitelma tehdd&n kuvaamaan projektin eri vaiheita ja sen toteuttamista. Se
sitouttaa projektin jdsenet toimimaan laaditun suunnitelman mukaisesti. Kun
suunnitelma on laadittu ja se on hyvaksytetty projektin omistajalla tai ohjausryhmallg,
sen toteuttaminen voidaan kaynnistdad. (Kettunen 2009, 91-92.) Taman projektin
suunnitelma laadittiin  10.12.2010 ja hyvéksytettiin opinnédytetydohjaajilla Ritva
Jalosalmella ja Sari Arolaakso-Aholalla 16.12.2010.

2.1 Projektin lahtokohdat ja taustatekijat

Projektin taustoista selviad projektin tarpeet, aikaisemmat selvitykset, sidosryhmaét ja
syy projektin kaynnistamiselle (L66w 2002, 64). Tama projekti toteutuu osana
Maaseutuyrittdjien hyvinvointihankkeen (MAAHY) 2008-2011 Hyvinvointi IlI-
koulutuksia, jotka on suunnattu maatalouslomittajille. Toimeksianto talle projektille
saatiin  MAAHY-hankkeelta. Hanke pohjautuu vuosina 2002-2007 viljelijoille
suunnattuihin projekteihin "AMMUU" ja "Hyvinvoiva ja menestyva lappilainen
viljelija". Niistd saatujen tulosten ja palautteiden perusteella on nahty tarvetta etsia uusia
ja kehittdd edelleen jo hyvaksi havaittuja keinoja ja toimintamalleja, joilla voidaan
muun  muassa tukea lappilaisten  maaseutuyrittdjien  tydssa  jaksamista.

(Maaseutuyrittajien hyvinvointi -hankesuunnitelma 2008.)

MAAHY-hanke on suunnattu Lapin l&nin alueelle. Sen tavoitteena on
maaseutuyrittdjien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja ammattitaitoa
yllapitdvdn ja kehittdvan toiminnan tukeminen. Hankkeen Kkeinoina ovat
koulutuspalvelut, toiminnalliset ryhmat, tilakdynnit, monialainen osaaminen ja
verkostotyd. Hankkeen aikana on jarjestetty maatalouslomittajille suunnatut

Hyvinvointikoulutukset I, Il ja I1l. Hyvinvointikoulutuksien toteutuksessa on mukana
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tyéhyvinvoinnin asiantuntijoita ja maaseutuelinkeinojen ja niiden kehittdmista tukevia
tahoja. MAAHY -hankkeella tuetaan tydvoiman tygssa pysymista ja ikadntyvéan véeston
tytssd jaksamista ja maaseudun elinvoimaisuutta. Varsinaisena kohderyhméand ovat
lappilaiset maatalousyrittdjat ja maaseutuyrittajat sekd lomittajat, lomitushallinnon
henkilostd  ja  maaseutuyrittajyyttd tukevat yhdistykset. MAAHY-hankkeen
hakijaorganisaationa on Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu. Hankkeen
vastuuhenkiléna toimii Leena Levasvirta ja projektipaallikkéna Riitta Kettunen.
Hankkeen  rahoituksesta  vastaa  péaasiallisesti ~ Euroopan  sosiaalirahasto.

(Maaseutuyrittdjien hyvinvointi -hankesuunnitelma 2008.)

MAAHY-hankkeeseen vuonna 2010 valmistuneista opinnaytetyoselvityksistd ja
aikaisemmista maatalouslomittajille suunnatuista Hyvinvointikoulutuksista saaduista
koulutuspalautteista on ilmennyt tarvetta parantaa maatalouslomittajien ergonomiaa.
Tama  opinndytetyd  ka@ynnistyi  tarpeesta  jdrjestdd  ergonomiakoulutusta
maatalouslomittajille osana Hyvinvointi 11l -koulutuksia. Projektin osapuolien,
opinnaytetyotekijoiden, Kemi-Tornion ammattikorkeakoulun ja toimeksiantajan
edustajien kesken allekirjoitettiin  hankesopimus (LIITE 1), jossa sovittiin
opiskelijatyona tehtdvan projektityon tekemisesta.

2.2 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Projektin tarkoitus madrittelee syyt ja tarpeet projektin toteuttamiselle (L66w 2002, 64).
Projektin tavoitteella tarkoitetaan projektin lopputulokselle asetettuja tarkkoja
vaatimuksia. Tavoitteella siis pyritddn johonkin tiettyyn lopputulokseen. (Kettunen
2009, 92, 94, 95.)

Taméan projektin tarkoitus on edistdd maatalouslomittajien ergonomiaa ja siten lisata
heidan ty6hyvinvointiaan. Tdman projektin tavoitteena on lisdtd maatalouslomittajien
tietoutta ergonomiasta, jota he voivat hyodyntdd tydssdan. Keinona tavoitteen
saavuttamiseksi ~ on  toteuttaa = ergonomiakoulutus. Projektin  tekijoiden
oppimistavoitteena on projektimuotoisen tydskentelytapaan tutustuminen, koulutuksen
jarjestdaminen  ja  oman  tietotaidon  lisddntyminen  tyGergonomiasta  ja

maatalouslomittajan tyosta.



2.3 Rajaus, liittymét ja organisaatio

Projektin rajaukset tehdddn tarkentamaan projektin sisaltod ja tavoitteita. Rajauksilla
kuvataan, mitd tehd&éan ja mité ei tehda. Niilla tdsmennetéén eri osapuolten tydnjakoa,
mika taas selkiyttdd vastuun jakautumista. Rajaukset helpottavat projektin lapivientia ja
estavat projektia laajenemasta liian suureksi. (Kettunen 2009, 111.) Toimeksiantajan eli
MAAHY -hankkeen kanssa sovittiin ergonomiakoulutuksista ja niiden toteuttamisesta
Hyvinvointi 11l -koulutuksissa. Ergonomiakoulutuksien sisélldiksi toimeksiantaja
madritteli kaksi ergonomialuentoa sek& liikuntaosiot, joiden aiheet olivat valmiiksi
rajattu.  Ergonomiakoulutuksien sisallét vastaavat maatalouslomittajien  tyon
ergonomisiin  haasteisiin, joita ovat tuki- ja liikuntaelimiston yksipuolinen

kuormittuminen ja vaihteleva tydymparisto.

Projektin liittymissa esitetddn mahdolliset rinnakkaiset projektit ja projektiin liittyvéat
tehtavat (Pelin 2009, 93). Tama projekti liittyy MAAHY-hankkeeseen ja sen
maatalouslomittajille jarjestamiin Hyvinvointi Il -koulutuksiin. Taman projektin lisaksi

Hyvinvointi 111 -koulutuksiin liittyy parisuhde- ja ihmissuhdetaitojen kasitteleminen.

Projektin organisaatiolla tarkoitetaan vastuun jakoa projektissa eli tehtévien ja
johtamisen méaardaytymista tietyille henkildille (Kettunen 2009, 103). Tamén projektin
organisaatioon kuuluvat Kemi-Tornion ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat
Tiina Hast, Susanna Lundgvist ja Laura Markus sekd oppilaitosta edustavat
hanketydntekijat Ritva Jalosalmi, Laura Jokela ja Arja Meinild. Opinndytetydohjaajia

ovat Sari Arolaakso-Ahola ja Ritva Jalosalmi.

2.4 Projektin tyo- ja arviointimenetelmat

Projektin tyomenetelmét tulee valita harkiten ja varhaisessa vaiheessa, jotta
saavutettaisiin haluttu tulos (Karlsson & Marttala 2001, 64). Projektimuotoiseen
tyoskentelyyn  kuuluvat  esimerkiksi  projektikokoukset,  projektityontekijét,
tiedottaminen asianosaisten kesken, vélitavoitteet, toimenpidesuunnitelmat seké tyon- ja
vastuunjako osallistujien kesken (L66w 2002, 17). Tamén projektin tydmenetelmana
olivat maatalouslomittajille  jarjestettdvat  ergonomiakoulutukset.  Koulutusten

jarjestamiseksi  kaytettiin  hanketydéryhmén ja projektityontekijoiden keskinisia
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palavereita, s&hkopostia ja puhelinkontakteja. Koulutuspéiviin liittyva tiedottaminen
tapahtui hanketydryhméén kuuluvien opettajien Arja Meinilén, Laura Jokelan ja Ritva

Jalosalmen kautta.

Projektin arvioinnissa selvitetddn systemaattisesti projektin onnistumista. Arviointia ei
voida perustaa sattuman varaan. Arviointia voidaan toteuttaa projektin eri vaiheissa.
Arvioinnin kohteina ennakkoarvioinnissa ovat projektin riskit ja tavoitteiden arviointi,
toteutuksen aikaisessa arvioinnissa projektin toimintatavat ja projektiorganisaatio,
loppuarvioinnissa saavutetut tulokset. (Paasivaara & Suhonen & Nikkilad 2008, 140-
141.) Tassa projektissa arviointia tehtiin projektin aikana. Arvioinnin kohteena olivat
maatalouslomittajille suunnatut ergonomiakoulutukset ja niistd saatu palaute.
Loppuarvioinnissa tarkasteltiin saavutettuja tuloksia ja niiden vastaavuutta asetettuihin

tavoitteisiin. Palautetta kerattiin paaasiassa kirjallisesti, mutta my6s suullisesti.
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3 MAATALOUSLOMITTAJAN FYYSINEN ERGONOMIA

Maatalousty0 koetaan fyysisesti raskaaksi, erityisesti nostaminen ja kantaminen
kuormittavat tyossd. Joka toinen tyontekija kokee selkévaivoja toistuvasti ja
pitkdaikaisesti. (Lipponen 2010a.) Tyon fyysistd kuormitusta voidaan séédella fyysisen
ergonomian keinoin (Suni & Vasankari 2011, 32).

Tyoturvallisuuslaki velvoittaa ja oikeuttaa sekd tyOnantajaa ettd tyontekijad. Sen
toteutuminen edellyttdd tyonantajan ja tyontekijan vélista yhteistoimintaa. Tydnantajaa
velvoitetaan huolehtimaan tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydestd tydssa:
tydympdriston, tyotilan, tydyhteisén ja tyotapojen tarkkailu. Tyontekijalla on
velvollisuus noudattaa tydnantajan antamia maarayksié ja ohjeita. Lisaksi hanen tulee
ilmoittaa tyohon liittyvistd puutteellisuuksista ja turvallisuutta ja terveellisyytta
koskevista ehdotuksista. (Ty6turvallisuuslaki 2002/738.)

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa harjoittamalla fyysisen
toimintakyvyn edellytyksid. N&in ehk&istdan tyon fyysistd kuormitusta ja tuki- ja
lilkuntaelinsairauksia seké tuetaan tydssa jaksamista ja hyvinvointia. (Suni & Vasankari
2011, 32.) Tyéturvallisuuslaissa tyontekijaa velvoitetaan huolehtimaan omasta
terveydesta (Tyoturvallisuuslaki 2002/738).

3.1 Maatalouslomittajan tyo

Maatalouslomittaja on kunnan palkkaama tyontekijd, joka hoitaa maatilaa silloin, kun
maatalousyrittdja on vuosi- tai sairaslomalla. Lomittaja tydskentelee yleens& yksin tai
toisen lomittajan kanssa, mutta vain harvoin tilan toisen yrittdjan kanssa. Yksin
tyoskennellessd on osattava tehdd itsendisia paatoksia ja pystyttdva olemaan vastuussa
tilan eldimistd ja koneista. Lomittajan tyopdiva jakaantuu aamu- ja iltapaivatoihin,
joiden valissd on yleensd vapaa-aikaa. TyOmatkat ovat usein pitkid, jolloin autolla
matkustaminen muodostaa merkittdvan osan lomittajan tyOpéivéd. Lomittajan
tyonkuvaan kuuluvat tilan pdivittéiset ja tuotannon jatkumisen kannalta valttamattomat
tyot. Karjanhoito on térkein lomittajan ty0 ja se sisaltdd eldinten hoidon ja ruokinnan
lisdksi lypsyn sekd puhtaanapitoty6t. Lomittajat ovat usein “monitaitureita”, joiden

taytyy hallita eléintenhoidon liséksi monenlaisten koneiden ja laitteiden kayttd. Tiloilla
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on erilaisia lypsylaitteita, lannanpoistokoneita, traktoreita sekd pienkuormaajia. Myos
hyvat ihmissuhdetaidot ovat hyddyksi lomittajan tydssé. (Siikalatvan kunta 2011.)

Tyoterveyslaitos on koonnut maatalouslomittajan tyén vaatimuksia, joita ovat suurilla
lihasryhmillg tehtéva liikkuva tyd, suuri voimakaytto, staattiset ja hankalat tydasennot
sekd toistuvat tyoliikkeet. Maatalouslomittajan tyd siséltdd monipuolista fyysista
kuormittumista, jotka kohdistuvat tuki- ja liikuntaelimistoon sekd hengitys- ja
verenkiertoelimistoon. Kuormittavia tekijoitd ovat raskaiden taakkojen nostaminen ja
kantaminen, rakennussuunnittelu, tytkoneiden, laitteiden ja tydvalineiden valinta, tyon
organisointi sekd tyoprosessien suunnittelu. Lomittajan henkilokohtainen ty6tekniikka
sekd terveydentila ja fyysinen toimintakyky vaikuttavat myds kuormittumiseen. Mita
parempi on lomittajan kunto, sitd paremmin han jaksaa tydssa. Toiden jarjestely, tilojen
koneellistumisen aste ja lomittajan omat tyoGtavat vaikuttavat fyysisen kuormittumisen
madradn. Lisdksi tyon kuormituksen séételemiseksi tauot tyon lomassa, taukoliikunta

seka sdanndllinen péiva- ja viikkolepo ovat tarpeellisia. (Lipponen 2011.)

Lomittajan tydssa tuki- ja litkuntaelimistoon kohdistuvat sairaudet aiheuttavat eniten
haittaa ty0ssé seka pitkia sairaslomia tai tyokyvyttomyyttd. Lomittajan tyossa tuki- ja
liikuntaelinsairauksien syntymiseen vaikuttavat esimerkiksi toistuvat ja yksipuoliset
tyoliikkeet, voimaa vaativat liikkeet, kdden ja ranteen vaantd- ja Kkiertoliikkeet,
tyoskentely kadet koholla, epasopivat tyovélineet, tyoskentely kylmassa ja vedossa seka
hankalat tydasennot. Liséksi nostaminen ja kantaminen sekd tyontekijan yksilolliset
sairaudelle altistavat tekijat vaikuttavat tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymiseen.
Kuormitus kohdistuu ennen kaikkea niveliin, nivelsiteisiin, lihaksiin ja janteisiin.
Lomittajien yleisimpid tuki- ja liikuntaelinsairauksia ovat niska- ja hartiaseudun
kiputilat, selk&sairaudet, nivelrikot, tenniskyynarpdd ja rannekanavaoireyhtyma.
(Lipponen 2010a.)

Tyoterveyslaitos on listannut keinoja maataloustyohon, joilla tuki- ja litkuntaelimistoon
kohdistuvaa kuormitusta voidaan vahentda: tyOoskentely paa keskiasennossa, hartiat
rentoina, olkavarret lahelld vartaloa, molempien késien kayton opettelu, tyoskentely
ranteet suorina, voimakkaan puristusotteen vélttdminen (esimerkiksi lannanluonti ja
vakirehun jako), tydskentely selkd suorana, alhaalla tydskennellessa jakkaran kaytto tai
polvista joustaen, kurkottelun ja kasien kannattelun valttdminen (esimerkiksi

tyoskentely kohteen lahelld), vartalonvoiman hyvéksi kayttdminen (esimerkiksi
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rehuvaunun tyontd), tukevan haara- tai k&yntiasennon kayttd (esimerkiksi vasikoiden
juotto) ja vélineiden kantaminen yksitellen, ldhell4 vartaloa ja molemmilla kasilla

(esimerkiksi lypsy-yksikko ja kannukone). (Lipponen 2011.)

3.2 Fyysinen ergonomia

Fyysisen ergonomian maaritelméaéan kuuluu fyysisen toiminnan sopeuttaminen ihmisen
anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi. Siihen kuuluvat tydymparisto,
tyopiste, tyovalineet ja tyOmenetelmien suunnittelu. (Ergonomiayhdistys 2011.)
Fyysinen tydymparistd luo puitteet tyon tekemiselle ja ohjaa toimintaa. Tyotilat
ohjailevat myods ihmisten sosiaalista kayttaytymista ja vaikuttavat viihtymiseen ja
stressiin. (Tuominen & Launis 2011, 119.) Maataloustygssa tyOympariston osalta
fyysistd kuormitusta ja tapaturmavaaraa lisddvat kapeat kéytdvat, ruokintapoydat ja
portaikot. Liikkumista ja apuvélineiden kayttda hankaloittavat matalat oviaukot ja
korkeuserot seka liukkaat alustat, rehut ja tyovélineet kaytavilla. Fyysiseen
kuormittumiseen vaikuttavat myos lampdétilaerot ja valaistus. (Lipponen 2011.)
Tyoympariston aiheuttamaa fyysista kuormittumista voidaan keventéa tilojen hyvalla
tilasuunnittelulla, jonka avulla varmistetaan sujuva ja turvallinen toiminta. (Lehteld
2011, 129.)

Hyvilla tyovalineilld saadaan tyostd ergonomista ja sujuvaa, ehkaistaan tapaturmia ja
kevennetaan fyysistd kuormittumista. Erityisesti toistotydssd tyovélineita valittaessa
tulisi  huomioida vélineen kayttdtilanne, kéyttdjan ominaisuudet ja kéytdn
erityisvaatimukset. (Launis 2011, 195, 209.) Puutteet tyovélineissd, niiden kdytossa ja
valinnassa suhteessa tyontekijaan lisdavat fyysistd kuormittumista ja tapaturmariskié.
Tyoterveyslaitos on listannut tyovélineitd, joita maataloustydssa tulisi kayttad. Niitd
ovat kuljetuskisko tai lypsinvaunu, lypsyjakkara ja polvisuojat, ty6tasot, pitkavartiset
tyovalineet, tyontokéarry ja rehuvaunu seka niveltalikko, traktorileikkuri ja siltanosturi.
(Lipponen 2011.)

Raskaat nostot ja kantaminen koetaan erittdin haittaaviksi maataloustydssé.
Nostamiseen ja kantamiseen tulisi kdyttdd apuvalinettd aina, kun se on mahdollista.
Silloin, kun nostaminen on valttdméatonta, tulee oikeaan nostotekniikkaan kiinnittaa

huomiota: tukeva haara-asento taakan molemmin puolin, taakka l&helld vartaloa,
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kyykistyminen selkd suorana ja varma ote taakasta, leuka sisaan, vatsalihakset
jannitettying ja polvet ojennettuina. Nostamisen kuormittavuuteen vaikuttaa oleellisesti
taakan paino. Tavoite on, ettei kdsin nostettaessa taakan paino ylittéisi 5 kg. Tama on
maataloustyosséd lahes mahdotonta. On kuitenkin laskettu, ettd 23 kg taakka on
turvallinen 85 prosentille véestostda hyvéssd nostotilanteessa. Nostoa voidaan pitad
silloin hyvénd, kun taakka on lahelld vartaloa, nosto- ja laskutasot ovat hartia- ja
lantiotason valilla, vartaloon ei tule Kiertoja ja nostoympéristd on turvallinen.
Tyobterveyslaitos on maininnut seuraavia keinoja maataloustyontekijan taakkojen
kasittelyn helpottamiseksi: siirrd vasikoiden juoma-astiat tyontokarrylla mieluummin
kuin kantamalla, ota lypsimet kunnolla syliin (ei pitkdn vipuvarren paahan vartalosta),
nosta useita pienié taakkoja eika yhtd painavaa, esimerkiksi siirrd sakit yksi kerrallaan
sekd pida huolta siisteydestd, ettet kompastu tai liukastu. Lisaksi tyontdminen ja
vetdminen kuormittavat vahemman kuin kantaminen. Harkitse, onko pakko nostaa
yksin. (Lipponen 2010b.)

Tyoturvallisuuslaissa saddetadan tydergonomiasta. Tydpisteen tulee olla ergonomisesti
asianmukainen. Sen tulee olla saddettavissa ja jarjestettdvissa niin, ettd ty0 voidaan
tehdd aiheuttamatta tyontekijan terveydelle haitallista kuormitusta. Liséksi on otettava
huomioon, ettd tyontekijalla on riittava tila tyon tekemiseen ja mahdollisuus vaihdella
tyGasentoa. Tyoté tulee voida keventaa tarvittaessa apuvalineilld. Jos niité ei kuitenkaan
voida keventad apuvalineilld, toistorasituksen aiheuttamaa haittaa tulisi yrittad valttaa
tai minimoida. Kasin tehtdvat nostot ja siirrot tulee tehdd mahdollisimman turvallisiksi.
(Tyo6turvallisuuslaki 2002/738.)

3.3 Fyysisen toimintakyvyn edellytykset

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykyé suoriutua fyysisté aktiivisuutta vaativista
toiminnoista arjessa, harrastuksissa ja tydssa. Fyysisen toimintakyvyn edellytyksi& ovat
kestavyys, voima, liikkuvuus ja tasapaino. (Talvitie & Karppi & Mansikkaméki 2006,
40.) Saannolliselld ja tarkoituksenmukaisella liikunnalla voidaan yllapitaa ja kehittaa
tarvittavaa lihaskuntoa sek& hermoston ja lihasten yhteistoimintaa (Louhevaara &
Launis 2011, 78).
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Fyysiselld toiminnalla tarkoitetaan lihasten ja muun elimiston yhteisty6ta. Sithen kuuluu
liikkeen ja tyon lisdaksi myds asennon yllapitaminen ja tasapainon hallinta. Fyysisen
toiminnan kesto, kaytetyt lihasryhmat ja tuotetut voimat vaikuttavat elimistdn
kuormittumiseen.  Sekd liian suuri ettd liilan vé&h&inen kuormitus on elimistolle
haitallista. Sopivalla kuormituksen maéaaréalla véahennetddn elimiston rakenteiden
vaurioitumista ja samalla elimistod vahvistetaan ja sopeutetaan vastaamaan tyon ja

toimintaympariston vaatimuksia. (Louhevaara & Launis 2011, 69-71.)

Hyvé kestavyyskunto ehkéisee monia sairauksia ja véhentdd kuolemanriskid. Se on
my0s keskeinen tuki- ja liikuntaelimiston terveytta edistdvd ja vammoja ehkaiseva
tekija. Kestavyyskuntoa eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa mitataan
maksimaalisen hapenottokyvyn avulla. Maksimaalisella hapenottokyvylla tarkoitetaan
elimiston ~ maksimiliikuntasuorituksen  aikana  hyédyntdmaa  sataprosenttista
happimaardd. (Suni & Vasankari 2011, 34.) Kestavyyttd tarvitaan pitkékestoisessa,
paljon energiaa vaativassa ja happea kuluttavassa lihastydssa eli aerobisessa lihastydssa.
Siind lihakset tydskentelevat dynaamisesti, jolloin veri ja happi virtaavat lihaksissa.
Aerobisessa lihastygssa tyoteho on alle puolet maksimaalisesta hapenottokyvysté.
Anaerobisessa lihastydssa hapensaanti on heikompaa, koska lihasten tyoteho kasvaa.
Anaerobisessa tydskentelyssa lihakset véasyvat nopeammin, minkd vuoksi se on
kuormittavampaa. Staattinen tyd on kuormittavampaa kuin dynaaminen, koska siind ei
tapahdu liikettd. Tastd johtuen veren virtaus heikkenee ja lihaksen siséinen paine
kasvaa, mika aiheuttaa nopeaa vasymista. (Louhevaara & Launis 2011, 73.)

Liikkeen tuottamisen edellytyksend on hermo-lihasjarjestelman toiminta eli
voimantuotto ja suoritustekniikka. Lihasten voimantuoton suuruuteen vaikuttavat
lihaksen koko ja hermotuksen tehokkuus. Té&std johtuen miehilld voimantuotto-
ominaisuudet ovat paremmat kuin naisilla. Miehet pystyvdt myds tuottamaan
voimatasot nopeammin kuin naiset. Lihasvoimatasot ovat parhaimmillaan 20-30
vuoden idssd ja ne pysyvat ldhes muuttumattomina noin 50 vuoden ik&&n saakka.
Taman jalkeen voimatasot alkavat heiketd noin 1 prosentti vuodessa ja 65. ikdvuoden
jalkeen heikkeneminen kiihtyy 1,5-2 prosenttiin. Maksimivoiman lasku alkaa jyrkésti
noin 60-vuotiaana. Lihasvoiman heikkenemiseen vaikuttaa eniten lihasmassan
vaheneminen, mutta myds ik&antymiseen liittyva fyysisen aktiivisuuden véheneminen ja
lihasten kayttdmattomyys. Samanlaisia muutoksia voidaan n&dhdd myds nuoremmilla
liikkumattomilla ihmisilla. (Suni & Vasankari 2011, 35, 40-41.)
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Liikkuvuuteen vaikuttavat ik&, sukupuoli ja liikunnallinen aktiivisuus (Suni &
Vasankari 2011, 38, 40). Muita liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd ovat tyon
kuormittavuus, jotkin sairaudet ja vammat, perintotekijat sekd venyttelyn saannollisyys.
Venyttelylld voidaan yllapitdd ja parantaa litkkuvuusominaisuuksia, koska se liséa
nivelen liikelaajuutta venyttamalla sitd ymparoivia kudoksia: lihaksia, janteitd, kalvoja,
nivelsiteitd ja nivelkapseleita. Venyttelyn avulla voidaan myds havaita liikerajoitus,
johon on térked puuttua ennen kuin se muodostuu pysyvéksi. Venyttelyd voidaan
kayttdd lihasten rentouttamiseen ja niiden aineenvaihdunnan lisddmiseen. Hyva
lilkkuvuus on osa kehon normaalia toimintaa. Lihasjaykkyys vaikeuttaa liikkeiden
normaalia suorittamista ja aiheuttaa liikerajoituksia. Liikerajoitusten taustalla saattaa
olla myds kipu, joka aiheuttaa lihasjannityksen. Lisaksi nivelen liikerajoitus huonontaa
sitd liikuttavien lihasten voimaa sek& liikkeiden ja asennon hallintaa, mikd nakyy
esimerkiksi tasapainon heikentymisend. Na&in liikkuvuus vaikuttaa olennaisesti koko
toimintakykyyn. (Ylinen 2006, 4-5.)

Tasapainon avulla yllapidetddn asentoa, reagoidaan ulkopuolisiin arsykkeisiin ja
sopeutetaan keho tahdonalaisiin liikkeisiin. Tasapainoa tarvitaan lahes kaikessa ihmisen
toiminnassa. Tasapainoon yllapitamiseen osallistuvia aisteja ovat ndkd, syva- ja
pintatunto  sekd sisdakorvan tasapainoelin.  Aistien kautta tieto  vélittyy
keskushermostoon, joka reagoi siihen. Tasapainoon vaikuttavia ominaisuuksia ovat
yksilon fysiologiset ominaisuudet, aiemmat kokemukset, tasapainoa vaativa tehtévé ja

sen asettamat vaatimukset, ymparisto ja tilanne. (Suni & Vasankari 2011, 37.)
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4 PROJEKTIN TOTEUTUS

Maaseutuyrittajien  hyvinvointihanke  jarjesti  hankkeen aikana  2008-2011
maatalouslomittajille suunnatut Hyvinvointikoulutukset I, 11 ja I1l. Tama projekti sisélsi
kolme ergonomiakoulutusta osana Hyvinvointi 111 -koulutuksia. Ergonomiakoulutukset
toteutettiin Levilla kevéaélla 2011 ja ne olivat kolme paivéisid. Koulutuksiin osallistui
kaiken kaikkiaan 78 lomittajaa Lapin ladnista. Ensimmaéisessd ja toisessa
ergonomiakoulutuksessa oli 29 osallistujaa ja kolmannessa 20 osallistujaa.

Ergonomiakoulutukset sisalsivat kaksi ergonomia-aiheista luentoa: ergonomialuento |
Ergonomiaa maatalouslomittajille ja ergonomialuento 1l Tyon fyysiset vaatimukset,
kuormitus ja fyysisen toimintakyvyn edellytykset. Luentojen yhteydessa lomittajille
tehtiin fyysisen toimintakyvyn mittauksia. Mittauksia olivat kestavyyttad mittaava Polar-
kuntotesti, kehon lihasvoimatasosta kertova Jamar-puristusvoimatesti ja keuhkojen
uloshengityksen  huippuvirtausta  mittaava  PEF-puhallustesti.  Koulutusten
liikuntaosioihin kuuluivat TULES- ja vesijumppa, kuntosali ja venyttelytunti seka
ensimmadisen ergonomialuennon yhteyteen liitetty taukojumppa. Kaikkien kolmen

koulutuksen sisalt6 oli samanlainen.

4.1 Ergonomialuennot

Luennot toteutettiin kayttamalla Power Point -diaesityksid, joiden avulla teoriaa
havainnollistettiin. Havainnollistamista tukivat kouluttajien esittdmét esimerkit
tybergonomiasta kuten oikeat nostamis- ja kantamistekniikat, nivelten turvalliset
asennot sekd optimaalinen ryhti tyotilanteissa. Liséksi lomittajien esimerkit
konkreettisista tyotilanteista havainnollistivat oleellisesti luennoilla kasiteltyja asioita.
Ryhma& kannustettiin toimimaan aktiivisesti ja osallistumaan keskusteluihin. Tiedon
jakamista pyrittiin lisddmaan avoimella ja vuorovaikutteisella ilmapiirilld. Tietoa

haluttiin lisata sekd ryhmalaisten ettd kouluttajien kesken.

Ergonomialuento | Kkasitteli tyoturvallisuutta ja tyonantajan velvollisuuksia noudattaa
ty6turvallisuuslakia ja edistdd tyontekijan tydergonomian toteutumista. Ergonomiaa

késiteltiin sekd yleiselld tasolla ettd maatalouslomittajan tyon nakokulmasta. Liséksi
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kaytiin 1api tyovélineiden ja tydympdriston osuutta ergonomiaan. Luennon yhteydessa
ohjattiin lyhyt taukojumppa. Sen tavoitteena oli havainnollistaa tyon tauottamisen
merkitys sekd toimia mallina taukojumppaliikkeiden suorittamiseen. Ergonomisista
tyGasennoista ja hyodyllisistd jumppaliikkeisistd oli laadittu ohjelehtinen (LIITE 2),

joka jaettiin luennolla.

Ergonomialuento Il kasitteli tyon fyysisid vaatimuksia ja riskitekijoita sekéd fyysisen
kunnon osa-alueiden harjoittelemisen perusteita. N&ihin liittyen jokaiselle jaettiin UKK-
Instituutin laatima terveysliikuntasuositus liikuntapiirakan muodossa ja liikuntakiekko
oman liikunta-aktiivisuuden seuraamiseen ja motivoitumiseen. Luennon yhteydessa

suoritettiin fyysisen kunnon testit.

Fyysisen kunnon testit valittiin mittaamaan kunnon eri osa-alueista kestavyytta ja
voimaa, joita vaaditaan maatalouslomittajan tyossa. Valintaperusteina olivat myos
niiden helppo ja nopea suorittaminen koulutuspaikalla. Testien suorittaminen oli
vapaaehtoista, mutta sitd suositeltiin kaikille. Jokainen sai mukaansa omat tulokset
kirjallisena. Niiden avulla he saivat tietoa oman kunnon vahvuuksista ja
kehittdmisalueista. Testituloksia analysoitiin sek& yleiselld tasolla ryhmaéna ettd
pyydettdessd henkilokohtaisesti. Jatkoa ajatellen tulokset ovat térkeitd oman kunnon
seurannan ja motivoitumisen kannalta. Testit toteutettiin pienryhmissé, joissa
kouluttajat ohjasivat oikeisiin suoritustekniikoihin. Suorituksen yhteydessa annettiin

viela lisdtietoa testien tarkoituksista.

4.2 Liikuntaosiot

Liikuntaosuuksien tavoitteena oli lisata lomittajien tietoutta ja edellytyksid fyysisen
kunnon yll&pitdmisestéd ja sen merkityksesta tydssa jaksamisessa. Tavoitteena oli myos
tutustua eri liikuntamuotoihin ja lisdétd oman kehon tuntemusta. Liikuntaosuudet
toimivat myos ryhmdhengen lujittajana ja virkistdvdnd osana koulutusta.
Liikuntaosioilla oli eri tavoitteita, mutta jokaisella niista pyrittiin tukemaan omatoimista
harjoittelua seka tyon ohella ettd vapaa-ajalla. Liikkeiden suunnittelussa oli huomioitu
niiden  monipuoliset kaytto- ja toteuttamismahdollisuudet.  Liikuntaosioiden

toteutuksessa huomioitiin sekd ryhman vaatimukset ettd yksildiden tuomat haasteet,
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esimerkiksi kivuista johtuvat liikuntarajoitteet. Kouluttajat ohjasivat eri koulutuksissa

eri liikkuntaosioita.

Ensimmaisessd ja  kolmannessa  koulutuksessa ~TULES-jumppa toteutettiin
lilkuntasalissa.  Toisessa koulutuksessa jumppa pidettiin ulkona sauvakavelyn ja
sauvajumpan muodossa. Toteutusta muutettiin ensimmaisestd koulutuksesta saatujen
palautteiden perusteella. Palautteissa toivottiin  ulkoliikuntaa. TULES-jumpalla
tarkoitetaan tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaa jumppaa, jossa on huomioitu
erityisesti lomittajan tyon kuormittavuus. TULES-jumpassa keskityttiin liikkuvuuden ja
lihaskunnon tukemiseen vaihtelevilla harjoitteilla. Liikkeitd tehtiin sekd seisten etté
lattiatasossa. Tunti sisalsi alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden ja venyttelyn. Liikkeissa
kaytettiin omaa kehon painoa ja valineend vaihtelevasti keppid. Keppi valittiin
valineeksi monipuolisuutensa vuoksi. Se helpotti monien liikkeiden suorittamista ja silla
saatiin tarvittaessa myos lisdd haastetta. Liséksi keppi soveltuu monen tasoisille
liikkujille ja se on helposti saatavilla sekéd koti- ettd tyoympéristossa. Sauvakévely
aloitettiin tekniikkaopastuksella, jonka jalkeen tehtiin sauvakavelylenkki. Lenkin

jalkeen tehtiin pariharjoituksia sauvoilla ja jumppa pééatettiin leikkimieliseen viestiin.

Kuntosali- ja vesiliikuntaan osallistui puoli ryhmaa kerrallaan: toinen puoli ryhmaésta oli
kuntosalilla ja toinen altaalla. Kuntosaliharjoittelun tarkoituksena oli tutustua
kuntosalilaitteisiin ja -liikkeisiin monipuolisesti seka lisatd ryhmal&isten kiinnostusta
lihaskuntoharjoitteluun. Kuntosaliliikkeet valittiin harjoittamaan koko kehon lihaksia.
Alussa tutustuttiin salin lammittelylaitteisiin, jonka jalkeen kaytiin liikkeet yhteisesti
lapi. Liikkeiden suorittaminen tapahtui satunnaisessa jarjestyksessa ja kaikkia liikkeita
sai kokeilla. Ohjaajat olivat koko ajan ryhmaélaisten kéytettévissa. Kuntosaliharjoittelun
paatteeksi ohjattiin lyhyt venyttely. Vesiliikunnassa tavoitteena oli tutustua veteen
litkkumisymparistond, koska vesi tarjoaa mahdollisuuden liikkeiden monipuoliseen
toteuttamiseen ja turvalliseen liikkumiseen. Lisaksi Levin kylpyld tarjosi hyvén
mahdollisuuden vesijumpan toteuttamiseen ja virkistaytymiseen. Vesiliikuntaan kuului
vesijumppaa ja -pelejd. Vesijumppa sisdlsi lammittelyn, lihaskuntoliikkeita ja
venyttelyd. Jumpassa kéytettiin vaihtelevasti valineita ja taustamusiikkia.

Venyttelytunnin tavoitteena oli lisdtd ryhmal&isten tietoisuutta venyttelyn térkeydesta.
Liséksi tavoiteltiin monipuolisten venytysliikkeiden ja -tekniikoiden oppimista.

Liikkeiksi oli valittu kohderyhmalle sopivia liikkeitd, joista annettiin useita eri
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suoritusvaihtoehtoja.  Tunti  alkoi  kevyelld  lammittelylld,  mika  sisélsi
kehonhallintaharjoitteita. Tunnilla keskityttiin tekemaén pitké&kestoisia venytyksia, joilla
haettiin lisad liikkuvuutta. Venyttelyn ohessa annettiin ohjeita oikeisiin suorituksiin ja
tarvittaessa kaytiin antamassa henkilokohtaista ohjausta. Tunnilla kaytettiin

rentouttavaa taustamusiikkia.

4.3 Palautetilaisuus

Koulutuksen viimeisend péivana pidettiin palautetilaisuus, jossa lomittajat tayttivéat
palautelomakkeen (LIITE 3). Lomakkeen kysymykset olivat avoimia. Tilaisuuden
tarkoituksena oli kerdta palautetta selvittdiméadn projektille asetetun tavoitteen
toteutumista. Lisaksi silld haluttiin saada palautetta ergonomialuentojen ja
lilkuntaosioiden sisalloistd sekd niiden toteutuksesta. Kouluttajat antoivat palautetta
lomittajille  kuntotestien  tuloksista, koulutuksen toteutuksesta ja ryhman
osallistumisesta. Kouluttajat saivat lomittajilta myos suullista palautetta koulutuksen
aikana. Tilaisuus ja koulutus péatettiin yhteistoiminnalliseen tilanteeseen, joka oli
vaihtelevasti ongelmaratkaisutehtéva tai rentouttava hieronta.
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5 PROJEKTIN TULOKSET

Taman projektin tavoitteena oli lisdtd maatalouslomittajien tietoutta ergonomiasta, jota
he voivat hyodyntdd tydssadn. Tavoitteen toteuttamiseksi jarjestettiin  kolme
ergonomiakoulutusta osana MAAHY-hankkeen Hyvinvointi 1l -koulutuksia.
Koulutukset toteutettiin Levilla kevaalla 2011 ja niihin osallistui kaiken kaikkiaan 78
lomittajaa Lapin laanistd. Ensimmaisessd ja toisessa ergonomiakoulutuksessa oli 29

osallistujaa ja kolmannessa 20 osallistujaa.

Projektin  tavoitteiden toteutumista arvioitiin  Kirjallisella  palautelomakkeella.
Palautelomakkeella haluttiin - myds selvittdd, miten ergonomialuentojen ja
liikuntaosioiden sisallét ja toteutus onnistuivat. 78 osallistujasta 74 vastasi
palautelomakkeeseen. Palautteet kaytiin l&pi jokaisen kysymyksen osalta ja kaikki
vastaukset aukikirjoitettiin. Vastauksista etsittiin - samaa tarkoittavuuksia ja
eroavaisuuksia ja ne laskettiin yhteen. Vastauksista Kirjoitettiin yhteenveto, jonka
pohjalta projektille saatiin tulokset. Tulokset pohjautuvat péaéasiassa lomittajien
antamaan kirjalliseen palautteeseen, mutta myds heidan antamat suulliset palautteet

huomioitiin.

Palautelomakkeella kartoitettiin lomittajien odotuksia ja niiden toteutumista. Suurin osa
lomittajista odotti saavansa ohjeita liikuntaan ja tyéergonomiaan. Lomittajat odottivat
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koulutuksilta myos “vinkkejid oman kunnon ylldpitdmiseen”, “uusia liikkeitd ja ideoita

omaan jumppaan ja venyttelyyn”, “kipindd liitkunnan lisddmiseen ja laihtumiseen”,
“kuntosalilla  kdyntid”, “eldvid esimerkkejd ergonomiasta, mikd oikein/vddrin,
esimerkkitapauksia paljon”, “tyoasennot”, “hyvid neuvoja fyysisessd tyossd

E2I 3]

jaksamiseen ”, “virkistdytyminen ja monipuolinen litkunta” ja “yhdessdoloa”. VVajaalla
viidesosalla ei ollut odotuksia tai vastaus jai puuttumaan. Noin puolet lomittajista koki
asettamiensa odotusten tayttyneen, vaikka osa vastanneista ei ollut tuonut odotuksiaan
esille. Lomittajien suurimmat odotukset, tydergonomia- ja liikuntaohjeet, toteutuivat
suurimmaksi osaksi. Nelja jatti vastaamatta odotusten toteutumista selvittdneeseen

kysymykseen.

Lomakkeella selvitettiin, mitk& tekijat edistivat ja estivat odotusten saavuttamista. Yli

puolet koki suurimmaksi edistavaksi tekijaksi ohjaajat, “hyvdt kouluttajat”, “ohjaajien

kiinnostus tyohonsd ja positiivisuus”, “hyvd neuvonta ja opastus”. Merkittavia



22

edisténeitd tekijoitd olivat my6s hyvéat jumppaohjaukset ja ergonomialuennot seka
positiivinen ilmapiiri, avoin mieli ja myonteinen ryhmahenki. Muita esille tulleita
edistaneita tekijoitd olivat oma motivaatio ja aktiivisuus seka fyysisen kunnon testit.
Tyhjid vastauksia oli seitsemadn. Annettujen palautteiden osalta estaviksi tekijoiksi
nousivat terveysongelmat, vasymys ja oman aktiivisuuden puute. Puolet jatti
vastaamatta estaneitd tekijoita selvittdvaan kysymykseen ja noin kolmasosan mielesta

niita ei ollut ollenkaan.

Palautteessa lomittajat toivat esille kehittdmisehdotuksia. Kehittdmisideoina lomittajat
toivoivat enemman ulkoilua, liikuntaa, liikuntaohjeita ja yksilollistd ohjausta seka
vastaavanlaista tapahtumaa jatkossakin. Parissa vastauksessa toivottiin kouluttajien
parempaa tuntemusta lomittajan tyostd. Muita kehittdmisehdotuksia olivat aikataulun
véljentdminen, ryhmakoon pienentdminen, kurssin pidentdminen, ryhmien jakaminen
taitotason mukaan, aikaa laskettelulle, lisd4 vesiliikuntaa, monipuolisempaa liikuntaa,
liikuntaosioiden poistaminen aamuilta ja viimeiseltd pdivalta sekd kaikkien
tyontekijoiden velvoittaminen osallistumaan hyvinvointikoulutuksiin. Noin puolet
vastauksista oli tyhjid ja muutama vastaajista oli sitd mieltd, ettd koulutuksissa ei ollut
kehitettavaa.

Tulosten perusteella projektin tavoite toteutui melko hyvin, koska tietoisuus
ergonomiasta lisdantyi suurimmalla osalla lomittajista. Johtopaatoksend voidaan todeta,
ettd tallaisella ergonomiakoulutuksella  voidaan osittain  lisdtd lomittajien
ergonomiatietdmystd. Tiedon lisdantymisen méaarad eikd sen soveltamista kaytantoon

voida kuitenkaan osoittaa tarkasti tallaisella arviointimenetelmalla.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Taman projektin tarkoitus oli edistdd maatalouslomittajien ergonomiaa ja siten lisata
heidan ty6hyvinvointiaan. Taman projektin tavoitteena oli lisdtd maatalouslomittajien
tietoutta ergonomiasta, jota he voivat hyodyntdd tydssédan. Keinona tavoitteen
saavuttamiseksi jarjestettiin ergonomiakoulutus. Koulutuksiin osallistui yhteensad 78
lomittajaa Lapin ladnista. Heistd 74 vastasi palautelomakkeeseen, jota kaytettiin tdman

projektin arviointimenetelmana.

Projektin tuloksena maatalouslomittajien tietdmys ergonomiasta liséantyi silta osin kuin
palautelomakkeen perusteella pystyttiin arvioimaan. Palautelomakkeella projektille ei
saatu tarkkoja tuloksia, koska se ei tdysin selvittdnyt tavoitteen toteutumista. Tulokset
ovat suuntaa antavia ja niiden avulla voidaan tehd& johtopaatoksid. Palautelomakkeen
puutteellisuus johtui projektityontekijoiden kokemuksen puutteesta projektimuotoista
tyoskentelyd kohtaan. Palautelomaketta ei osattu suunnitella arvioimaan projektin

tuloksia vaan se suunniteltiin alun perin eri tarkoitukseen.

Projektin tuloksiin vaikutti palautelomakkeen vastauksien vaikea tulkitseminen.
Palautelomakkeen avoimet kysymykset osoittautuivat haasteellisiksi. Osa saaduista
vastauksista ei vastannut asetettuihin kysymyksiin ja joistakin vastauksista ei saanut
kunnolla selvadd. Lisdksi tuloksiin vaikuttivat suullisesti annetut palautteet ja tyhjat
vastaukset.

Projektin tuloksena ergonomiatietamys lisdantyi suurimmalla osalla lomittajista. Tiedon
lisdéntymisen ma&rad eikd sen soveltamista kdytdntoon voida tarkasti arvioida téssé
projektissa kéytetylla arviointimenetelmélld. Téllaisella ergonomiakoulutuksella
voidaan kuitenkin vaikuttaa ergonomiatietdmyksen lisd&ntymiseen.
Ergonomiakoulutusta voidaan siis pitdd hyvand menetelmdnd maatalouslomittajien

ergonomiatietdmyksen lisddmisessa.

Projektin  toteutumiseen vaikutti projektityontekijoiden onnistunut tydskentely
projektissa. Tyoskentelyssa onnistuivat huolellinen suunnittelu ja aikataulutus,
tasapuolinen tyonjako, projektityontekijoiden tiivis keskindinen yhteisty0 ja

panostaminen tyohon.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Taman projektin tavoitteena oli lisatd maatalouslomittajien tietoutta ergonomiasta, jota
he voivat hyodyntdd tyossaan. Keinona tavoitteen saavuttamiseksi jarjestettiin
ergonomiakoulutus osana MAAHY -hankkeen Hyvinvointi Il -koulutuksia. Projektin
tulokset perustuvat palautelomakkeiden kysymyksista saatuihin vastauksiin, joissa
lomittajat toivat esille odotuksensa saada ohjeita ergonomiaan ja liikuntaan. Yli puolet
vastanneista koki Kkyseisten tavoitteiden myds téyttyneen. Projektin tuloksena
maatalouslomittajien tietdmys ergonomiasta lisdéntyi, siltd osin kuin palautelomakkeen
perusteella pystyttiin arvioimaan.

Palautelomake suunniteltiin alun perin kouluttajien valineeksi kehittdd koulutuksia
edelleen. Palautelomakkeen kysymykset koskivat lomittajien kokemuksia koulutuksista
ja niiden paaasiallisena tarkoituksena oli selvittdd koulutusten onnistumista.
Lomakkeiden kysymykset eivat siis olleet tarkoituksenmukaisia, koska niilla ei pystytty
taysin selvittdmaan projektille asetettujen tavoitteiden saavuttamista. Kysymysten
laatimiseksi ~ otettiin  mallia MAAHY-hankkeessa aikaisemmin  kéytetysta
palautelomakkeesta. Kyseisen lomakkeen tavoite oli taysin eri eikd sen avulla pystytty
selvittamaan taméan projektin tuloksia parhaalla mahdollisella tavalla. Palautelomakkeen
puutteellisuus johtui osittain myds projektityontekijoiden vahaisestd kokemuksesta
projektimuotoisesta  tydskentelystd. Sen vuoksi ei osattu huomioida, ettd
palautelomakkeen tarkoitus tassé projektissa oli arvioida tavoitteen toteutumista.

Tavoitteen toteutumista olisi voitu selvittdd paremmin esimerkiksi laatimalla
kyselylomakkeet ergonomiatiedon maaréstd ennen ja jalkeen koulutusten. Lisaksi
ryhméamuotoisella palautekeskustelulla palautteen kerddminen olisi voinut onnistua
paremmin. Kyselylomakkeilla olisi voitu selvittdd, onko tietoisuus lisdéntynyt
ergonomiakoulutuksen my6t4. Ergonomian hyddyntdmista k&ytannon tyossa olisi voitu
arvioida esimerkiksi toteuttamalla kysely jonkin tietyn ajan kuluttua koulutuksesta.
Ajatus kyselyiden toteuttamisesta nousi esille vasta koulutusten jélkeen, jolloin niiden
toteuttaminen ei ollut endd mahdollista. Lomittajat kokivat Kkirjallisen palautteen
antamisen vaikeaksi, minka perusteella rynmamuotoinen palautekeskustelu olisi voinut
olla toimivampi vaihtoehto. Siind lomittajat olisivat antaneet palautetta suullisesti ja
kouluttajat olisivat kirjanneet palautteet muistiin. Tama olisi helpottanut myos

palautteiden tulkitsemista, koska osa saaduista kirjallisista palautteista oli epéselvia.
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Palautelomakkeen yhteydessd lomittajilta kysyttiin keinoja kehittdd ergonomiaa
yhteistyossd tyonantajan kanssa. Lomittajat kokivat ergonomian kehittdmisen
tarpeelliseksi. Kysymykseen saatiin silti vahan vastauksia, koska lomittajat kokivat
yhteistyon tyonantajan kanssa vaikeaksi. Esille tulleita kehittdmiskeinoja olivat ty6n
ergonomisiin  epdkohtiin  puuttuminen yhteistydssd tyonantajan, yrittdjan ja
tyoterveyshuollon kanssa. Ergonomiaohjausta toivottiin tyopaikalle. Lisdksi ehdotettiin
yhteisid koulutuksia ja virkistystoimintaa lomittajien ja yrittdjien kesken seka
tyovalineiden kehittdmista. Kirjallisuudessa on tuotu esille, ettd ergonomiaa voidaan
kehittad osallistuvan suunnittelun ja suunnitteluyhteistyon avulla. Siind tyontekijoilla on
mahdollisuus vaikuttaa omien kokemustensa kautta. Lisaksi suunnittelussa on mukana
tydn ja tyOpaikan asiantuntijoita, esimerkiksi tydterveyden, ty6turvallisuuden ja
henkildstohallinnon alueilta. (Launis & Lehteld 2011, 31.)

Ergonomiakoulutuksien vahvuutena oli tiedon jakamisen mahdollisuus. Koulutuksissa
jaettiin tietoa ja kaytannon kokemuksia laajasti kouluttajien ja lomittajien kesken. Myos
lomittajien keskindinen tiedon ja kokemusten vaihto oli aktiivista. He pohtivat yhdessa
heidan tyohonsa liittyvid haasteita ja ongelmatilanteita ja ideoivat ratkaisukeinoja.
Keskusteluissa esille nousivat muun muassa tyosta aiheutuvat tuki- ja liikkuntaelinvaivat,
huonot vaikuttamismahdollisuudet tydolosuhteisiin, tydturvallisuuslain toteutuminen
sekd tiedon vélittymisen haasteet maatalousyrittdjan kanssa. Lomittajat kokivat
koulutuksen vuorovaikutteisen lahestymistavan toimivaksi, mielekkdaksi ja siten
hyodylliseksi. Koulutuksen heikkoutena oli se, ettei sen avulla pystytty arvioimaan
tyoskentelyn ergonomisuutta tyopaikalla eikd ongelmatilanteisiin  puuttumaan
konkreettisesti. Koulutuksen liséksi tarvittaisiin tilakaynteja, jotta voitaisiin tehda
kattavampi ergonomiakartoitus. Ergonomiakartoituksessa tulisi selvittda yksilollisesti
lomittajan ty6turvallisuutta, tydympéristod, tyon rytmittdmistd, tydasentoja ja -liikkeita
seké tyovalineiden kayttoa.

Projektityontekijat asettivat oppimistavoitteikseen ergonomiaan, maatalouslomittajan
tyéhén ja projektimuotoiseen tydskentelyyn tutustumisen sekd koulutuksen
jarjestamisen. Projektin myo6té projektityontekijat kokivat, etta tietdmys ergonomiasta ja
maatalouslomittajan tyosta lisddntyi. Aihealueet vaativat laajaa tiedon hakemista ja
koulutusten toteuttaminen edellytti tiedon sisdistamistd. Tieto Karttui entisestdan
koulutusten aikana maatalouslomittajilta saatujen kokemusten kautta. Palautteista

kuitenkin nousi esille tarve kouluttajien paremmalle lomittajan tyon tuntemukselle.
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Projektityontekijoihin kohdistunut palaute oli aiheellinen, koska heidédn tuntemus
kaytannon tyota kohtaan ennen koulutuksia oli vield vahéista. Ajallisista syisté johtuen
tiedon hankkiminen keskittyi teorialdhteisiin ja kdytannon tyohon tutustuminen rajoittui

vain yhteen maatilakayntiin.

Tama projekti oli kaikille projektityontekijoille ensimmaéinen seké tydskentelymuotona
ettd ndin laajana tydnd. Projektin toteuttaminen mahdollisti projektimuotoiseen
tyoskentelyyn tutustumisen. Sen myo6té opittiin, ettd projektille asetettujen tavoitteiden
saavuttamiseksi tyo- ja arviointimenetelmat taytyy valita tarkoituksenmukaisella tavalla.
Koulutuksien valmistelu koettiin haastavaksi, mutta mielenkiintoiseksi tehtévéksi.
Haasteelliseksi ~ koulutusten  jarjestdamisen  teki  lyhyt  valmistautumisaika.
Projektityontekijoiden keskindinen tyoskentely oli koko projektin ajan sujuvaa;
aikataulutus, tyonjako ja tyoskentely ryhménd onnistuivat Kiitettdvasti. Tyohon
paneuduttiin tasapuolisesti ja tunnollisesti seka sita tyostettiin aktiivisesti.

Koulutuksissa  ohjaajiin  kohdistunut  positiivinen  palaute viittaa ohjaajien
onnistuneeseen tyohon. Projektityontekijat kokevat myos onnistuneensa projektissaan ja
ovat tyytyvaisia opinndytetydhonsd. Onnistumiseen vaikuttivat projektitydntekijoiden
panostus ja kiinnostus ergonomiaa ja lomittajan fyysistd tyonkuvaa kohtaan seka

fysioterapiakoulutuksen antamat valmiudet ja aiempi ohjaamiskokemus.

Projektissa eettisyys huomioitiin projektin kaikissa vaiheissa.  L&hdemateriaalin
valinnassa  huomioitiin, ettd tieto on luotettavaa, ajantasaista ja sen
kayttdmahdollisuudet ovat realistiset. Projektissa kaytettiin tuoreita ja luotettavia
lahteitd. Tyoterveyslaitoksen tuottamaa tietoa kéytettiin seka koulutusten pohjana etta
kirjallisessa tuotoksessa. Tydterveyslaitos koettiin luotettavaksi ja kattavaksi lahteeksi,
koska se on tyodterveys- ja tyosuojelualan tutkimus- ja asiantuntijalaitos. Projektissa
keskityttiin vain tiettyihin l&hteisiin niiden luotettavuuden, kattavuuden ja tuoreiden
vuoksi. Hirsjarven & Remeksen & Sajavaaran (2005, 102) mukaan lahdemateriaalin
valinnassa huomioitavia seikkoja ovat kirjoittajan tunnettavuus, lahteen ika ja lahteen

uskottavuus.

Projektin eettisyydessé otettiin  huomioon koulutukseen osallistuvien henkildiden
yksityisyyden suojaaminen. Vierailun kohteena olleelta maatilalta hankitun

kuvamateriaalin jatkokéytOstd saatiin lupa asianosaisilta. Tah&n projektiin liittyen
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osapuolien kesken allekirjoitettiin hankesopimus, jossa sovittiin opiskelijatyona
tehtdvan projektityon tekemisesta. Liséksi siind sovittiin, ettd projektin tulokset eivét ole
salaisia ja ne valmistuvat Kemi-Tornion ammattikorkeakoulun, MAAHY -hankkeen ja
sen yhteistydbkumppaneiden kayttdon. Projektissa on madriteltdvd, miten tietoa
kasitelldan eli kuka on tiedon jakaja, kenelle tietoa jaetaan ja missé tilanteessa. Mikéli
virheellista tietoa julkaistaan, projektin tarkoitus ja pddmadra saattaa olla vaarassa.
Projektin tuloksen taytyy vastata tyolle ja sen laadulle asetettuihin vaatimuksiin.
(Karlsson ym. 2001,71-72.)

Taman projektin  pohjalta selvisi, ettd ergonomian kehittdmiselle on tarve
maatalouslomittajan tyossd. Tyontekijan, tydnantajan, yrittdjan ja tyoterveyshuollon
valista yhteistyotd tulisi lisatd. Liséksi jarjestamalla koulutuksia ja kaytannon
ergonomiaochjausta tydympaéristossd ergonomisiin  epédkohtiin  voitaisiin  puuttua
paremmin. Koulutuksia voidaan pitdd merkittdvand tekijdnd ergonomian,
tyéhyvinvoinnin ja virkistaytymisen edistdmisessd. Lomittajat kokivat tarkedksi myds
keskinaisen yhteydenpidon ja tapaamiset, jotta he saisivat vertaistukea ja voisivat jakaa
kokemuksia. Lomittajat toivoivat vastaavanlaista ergonomiakoulutusta tulevaisuudessa.
Jatkokehittdmishaasteeksi talle projektille nousi sek& ergonomiakoulutuksen etta

ergonomian kehittdminen maatalouslomittajien ty0ssa.

Tama projektin johtopaatdksend on, ettd ergonomiatietoisuutta voidaan lisata tallaisella
ergonomiakoulutuksella. Ergonomiatiedon lisddntymisen mé&érad ja sen soveltamista
kaytannon tyoéhon on kuitenkin vaikea arvioida. Ergonomian kéytannon toteutumisen
arvioiminen edellyttdisi henkildkohtaista ergonomia-kartoitusta tyoympéristossa seka
tyoskentelyn alku- ja loppuarviointia. Lisaksi tulokset ovat havaittavissa vasta pitkalla
aikavalilla. Myo6s Launis & Lehteld (2011, 36-37) tuovat Ergonomia-teoksessa esille
ergonomian myonteisten vaikutusten arvioimisen vaikeudet kaytdnnossa. He
perustelevat vaikutusten ilmenevan usein ongelmien puuttumisena ja niiden nakymista
laaja-alaisesti: haitallisen fyysisen ja psyykkisen kuormittumisen véhentymisena,
henkilokohtaisen hyvinvoinnin lisddntymisend, parempana tydssa jaksamisena,

poissaolojen vahentymisena ja tuotannon kohoamisena.
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LITE 1

Keml';(Tornnon
ammattikorkeakoulu

SOPIMUS

Kemi-Tornion ammattikorkeakoulun terveyden toimiala ja alla mainittu toimeksiantaja sopivat
talla sopimukselia opiskelijatytna tehtavan opinnaytetyon tekemisesta alla mainituin ehdoin

TOIMEKSIANTAJATIEDOT

Toimeksiantajan nimi ja osoite: Maaseutuyrittéjien hyvinvointihanke 2008-2011
Yhdyshenkilo/tyoelamaohjaaja: Projektipaallikko Riitta Kettunen
Yhdyshenkilon/tydelamaohjaajan yhteystiedot: Puh. 040-8650705

OPPILAITOSTIEDOT

Oppilaitoksen nimi ja osoite: Kemi-Tomion AMK Meripuistokatu 26, 34100 Kemi

Opinndytetytn tekija(t) ja yhteystiedot Tiina Hast. Laura Markus ja Susanna Lundqvist

Opinnéytetydn ohjaava(t) opettaja(t) ja yhteystiedot. Ritva Jalosalmi (puh, 050-3109364) ja Sari Arolaakso-
Ahola (050-3109334)

OPISKELIJATYONA TEHTAVAN OPINNAYTETYON TIEDOT

Opinnaytetyon nimi‘aihe: Ergonomiaa maatalouslomittajille

Tyon aikataulu: Tyo aloitettu lokakuussa 2010, tyon arvioitu valmistuminen lokakuussa 2011, tyd esittdminen
ja arviointi marras- joulukuussa 2011.

Opinnaytetyosta aiheutuvista kustannuksista vastaa: Maaseutuyrittajien hyvinvointihanke 2008-2011

Tyén tulosten tekijanoikeuksista ja hyodyntamisesta sovitaan seuraavaa: Ty valmistuu Kemi-Tormion
ammattikorkeakoulun ja Maaseutuynttajien hyvinvointinankkeen kayitoon

Tulosten salassapidosta sovitaan seuraavaa: Tyon tulokset eivat ole salaisia

Tyon ohjaajina toimivat: Ohjaavat opettajat

TOIMEKSIANTAJAN OPINNAYTETYOSTA MAHDOLLISESTI MAKSAMA KORVAUS
Korvaussumma. -

Korvauksen saaja -

Korvauksen maksun ajankohta: -

Jos téhan sopimukseen tulee muutoksia, on se jokaisen osapuolen uudelleen
hyvaksyttava ja allekirjoitettava

Tama sopimus on tehty 3 kappaleena, yksi jokaiselle sopijaosapuoielle,

Paikka: Kemi Aika: 21.1.2011 .
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LIITE 2

Ergonomia- ja liikunta-

ohjeita tyén ohelle
MAAHY -hanke 2008 -2011
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Venyttelyohjeita tydn ohelle

Vartalon ojennus ja pyoristys

Kyljen venytys ja vartalon kierto
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Kaularangan sivutaivutukset ja eteentaivutus
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Ergonomian huomioiminen tyéasennoissa ja tyoliikkeissa

Pida paa keskiasennossa, hartiat rentoina alhaalla, olkavarret
lahella vartaloa kaikissa tyovaiheissa
Pida selka suorana, valta selan jatkuvia kiertoja, taivutuksia ja

tyoskentelya etukumarassa

Tyoskennellessasi vyotarotason alapuolella kayta mahdollisuuk-

sien mukaan jakkaraa tai jousta polvista

Kayta kehon painoa hyvaksi valineiden siirrossa.

Opettele molempien kasien kaytto

Tyoskentele ranteet suorina valttaen voimakasta puristusotetta
Valta kurkottelua ja kasien kannattelua, mene lahelle tyokohdetta
Kadyta tukevaa haara-asentoa tai kdayntiasentoa

Kanna esineita molemmilla kasilla vartalon lahelld suoraan varta-

lon etupuolella
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yImpar isttkeskus Euroopan unioni

www._.tokem.fi Euroopan sosiaalirahasto

Hyvinvointikoulutus Il Maatalouslomittajille

MAAHY- hanke 2008- 2011, koulutuspdivat Levilla 11. - 13.1.2011

Palautelomake

Tama palautelomake koskee fysioterapiaopiskelijoiden pitamia osioita:
ergonomialuennot, vesijumppa, kuntosaliohjaus seka TULES- jumppa.
1. Mitka olivat odotuksesi ylla mainittujen osioiden suhteen?

2. Mitka asettamistasi odotuksista toteutuivat?

3. Mitka tekijat edistivat odotuksien saavuttamista?

LITE 3
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4. Mitka tekijat estivat odotuksien saavuttamista?

5. Kehittamisehdotuksia?

6. Miten tydoergonomiaa voisi mielestasi kehittaa yhteistydssa tyonantajan kanssa?

- Kiitos palautteestasi! -




