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TIVISTELMA

Opinnadytetyomme tarkoituksena oli antaa Omnia ammattikoulun media-assistenttiopiskelijoille tietoa
nayttopadtetyohon liittyvistd kuormitustekijoistd ja ergonomiasta. Opinnaytetydmme tavoitteena on
vastata kysymykseen " Mité media-assistenttiopiskelijoiden tulisi tietda, jotta he osaisivat kuormittaa
itsedan sopivasti nayttopdatetydssa?”.

K oostimme opinndytetydmme kirjallisuudesta ja tutkimuksista saatujen tietojen pohjalta. Néista
muodostui opinndytetydmme teoreettinen viitekehys seka perustelut opinndytetydmme tuotoksen
sisdllolle. Tutkimusten mukaan tuki- ja litkuntaelimiston kuormituksen tasaamiseen voi vaikuttaa
vahentamalla haitallisesti kuormittavia ty6jaksoja, vaihtamalla tydasentoja, sddtamallatyovélineita ja
tauottamalla tyontekoa. Opinnaytetydmme kirjallisessa osiossa perehdyimme nayttopaétetyon
ergonomiaan ja kuormittavuuteen media-assistenttiopiskelijoilla

Opinndytetydmme tuotoksena oli "Kevennéd kuormitusta ndyttopaétteen dérell&"- CD-Rom, jossa on 39
diaa. CD-Rom sisdltéa tietoa niska-hartiaseudun ja selén rakenteesta seka toiminnasta, lihastyGtavoista,
niskaa ja selkéé kuormittavista tekijoista ndyttopadétteen &rella tyoskennellesss, tyopisteen séételysté ja
optimaalisesta istuma-asennosta, seké vinkkeja kuormituksen keventémiseen mm. tauottamisen avulla.
Testasimme CD-Romin sisélt6d yhdella Omnia ammattikoulun media-assistenttiopiskelijaryhmalla
jarjestamalla ergonomiaohjauksen. Palautteen pohjalta kehittelimme tydn lopulliseen muotoonsa.

Opinnaytetydmme tuotosta kdytetd&dn Omnia ammattikoulun media-assistenttiopiskelijoiden
ergonomiaohjauksen valineena. Tydmme soveltuu my6s muiden nayttopaatteen arella tydskentelevien
henkil6iden ja ryhmien ergonomiaohjauksen valineeksi. "Kevennd kuormitusta nayttopaétteen &arelld" -
CD-Romiavoivat hyddyntéa fysioterapeutit, muut ergonomiaohjauksia antavat toimihenkilot seka
Kunto-Stadia.
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ABSTRACT

The purpose of this project wasto give information about the physical workload factor in VDU work
for the Omnia vocational school media-assistant students. The goal was to answer a spesific question;
What should the media-assistant students know about minimizing the physical workload in VDU work?

The process consisted of gathering information from studies and researches concerning ergonomics and
physical workload factorsin VDU work. After collecting all the necessary information we developed a
CD-Rom titled : Lowering the workload factor in VDU work.

The CD-Rom consists of 39 slides. It contains information about the neck-shoulder and the back area,
information concerning the structure and function of these areas, and the mechanics that strain the neck,
shoulder and back areain VDU work. The CD-Rom contains information conserning the correct
adjustments needed for the work unit to function in the way of decreasing the workload when working
onthe VDU unit.

We tested our CD-Rom at Omnia vocational school with one media-assistant student group. After the
test we gathered feedback from the students and developed our product.

The CD-Rom can be used for educational purposes at Omnia vocational school and it can also be used
as educational material for physical therapists.
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1 JOHDANTO

Suurten ikaluokkien jaédessa elékkeelle 2005 - 2010, kolmannen aallon kynnyksella
enemman, mik& aiheuttaa lisgpaineita nuorille tyontekijoille. Tyoskentely muuttuu
my06s entista suorituskeskeisemmaksi. 2000-luvun kynnykselld yli puolet suomalaisista
ja EU:n tyontekijoista koki, ettd kiire tydssa on lisaantynyt. Trendind nédyttéa olevan
méardaikaisten tyosuhteiden lisdantyminen. Niihin sisdltyvéa harjoittelut ja koeajat,
Sjaisuudet, kausityot, vuokratyd, projektityd ja tyollistamisty6t. Aigti- ja
informaatioergonomian katsotaan kasvavan ja taten henkinen kuormitus tietoty0ssa voi
kasvaa. (Huuhtanen 1999: 15-47.) Tyévoima 2020 -ohjelman mukaan tietotyon kasvu ja
ihmissuhdetyon lisééntyminen vaativat entistd voimakkaampaa psyykkisen ja
sosiaalisen tyoympériston kehittdmista. (Rantanen 2003a: 24.) Nuoren sukupolven
terveys ja tyokyky ovat téarkeitd ldhivuosina suurten ikéluokkien siirtyessa elékkeelle.
Nuorten akuisten tyokykvyn edistamiseen tarvitaan tehokasta toimintaa
Ennaltaehkédisevédt toimenpiteet ovat tehokkaampia kuin jo syntyneiden vaurioiden
korjaaminen. (Laitinen — Ek — Pekkarinen — Tammelin 2000: 4-5.)

Tuki -ja liikuntaglinvaivat tulevat kalliiksi seké yksilolle etta yhteiskunnalle, koska ne
aiheuttavat  eniten  tyostd poissaoloja ja  niistA  maksetaan  eniten
vuosittain yli 4,4 miljardia euroa. (Suomen Tule ry: 2003.) Fyysisen rasituksen,
yleissmmin toistotyon, aiheuttamat rasitussairaudet ovat lukumédrdltdan téarkein
ammattitautirynma. Yleisimpid ovat ylaragjojen janteiden tai olkaluun nivelnastan
sivuosan tulehdukset, jotka kattoivat 80 % tapaukssta vuoteen 1999 asti. Taman jalkeen
maéritteleméattdmien rasitusvammojen osuus on lisdantynyt. Miesten osuus laski 2000-
luvun alkupuoliskolla 61 %:sta 55 %:iin. Graafisen tyon ammattitaudit muodostuvat 14
% osuudesta kaikista yhteensi. Selvityksen mukaan toistotyolle altistuu vahintéan 1-8
tuntia paivassa 22 % tyodvoimasta (Laitinen — Piirainen - Tuomi 2003.) Toistotyon
eliminointi tai minimointi teknologiaratkaisuin ja tyon jarjestelyin on ehkaisyn kannalta
keskeistd. Haittoja ehkdisee myos oikeiden tyoliikkeiden opastaminen (Ketola ym.
2006; Duodecim 2006.) Tietokoneen &dressd tydskentelevien nuorten niska ja
alaselk&kivuista uumoillaan isoa ongelmaa 5-10 vuoden péésta. Koska koululaisten

tyoskentelyolosuhteet ovat pddosin istumista, tulisi kouluergonomiaan kiinnittéa
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erityistda huomiota. (Suomen Tule ry: 2003.) Koulutuksen tulisi sisaltda uusien teknisten
valineiden kéyton opastamista, mutta myos oikeiden kayttbolosuhteiden ja tyotapojen
opastamista. Opetusohjelmien sisAltoon toivotaan sekd peruskoulutuksessa etta
aikuiskoulutuksessa entistd enemman tyoelamétietojen ja taitojen koulutusta. (Rantanen
2003b: 15- 16.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa tietoa nayttopagtetyon kuormittavuudesta ja
ergonomiasta Omnia ammattikoulun media-assistenttiopiskelijoille. Mielessamme on
tarkedd, ettd he sisdistdisivét ajatuksen hyvastd ergonomiasta ja itsesta huolehtimisesta,
jotta jaksaisivat tehda tyota tulevaisuudessa. Media-assitenttiopiskelijoiden koulutus
tapahtuu suurimmaksi osaksi nayttopadtteen ddressa. (Omnia ammattikoulu 2006a.)
Oppilaitoksen terveydenhoitgjan mukaan tuki- ja liikuntaelinoireita ilmaantuu
opiskelijoille noin puolen vuoden kuluttua opintojen aloittamisesta (L uomaa 2006).

Tydmme on niin sanottu toiminnallinen opinnaytetyd, ja tuotoksena on CD-Rom, joka
j&& Omnia ammattikoulun hyddynnettdvéksi. Kirjallisuudesta ja tutkimuksesta
hahmottuu teoreettinen viitekehys seka perustelut ergonomiaohjauksen sisallodlle.
Opinnaytetydomme Kirjallisessa osiossa perehdymme nayttopaétetydn ergonomiaan ja
kuormittavuuteen media-assistentti opiskelijoilla sek&d kuvaamme kohderyhméaa

opetussuunnitelman avulla.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Tyomme on niin sanottu toiminnallinen opinnaytetyd. Tarkoituksenamme on
kirjallisuuden ja tutkimusten pohjalta kerdtd gjankohtaista tietoa nayttOpaétetydhon
liittyvistd kuormitustekijoista ja ergonomiasta. Tarkoituksenamme on tuottaa ohjaus
CD-Romin muodossa, joka antaa media-assistenttiopiskelijoille tietoa nayttop&dtetyon
kuormitustekijoistd ja keinoista keventdd kuormitusta. Tuotoksenamme on sSiis
" Kevenna kuormitusta nayttopaétteen dérelld” -CD-Rom. Opinndytetydmme tavoitteena
on vastata kysymykseen "Mita media-assistenttiopiskelijoiden tulis tietd, jotta he
osaisivat kuormittaa itsedan sopivasti nayttopaatetydssa?’ .



3 OPISKELU MEDIA-ASSISTENTIKS

3.1 Kohderyhmén kuvaus

Esiymmarryksemme kohderyhmésta perustuu kevadlla 2006 Omnia-ammattikoulussa
tekemd@mme  ergonomiaohjaukseen, joka  toteutettiin @ kolmella  media
assigenttiopiskelija ja yhdella artesaaniopiskelijaryhmalla

Ergonomiaohjauksen tilasi Omnia ammattikoulu. Ammattikoulun terveydenhoitajan
(Luomaa 2006) mukaan opiskelijat ovat valittaneet, ettd heille ilmaantuu tuki- ja
liikuntaelinvaivoja noin puoli vuotta opiskelujen alkamisen jélkeen. Haastattelimme
edellda mainitsemiamme ryhmid ja lisdksi kaytimme tyon kuormittavuuden
analysoinnissa hyddyks Tyoterveyslaitoksen rasittuneisuus—kyselya (LIITE 1), jonka
avulla saadaan havainnollista tietoa opiskelijoiden/tyontekijoiden kokemasta
rasittuneisuudesta. Liikuntaelimiston oireet syntyvat yleensd gan myota akaen
epamukavuuden ja rasittuneisuuden tuntemuksista. Ergonomisia kehittamishankkeita
k&ynnistettaessa liikuntaelinten koettua terveytta voidaan selvittéd mm. rasittuneisuus
kyselylld, jolla kysytédn kuvan ja kysymyssarjan avulla: ”Kuinka rasittuneeksi olet
kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana koulupdivan jalkeen? Arvioi rasittuneisuutta
kehon eri osissa’ (Tyoterveyslaitos 2004.) Useimmat media-assistenttiopiskelijat
kokevat rasittuneisuutta ja kérsivat niska-hartiaseudun Kiputiloista. Opiskelijat viettavat
viikottain vahintaan 40 tuntia ndyttopaatteen ddressa. Nayttopéétteen &arella tydskentely
el rgjoitu pelkastéan kouluun, vaan jatkuu myos iltaisin. Liikunnallisia harrastuksia oli
monella, mutta hgjontaa oli runsaasti litkunnan sdannollisyydessa. Mainittakoon t&ssa
yhteydessd, ettd ruumiinrakenteeltaan opiskelijat olivat kuitenkin sopusuhtaisia.

Tarkempia kuntotestauksia emme toteuttaneet.

Media-assistentiksi  haetaan yhteishaun kautta. Y hteishaun yleinen hakuaika ja
perusopetuksen paattdluokkalaisten ja lisGopetuksessa opiskelevien hakuaika pdasy- ja
soveltuvuuskokeita jarjestavadn ammatilliseen peruskoulutukseen on kaks kertaa
vuodessa. Y hteishaun jalkeen ovat valintakokeet, joissa testataan hakijan soveltuvuutta
adlale. Mediaassigentti voi hakeutua téihin erilaisin - multimedia- ja
verkkoviestintéatoimiin, kuten esimerkiksi &nitykseen, kuvaamiseen, valaisuun,

jakikasittelyyn tai tuottamiseen liittyviin tehtéviin. Media-assistentin  osaaminen
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soveltuu media-alan lisédsksi hyvin myds monien muiden toimialojen erilaisiin
viedintétarpeisiin.  Mediaassistenttien  tyollistgia voivat olla esimerkiksi
uusmediayritykset, videoalan yritykset, televisioyhtitt, radioyhtiot, av-alan
tuotantoyhti6t, mainostoimistot, valokuva- ja kuvankasittelyalan yritykset. (Omnia
ammattikoulu 2006b.)

Opinndytetyossa kohderyhménamme on yksi Omnia ammattikoulun media
assistenttiryhma. Ryhmakoko on 22 oppilasta. Ryhma on aloittanut opiskelunsa syksylla
2006 ja he valmistuvat kevadlla 2009. Opiskelijat ovat idltédn 16-24 vuotiaita ja
edustavat molempia sukupuolia. Koska oppilaat aoittivat vasta syksylla 2006, eivét he
olleet mukana pilottihankkeessa kevaalla 2006.

Kohderyhmalemme toteutettiin myods rasittuneisuuskysely. Kuviossa pystyakselilla on
ilmoitettu vastanneiden lukumédra. Sen tuloksista (KUVIO 1) ilmeni, etta
kohderyhménamme olevat media-assistenttiopiskelijat kokivat rasittuneisuutta yl& ja

alasel8ss4, niska ja hartiaseudussa, silmissa, alaragjoissa seké oikeassa ylaragjassa.
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KUVIO 1. Kohderyhmé&mme (n 17) kokema rasittuneisuus kehon eri osissa viimeisen
kuukauden aikana koulupdaivan jalkeen.



3.2 Media-assistenttiopiskelijoiden opetussuunnitelma

M edia-assi stenttikoulutus on kolmevuotinen. Opintoviikkoja koulutus sisdltéa 120, josta
yhteisid pakollisia opintoja on 20 ov, ammattiopintoja 90 ov ja vapaasti valittavia
opintoja 10 ov. Opinnoista suurin 0sa on nayttopadetyoskentelyd. Opetus
audiovisuaalisen viestinnan perusosaamisessa (30 ov) sekd& valinnaisissa opinnoissa (60
ov) tapahtuvat padsdanttisesti tietokoneluokissa. Myds muissa kursseissa tietokonetta
kéaytetdan tiedonldhteend. (Omnia ammattikoulu 2006a.)

Ergonomian opetus e varsinaisesti sisally opetussuunnitelmaan opintoviikkoina.
Liikunnan ja terveystiedon opinnoissa (2 ov) tavoitteena on muun muassa se, etta
"opiskelijan on osattava tunnistaa tyon ja terveyden véaliset yhteydet ja ammattialansa
kannalta keskeiset kuormitustekijét ja osattava kehittda tyoskentelytapojaan ja
tyoympéaristodan turvalliseksi ja terveelliseksi yhteistydssd muiden kanssa. Opiskelijan
on hallittava tyonsa ergonomiset vaatimukset ja osattava kayttéa tytterveyshuollon
palveluita ja tyon ja tyopaikkaliikunnan mahdollisuuksia tyokyvyn yllépitamiseksi”
(Omnia ammattikoulu 2006a.)

4 NAYTTOPAATETYON ERGONOMIA

4.1 Ergonomian méaritelma

Ergonomian avulla tutkitaan ihmisen, tyon ja tekniikan vuorovaikutusta. Ergonomialla
pyritéédn kehittdm&an menetelmid, joiden avulla tehtavét, jarjestelmé ja ympéaristod
pyritdan sovittamaan ihmisen tarpeita vastaaviksi. Ergonomian tavoitteena on ihmisen
turvallisuus, terveys ja hyvinvointi. Tavoitteena on myods tyon ja toiminnan tehokkuus,
laadukkuus ja sujuvuus. (Launis — Lehtela 2006:10; Tyoterveyslaitos 2006d.)

Mékisen (2005: 30-31) mukaan ergonomia méritelld8n ihmisen ja ympéaréivan
systeemin vuorovaikutuksena. Keskeisimpana tulis ndhda ympériston, toiminnan
ssdllon ja toiminnassa kaytettdvien valineiden muuttaminen ja kehittdminen
vastaamaan ihmisen odotuksia. Silloin on ratkaisevaa, ymmaérretédnkd ihminen
fyysisend, psyykkisenatai sosiaalisena olentonatai ndiden kokonaisuutena. Ergonomian
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painottaessa ihmisen fyysisisia ominaisuuksia, pyritdan ihmisen ulkopuolella olevia
tekijoitd, kuten ympéristoa ja vaineitd muokkaamaan niin, etta ne vastaavat ihmisen
tuki- ja liikuntaelinten, hengitys- ja verenkiertoelimiston ja hermoston ominaisuuksia
Ergonomian painottaessa ihmisten psyykkisia ominaisuuksia, pyritdan ihmisen
ulkopuolella olevia tekijoitd muokkaamaan niin, etté ne vastaavat ihmisen psyykkisten
toimintojen ominaisuuksia, kuten gjattelua, muistitoimintoja, oppimista ja tunteita
Ergonomian painottaessa ihmisten sosiaalisia ominaisuuksia, pyritéan toimintaa,
esimerkiksi tyota tarkastelemaan teknisend ja sosiaalisena jérjestelménd suhteessa

ihmisen ominaisuuksiin.

Ergonomian tarkoituksena on vastata tyon, tyomenetelmien ja tyovélineiden
sovittamisesta ihmisen ominaisuuksiin ja tarpeisiin (Kukkonen ym. 2001: 23).
Ergonomialla pyritédn muuttamaan ty6 ihmiselle sopivammaksi. Kuormituksen
ehkéisyssa ensiks tunnistetaan tyohon liittyvia riskgd, arvioidaan mistd ne johtuvat ja
pyritéan muuttamaan tyota siten, ettd kuormitustekijét pienenevédt. Ergonomian avulla
tehtavat muutokset voivat kohdistua tyOympéristoon, tyotapoihin ja tydmenetelmiin,
tyokaluihin seka toiden jérjestelyihin. (Tyo6terveyslaitos 2006d.)

Ergonomian tehokkain soveltamisvaihe on ennakoiva suunnittelu muun muassa toiden,
tyotilojen ja vélineiden suunnittelussa. Kun ergonomiset ndkokohdat ja
kehittdmistarpeet otetaan suunnittelussa huomioon, |0ydetéédn parhaat mahdolliset
ratkaisut ja kustannukset jddvét pienemmiksi. (Kukkonen ym. 2001: 23-24.) Nevala
(2007) ndkee ergonomian roolin ennaltaehkdisyssa Tyo saadaan sujuvammaksi
ergonomian avulla ja sita kautta pystytédn vahentamaan tuki- ja liikuntaelinvaivojen
syntya Ergonomian suunnittelussa fysioterapeutin olis hyva olla mukana antamassa

asiantuntija lausuntoja tyopaikan ergonomian toimivuudesta.

4.2 Ergonomiaohjaus nayttopéétetyota tekeville

Ergonomiaohjauksen tavoitetteena on saada tyopisteen ja tyovalineiden sé&dot kéyttaon,
jolloin asennon parantamisella voidaan vahent&a rasittuneisuutta kehon eri osissa, kuten
esimerkiksi niskassa, hartioissa ja ylaselassi. Liséksi ergonomiaohjauksen tavoitteena
on vaikuttaa asenteisiin ja asennon oppimiseen. (Ketola— Toivonen — Takala — Viikari-
Juntura 2006: 50-52.) Vaikka tyoympéristo olisi ergonomisesti mitoitettu ja suunniteltu
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suosituksia vastaavaks, se el takaa terveytta ja tyokykya, jos tyontekija el tieda miten
tyovalineita kaytetédn. Ohjauksen onnistumiseen vaikuttaa suunnittelu, toteutus seké
ohjagjan taidot ja tiedot. (Kukkonen ym. 2001: 224-225.) Osdllistuvat ja osallistavat
menetelmé sopivat ergonomiaohjaukseen, silla niiden avulla ihmiset saadaan
omaksumaan parempia toimintatgpoja (Nevala 2007.) Koulutuksella ja
ergonomiaohjauksella voidaan véahentda liikuntaelinten epamukavuustuntemuksia
erityisesti niskan, hartioiden ja ylaselan alueella Ergonomian parantamiseksi ja
vaivojen ehkadisemiseksi ei riitd lyhyt koulutus, vaan tarvitaan intensiivista, toistuvaa ja
yksil6llista tyontekijan ohjausta. (Ketola 2003: 73-76.)

Nayttopaatetyon ergonomiset epakohdat ilmenevét usein liikuntaglinten vaivoina ja
sairauksina. Nan olleen ergonomiaohjaus on erityisen térkeda tyontekijoille, joilla on
tyosséan litkuntaelinsairauksien riskitekijoita. Riskitekijoita voivat olla muun muassa
kiertyneet ja kumarat tytasennot niskassa ja seldssg, kasien staattinen kannattelu, pdan
tal kaden toistoliikkeet tai jatkuva paikallaan istuminen. Ohjaus on tehokkainta suorittaa
tyontekijan tyopaikalla. Siella saadaan tarkka kuva haitallisesta kuormituksesta ja
ergonomiset ratkaisut seka tyoskentelytapaan liittyvét ohjeet tulevat kaytéannbssa
paremmin selville. (Tydsuojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 3, 5-7 ; Kukkonen 2005: 267.)
asento, ty6tuolin kayton perusasiat ja tauottamisen merkitys. Ohjauksessa on hyva tuoda
esille se seikka, etta liikuntaelinten ja kehon hyvinvointiin voi itse vaikuttaa
ennaltaehkaisevasti. (Kukkonen 2007.)

Elon ym. (2001: 96) mukaan tulokset nayttopaétetyontekijoiden liikuntaelinten
kuormitukseen ovat olleet heikkoja, kun on yritetty vaikuttaa perinteisten ergonomisten
parannusten avulla. Interventioilla, joilla vaikutetaan organisaation kulttuuriin
osallistavalla otteella ja soveltamalla monenelaisia lahestymistapoja, on saatu parhaat
tulokset.

4.3 CD-Rom ergonomiaohjauksen vélineena

CD-Romilla jaettavasta materiaalista voidaan kayttdd nimitystd multimedia. Se voi
sisaltdd tekstin lisdks grafiikkaa, kuvia, animaatioita, videota ja dantd. Yleensi
multimedia on enemman tai vahemman vuorovaikutteista siten, etta kéyttga voi omilla

valinnoillaan vaikuttaa minkélaisia sisdltoja eteen tulee. Hyva multimedia yhdistaa
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perinteisen tyokirjan ja kirjan, mutta on paljon enemman kuin ndama yhteensi. Se voi
monilta osin toimia myds opettgana esittéen opiskelijalle kysymyksia Késikirjoitus
maaréd aina sen, miten hyva kokonaisuus multimediasta tulee. Olennaisia tekijoita
opetuksellisessa multimediassa ovat vuorovaikutteisuus ja hypertekstuaalisuus, jonka
avulla on mahdollista sjoittaa samaan pakettiin paljon sisdltda Néden ansiosta
multimedia voi toimia kullekin opiskelijalle yksildllisena oppimisympéristona
Vuorovaikutteisuus mahdollistaa sen, ettd opiskelija voi valita tai mahdollisesti
oppimista kontrolloiva ohjelma valitsee juuri hanen tarvitsemiaan sisdltoja
Hypertekstuaalisuus tekee mahdolliseksi sijoittaa samaan pakettiin suuren maaran eri
tasoisia sisdltdjd. Hypertekstuaalisuudessa linkin kautta voidaan edetd tekstin lisaksi
mihin tahansa muuhunkin sisdltémuotoon. Linkkien sijoittamien on mietittava tarkasti.
Jos tekgtissa on pitkin matkaa linkkeja, ne haritsevéa lukemista, etenkin jos ne
ulkoasultaan poikkeavat selvasti muusta tekstistd. Kun rakenne ja sisallot on méaritelty,
voidaan alkaa suunnitella sisdltojen erilaisia esitystapoja. Mika esitetdén teksting, mika
vaatii videota, kuvaa, &ntg, animaatiota tai jotain nédiden yhdistelm&d. (Luoto 2001).
Teksti on yks multimedian téarkeimpia elementtgd. Tekstia voidaan kutsua niin
sanotuks aikaan sitomattomaksi elementiksi, jolloin sitd voi tarkastella omaan tahtiin.
Tekstia kaytetddn multimediassa tiedon esittdmiseen, ohjeisiin, otsikoihin ja linkkeihin.
(Imaginos 2000).

Kuva on niinik&&n yksi olennainen elementti multimediassa. Kuva on ailkaan sitomaton
multimediaelementti, eli sitd voidaan katsella niin pitkdan kuin itse halutaan. Kuvia
voidaan kayttdd multimediassa moneen tarkoitukseen ja on erilaisia kuvatyyppeja.
Graafisia elementtgd kaytetddn yleensa esityksen ulkoasun luomiseen. Myds esim.
tekstin voi tuoda esitykseen kuvana. (Imaginos 2000.)

5 NAYTTOPAATETYON KUORMITTAVUUS

5.1 Nayttopadtetyon kuormittavuuden arviointi kuorma-kuormittumis -mallin avulla

Kuorma-kuormittumis -malli kuvaa tyontekijdn tyossd kuormittumiseen liittyvia

tekijoitd (KUVIO 2). Kuorma-kuormittumis -malli voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri
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osaalueeseen. Naitd ovat tyostd johtuvat kuormitustekijét, tyontekijdan liittyvét
kuormitustekijét seké& kuormituksen ilmeneminen. (Rohmenrt- Rutenfranz 1983: 5-29.)

TyoOsta johtuvat kuormitustekijét voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin, tydymparistéon ja
tyovalineisiin liittyviin tekijoihin. Tyontekijaan liittyvéat kuormitustekijat koostuvat
terveydentilasta, tyokyvysta ja toimintakyvysta. Tyontekijan kuormittuminen voi ilmeté
fyysisena tai psyykkisend kuormittumisena. Kuormittuminen voi olla joko sopivaa
kuormitusta tai haitallista kuormittumista. Tyontekijan kuormittuminen on yhteydessa
tyon sisaltéon ja hanen yksilollisiin ominaisuuksiinsa. Ty6ta tehdessdan tyontekija
muokkaa tyon kohteena olevia asioita tyokykynsa ja tyovalineidensd avulla. Haitallinen
kuormittuminen tyossd voi aheuttaa psyykkisa ja fyysisia reaktioita sekéd
kéyttaytymisen muutoksia Pitkdan jatkuessa haitallinen kuormitus voi aiheuttaa
sairauksia, joka vaikuttaa heikentdvasti tyokykyyn ja tétd kautta kuormittumiseen.
(I'marinen 1988: 303-304.)

Tydn kuormitustekijat Tyodntekijaan liittyvat kuormituksen ilmeneminen
kuormitustekijat
Fyysiset tydn vaatimukset Terveydentila Eyysinen
*lihastyo Tyokyky Psyykkinen
*voimankayttd Toimintakyky *tuntemukset
*tydasennot *voimavarat *oireet
*ik& *kayttaytymisen muutokset
Psyykkiset tydn vaatimukset  [*sukupuoli *fysiologiset vasteet ja
*tieto *taidot psyykkiset reaktiot
*yksipuolisuus *minakasitys *tyOperaiset sairaudet
*vastuu *motivaatio
*elamantilanne
Tyobvalineet
Tydympéristd
*fysikaalinen
*kemiallinen
*tyGaika

*sosiaalisuhteet
*sidonnaisuus
*pakkotahtisuus

KUVIO 2. Kuorma-kuormittumismalli (IImarinen 1988: 303-304 siteeraa Rohmenrt-
Rutenfranzia 1983: 5-29.)
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5.2 Nayttopagtetyohon liittyvat kuormitustekijat

TyOymparistoon liittyvat tekijat

Tyoymparistoon liittyvéa tekijat, kuten tyopiste, tyotilan jérjestelyt, tyovéalineet,
valaistus ja lampdolot tyopisteessd sisaltyva kuorma kuormittumis — mallin mukaan
tyoymparistd kasitteeseemme. TyOpisteen suunnittelussa ja mitoituksessa tulis ottaa
huomioon, mit& erilaisia toimintoja ty6tilassa tullaan tekemdan. (Tyodsuojeluoppaita ja -
ohjeita 2006: 5.) Antropometrian eli ihmisen mittasuhteita tutkivan tutkimusalueen
ymmartaminen ja hyvaksi kayttaminen tyotilaa suunniteltaessa on tarkeda, silla ihmisten
mitat vaihtelevat paljon. TyOpistetta tulisi voida s88t84 tal muuten sovittaa
tyontekijoiden mittojen mukaan niin, ettd suurimmat ja pienimmét tyontekijat eivét
kuormitu liikaa. TyGskentelypaikan jarjestelyt ja tyOpisteen mitoitus vaikuttavat
tydasentoihin ja tydvéalineen kayton kuormittavuuteen. (Launus — Lehtela 2006: 32-33.)
TyoOpisteessa tuliss my6ds huomioida, millaisia nayttopaétetyon apuvdalineita kaytetdan,
miten ne sijoitetaan toisiinsa néhden ja kuinka paljon ne vievét tilaa. TyoOpisteen
tilavuuteen tulisi Kiinnittéd huomiota, slla tyopisteessa tulisi pystya pitamaan yhteytta
esimerkiksi opiskelukavereihin. Nayttopaétetyopistetta suunniteltaessa on myos otettava
huomioon onko aineiston/materiaalin oltava kd&den ulottuvilla ja pitéd8kd niita kasitella
tyon alkana. TyOpisteen sijoittelussa on otettava huomioon tyon toistuvuus seka miten

paljon kuhunkin tehtavaan kuluu aikaa. (Ty6suojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 5.)

Nayttopaatetyon valaistusolot vaikuttavat seka tyoturvallisuuteen ettd viihtyisyyteen.
Kirkas valo saa akaan silman pupillien aukon pienenemisen, jolloin ruudun
tummempaa pintaa on vaikeampi lukea ja silmét rasittuvat. Y hteisvalaistuksen tulisi olla
tasainen tyotilassa ja tyokohteessa. (Kukkonen ym 2001: 195-196; Kukkonen - Ketola
2002: 292; Kroemer - Grandjean 1997: 295-317; Tyo6suojeluoppaita ja ohjeita 2006:
11; Tyoterveyslaitos 2006c. ) Sopivala huonelampétilalla on merkitysta tyon
tuottavuuteen, suorituskykyyn ja viihtyvyyteen. Nayttopdédtetyoskentelyssa tyontekoa
voi haitata kesdisin lilan korkea huoneldmpdtila ja talvisin ilman kuivuus. My6s
vetoisuus koetaan haittaavana tekijana (Kukkonen ym 2001: 192-193; Kukkonen -
Ketola 2002: 292; Tydsuojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 11, Tyo6terveyslaitos 2006c.)
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Tyopaikalla oleva melu voi aheuttaa stressitekijoitd seké keskushermoston kautta
monia fysiologisia reaktioita. Se nostaa verenpainetta sekéd vaikuttaa sydamen ja
verenkiertodimiston toimintaan. Melu kiihdyttda lisksi hormonitoimintaa ja vaikuttaa
ruoansulatuselimist6on. On havaittu, ettéd melun psyykkiset vaikutukset voivat ilmeta
hyvin alhaisilla danitasoilla. Héiritsevd melu voi vaikeuttaa keskittymista ja erilaisten
tehtavien suorittamista. (Kroemer - Grandjean 1997: 326-335; Kukkonen ym 2001: 198-
200.)

Tyovalineisiin liittyvéat kuormitustekijat

Tyoévdlineiden ja -ympériston tekninen taso, mitoitus, muotoilu ja kéytettavissa olevat
apuvdlineet vaikuttavat siihen, kuinka paljon ja millaista lihasty6ta tarvitaan ja millaisia
liikkeitd ja asentoja tyodsuoritus vaatii. Tyotuolin ja tyopdydan sddtdmisen ohella
tyovdlineiden sijoittamisella oikein voidaan véhentdd liikuntaelinten turhaa
kuormittumista. (Kukkonen - Ketola 2002: 275, 282.)

Tarkein tyovéline nayttopaétetydssa on tyotuoli. Jos tyOtaso e ole sdddettaviss, sopiva
tyoskentelykorkeus saadaan sddtdmalla tyoétuolia. Tyotuolissa tulisi olla riittéavasti
s&ét6ja, jolloin tyontekija pystyy muokkaamaan omaa istuma-asentoaan. Tarkein tuolin
sddtbominaisuus on korkeuden sdétd. Selkéauen korkeutta ja kallistusta seké istuimen
kalligsuskulmaa tulee myo6s pystya sddtamaan. Tyotuolin selkénojan tulisi tukea
tyontekjan alaselkda hanen normaaleissa tydasennoissaan. Jos tyopoydan ja tyétuolin
s8adot elvét riita, voidaan jalkatukea kayttéa hyvan tydasennon tukena. Jalkatuen tulee
olla niin korkea ja laga, ettd istuma-asennossa tyontekijan reidet ovat lahes
vaakatasossa ja jalat pysyvét paikallaan. (Kukkonen - Ketola 2002: 282; Kroemer ym.
2001: 206-207; Tybsuojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 11-12.) Y l&asteella olevat oppilaat
kokevat, etta heidan tyoskentelyaén haittaavat huonot ty6tuolit ja poydét. Pahimpana
ongelmana ovat luokan pissimmét ja lyhyimmét. (Kukkonen 2000:16-18.) Sa&dettavan
tyotuolin lisdksi vaihtelevan tydasennon edellytyksena on riittéva poytétila ja sen alla
hyva jalkatila, joka mahdollistaa jalkojen liikuttelun ja asennon vaihtamisen. (Kroemer
ym. 2001: 81-82.)
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Tyon fyysiset kuor mitustekijat

Tyo asettaa tekijélleen tiettyja vaatimuksia, jotka koskevat itse tybn suorittamisen
lisaksi esimerkiksi tydasentoja ja -liikkeitd, lihasvoiman tarvetta seké tyGtahdin maéréa.
Kun kuormitusta tulee sopivasti, ihminen jaksaa tehda tyota ja hanen toimintakykynsa
sdilyy ja parhaassa tapauksessa jopa paranee. Sopiva kuormitus palvelee tuki- ja
liikuntaelinten kuntoa. (Kukkonen - Ketola 2002: 275.) Tyontekijan kuormittumiseen
vaikuttavat kuormituksen kokonaismaaran ohella ajalliset tekijét kuten toistuvuus ja
tauotus (Kukkonen ym 2001: 148-149).

Fyysinen toimintakyky jaotellaan muun muassa lihaskuntoon, yleiskestdvyyteen ja
motoriseen kuntoon. Fyysinen toiminta perustuu tahtoon ja kykyyn kayttéa
tahdonalaisia lihaksia. (Kukkonen ym. 2001: 46.) Lihakset tyoskentelevét eri tavoin
rilppuen kuormasta, tybtavasta, tyOasennosta, lihastyon laadusta. Lihastyotapoja
katsotaan olevan isometrista, jolloin lihaksen pituus ei muutu. Liséksi on isotonista
lihastyotd, joka jaetaan edelleen konsentriseen jossa lihaksen pituus lyhenee ja
eksentriseen jossa lihas venyy supistuksen aikana. (Niedstedt ym. 2002: 146.)
Nayttopaétteen darella tyoskentelyssa lihastyttapa on isometrista eli staattista, jolloin
lihaksen pituus e muutu lihassupistuksen aikana. Lihaksen aineenvaihdunta ja
verenkierto heikkenee staattisen lihastyon jatkuessa pitk&an. (Taimelaym 2002: 36.)
Nayttopadtetydssa niskan ja kasien staattinen asento ja samoina toistuvat yléragjojen ja
sormien liikkeet kuormittavat tuki- ja litkuntaelimia P&én neutraali asento kuormittaa
vahiten kaularankaa ja niskan lihaksia. Paan ollessa eteenpain tyontynyt lihagannitys
niskalihaksissa on suurempi kuin pystyasennossa. Aériasennot niskassa voivat aiheuttaa
niska-hartiakipua ja pdanséarkya Olkavarren ollessa sivulle pain koholla (abduktiossa)
yli 30 agtetta aiheutuu voimakkas jannitys hartiaseudun lihaksiin. Mita korkeammalla ja
kauempana kadet ovat tyoskenneltdesss, sitd suurempi on lihagannitys hartiaseudulla.
(Kukkonen ym 2001: 148-151.)

| stuma-asennossa selk& kuormittuu asennon staattisuuden ja biomekaanisten tekijoiden
vuoks enemman kuin seistessd. Istuma-asennossa lanneselan vélilevyihin kohdistuu
painetta. Istuessa lannerangan lordoos oikenee ja ylavartalon painovoimalinja siirtyy
eteenpéain eli kauemmaksi nikamapilarista. Ylavartalon painosta aiheutuvan voiman
vipuvarsi pitenee ja lannerankaan kohdistuva vaantomomentti kasvaa siten

huomattavasti. TallGin selkdlihasten staattinen jannitys ja vélilevypaine kasvaa seisoma-
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asentoon verrattuna. Neutraaliasentoon ndhden jo 10 astetta eteen kallistunut asento
kaksinkertaistaa selkdlihasten tyon. Selkalihasten aktiviteetti on [&hes olematon istuessa
ilman tukea. T&ssd asennossa lannerangan ollessa pydristyneena kuormittuvat erityisesti
selan nivelet, nivelsiteet javdlilevyt. (Kukkonen ym 2001: 139-141.)

TyOperdiset alaselan ja ylavartalonsairaudet ovat suuri sairauspoissaoloja aiheuttava
terveysongelma. Tyodssa olevilla sressitiloilla on yhteyttd ylévartalon/ylaragjojen
kipuihin. Naihin lihasperéisiin sairauksiin  vaikuttavat k& sukupuoli, kehon
painoindeks ja muut yksilotekijét. (Panel of Musculoskeletal Disorders and workplace
2001: 364-365.) Fyysiseen kuormittumiseen liittyvat myos fysikaaliset tekijét
tyoskennellessa. Naihin sisdltyva mm. lampoétilatekijéat, valaistutekijét, melutekijét,
kemikaaliset tekijat sekatarind. (Kukkonen ym. 2001: 192-202.)

Tyon psyykkiset kuor mitustekij at

Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa kykya selviytya ponnisteluja ja alyllisia toimintoja
vaativita suorituksista. Keskeisid kasitteita ovat yksilon voimavarat, muutos- ja
kriisitilanteiden hallinta sek& selviytyminen péivittasen elaman vaatimuksista
(Kukkonen ym. 2001:47.) Henkinen hyvinvointi ilmenee tyon sujumisena, haluna tehda
tyota seka tyon hallintana. Kuormittuminen on yksilollistd ja sen mé&ara ja laatu
vaihtelevat tyontekijan tilanteen mukaan. Sopimaton psyykkinen kuormitus saattaa
johtaa tyOuupumukseen. Haitallinen stress saattaa syntyd, kun yksilo kokee
tyoympériston asettamat vaatimukset korkeammiksi kuin omat selviytymiskeinonsa
Tyytyvaisyyteen johtavat mm. vaatimusten kohtuullisuus, myonteinen vuorovaikutus
seka riittavét selviytymiskeinot. (Tyo6turvallisuuskeskus 2006b.) TyOperéinen stressi ja
tyopaikan ilmapiiri vaikuttavat tuki- ja litkuntaelinvaivoihin. (Panel of Musculoskeletal
Disorders and workplace 2001: 364-365.) Tydyhteison voidessa sisdisesti huonosti, se
el pysty ulkoiseenkaan tehokkuuteen. Sisdiset kitkatekijat kuluttavat voimavaroja seké
vahentévét tyohyvinvointia ja tydmotivaatiota. (Tyo6turvallisuuskeskus 2006a.)

Tyontekijaan liittyvat kuormitustekijat

Tyontekijéan liittyvissa kuormitustekijoissa on tarkedd huomioida, miten tyontekija

tekee tyotédn, esimerkiks tybasennot, tyovélineiden sd&dot ja tyon tauotus.
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Optimaalisessa, hyvin tuetussa istuma-asennossa kuormituksen vaikutukset tuki-ja
liikuntaelimiin ovat vahédiset. (Kukkonen ym 2001: 139-140). Ihmisen luonnollinen
perusasento on pystyasento. Siin& painopistelinja on sivulta ja takaa katsottuna keskella
ihmistd. Paan tulisi olla vartalolinjan jatkeena, silla aikuisen ihmisen p&& painaa noin 4-
5 kg. Perusasennosta poikkeavat pddn asennot kuormittavat kaularankaa ja niskan
lihaksia. Luonnollisessa perusasennossa nivelet kuormittuvat tasaisesti. Kun asennosta
poiketaan tarvitaan lihasty6té asennon yll& pitémiseen, silla lihakset pyrkivét pitamaan
painopisteen ihmisen keskella (Cedercreutz - Hanhinen 2005: 17-19.) Luonteva
perusasento léhtee tyotason ja tyotuolin mitoituksesta ja tyovalineiden jarjestamisesta
mahdollisuuksien mukaan sopivalle etéisyydelle. On myos tarkedd, etté istuma-asentoa
janiskan ja kéden asentoa voi vaihdella. (Kukkonen - Ketola 2002: 276-277.)

Elon ym. (2001:95) mukaan tyontekijoita kuormittavat nykyisessd tydeldmassa
ensisijaisesti psykososiaaliset tekijat perinteisten ammattitautien sijaan. Muun muassa
kiristyva kilpailu, nopea teknologinen kehitys ja toistuvat taloudelliset lamat ovat
johtaneet monissa yrityksissa epétyypilliseen tyosuhteiden nopeaan lisdéntymiseen ja
henkiloston irtisasnomisiin. Tyon hallinnan eli tyontekijan valta ja mahdollisuus
vaikuttaa tyon sis8ltoon ja olosuhteisiin katsotaan edesauttavan tyontekijan terveytta

5.3 Nayttopadtetyon kuormituksen ilmeneminen

Riskitekijoita tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntyyn ovat muun muassa péivittdinen
tietokoneen kaytto, toistuvat liikkeet, staattinen ja taipunut ranteen asento, kaden ja
niskan tyoskentelyasennot, muutoksen puute ja psykososiaaliset tekijét (Juul-Kristensen
— Sogaard — Stroger — Jensen 2004: 392). Lihaksiston staattista jannitysta lisda
epéedullinen mitoitus muun muassa kéasissd, hartioissa ja seldssd ja se voi aiheuttaa
liikuntaelinvaivoja pitkéén jatkuessaan. (Launus — Lehteld 2006: 32-33.) Runsas
isstuminen varsinkin kumarassa liian matalissa pulpeteissa aiheuttaa niskan ja selén
vasymista ja nayttda olevan téarkein tekija al asel dnkivussa (K ukkonen 2000:16-18).

Nayttopaatetyon dstaattinen luonne ja pitk&kestoiset istuma-asennot altistavat
liikuntaelinten vaivoihin erityisesti niska-hartiaseudussa ja yléaragjoissa: olkavarressa,
kyynérpddssa, ranteessa ja sormissa hiirik&den puolella. (Jensen — Borg — Finsen —
Hansen — Juul-Kristensen — Christensen 1998; 422-424.) Jo pelk&stéan jatkuvatai lagja
hiiren kéytto vaatii staattista lihagannistysta niskan ja kaden lihaksissa. Hiiren sijainti
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kyynérvarsia el téassd asennossa tueta, lihastyd liséantyy ja vaivojen syntyminen
lisdantyy. Hiiren mallin, ndppamiston muodon ja sd&dettéavyyden on todettu olevan
yhteydessi ké&sien oireisiin. (Laursen — Jorgensen — Jensen - Finsen 2002: 218-220.)

Tyypillisin ndyttopadtetyostd aiheutuva vaiva on jannitysniska eli tension neck.
Jannitysniskan synonyymina tunnetaan myods myofasciaalinen Kkipuoireisto. Tension
neck syntyy tyypillismmin nayttopaétetyota tekeville sekd ihmisille, jotka joutuvat
staattisesti kannattelemaan yléraajojaan tali vastaavasti tekemadan monotonisia liikkeita
Niska-hartiaseudun  kiputilat ovat yks yleismmistd terveyskeskuslaékariin
hakeutumisen syistd  Suomessa. Tavallismmat rasitussairaudet ovat
jannetuppitulehdukset, epikondyliitit ja rannekanavaoireyhtymé. Oireet ilmenevéat hyvin
lagja-alaisesti, sisdltéen muun muassa niska-hartiaseudun sarkya, paénsarkya seka muita
oireita.  (Tamela ym 2002: 36; Varonen 2007.) Toimistotyohon liittyvia
ammattitautidiagnoosegja el ole tehty (Varonen 2007).

Kyynérvarren alueen rasitusvammoista yleisin nayttopaétetyontekijoiden keskuudessa
on lateraalinen epikondyliitti eli tenniskyynarpdd. Kyseessd on kyynarvarren
ojentgjalihasten kiinnistyskohdan jannetupintulehdus. Tenniskyynédrpda voi ilmaantua
nayttopagtetyontekijalle runsaan hiiren kayton johdosta, jolloin ranteeseen tulee
jatkuvasti taivutuksia. Oireena on kipu ja puristusvoiman heikkeneminen. Toinen
yleinen kyynérvarren alueen rasitusvamma on mediaalinen epikondyliitti eli golffarin
kyynarpdd. Kyseessd on  kyynarvarren  koukistajalihasten  kiinnityskohdan
jannetupentulehdus. Oirekuva on samantyyppinen kuin tenniskyynérpaassi. Oireet
kroonistuvat helposti ja ovat siten vaikeita hoitaa. Canalis carpi eli rannekanava
oireyhtyma on yleisin nayttopaétetyohon liittyva ranteen alueen rasitusvamma
Rannekanava ahtautuu, jolloin nervus medianus eli keskihermo, sormia liikuttavien
lihasten janteet seka verisuonet jdavét pinteseen. Tama vaikuttaa muun muassa sormien
puristusvoimaan seka kasien ja sormien puutumiseen. (Juul-Kristensen — Sogaard —
Stroger — Jensen 2004: 392-396; Laursen — Jorgensen — Jensen - Finsen 2002: 218-220;
Varonen 2007.)

Nayttopaatetyd alheuttaa rasitusta myos siimille. Kuormitus on suurinta, jos

katseluetaisyytta el muuta. Silmien vasyminen ja vuotaminen ovat yleisid oireita
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Lisaks niita voi kuivata ja kirvella Naodntarkastaminen nayttopaétetyontekijoilla on
erityisen térkeda. (Tyo6terveydaitos 2006b.)

6 KEINOJA NAYTTOPAATETYON KUORMITUKSEN VAHENTAMISEEN

6.1 Tyoympdristoon kohdistuvat toimenpiteet

Nayttopaétetyontekijoiden tuki-ja liikuntaelinvaivojen ehkaisemiseksi tulisi kiinnittéa
erityistd huomiota tyétilan suunnitteluun, kalusteiden ja laitteiden sijoittelun ja
sédtamisen lisaksi ympaéristotekijoihin (Ketola 2003: 73-76.)

Tyopiste tulisi mitoittaa Siten, etté se antaa riittévan tuen tehtavan suorittamiselle ja
sallii hyvan ja vaihtelevan tyGasennon. TyoOpisteessa tulisi olla mahdollisuus asennon
vaihtamiselle. Jaloille tulisi olla vapaata tilaa liikuttduun. TyOpiste ei saisi olla
sellainen, etta tyontekijan pitéd jatkuvasti kiertéa paéta ta vartaloa. (Launus — Lehtela
2006: 32-33, 35-36.) Vaaistuksen merkitys ndyttopadatetyon kuormittavuudessa ilmenee
muun muassa silmien rasittuneisuudessa. TyOpiste tulisi sijoittaa ikkunaan ndhden niin,
etta valonlahteet eivét aiheuta suoraa haikdisyd. Nayttopadtetta e tulis laittaa ikkunaa
vasten tai siten, etta istutaan selkéa ikkunaan pain. Verhoja ja slekaihtimiatulisi kayttéa
tarvittaessa auringon valolta suojaamiseen. Valaistuksessa tulisi ottaa huomioon, etta
valo tulisi kuvaruudun sivulta, ei tyontekijan takaa. Nain valtytdan valon mahdolliselta
heijastumiselta kuvaruudusta. Lisdksi valaistuksen tulisi olla sdadettévd. Kalustuksen
sjoituksessa tulisi varmistaa, etteivéat valaisimet tai ikkunoista tuleva valo aiheuta
2001: 195-196; Ketola - Kukkonen 2002: 292; Kroemer - Grandjean 1997: 295-317;
Tyo6suojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 11; Tyoterveyslaitos 2006a.)

Lampdtilan merkitys ndyttopaétetyon kuormittavuudessa ilmenee muun muassa tyossa
jaksamisessa ja tyon tehokkuudessa. Toimistotyyppisille tyétiloille, jossa tehdaén
istumatyotd on lampétilan suositus 21-25 astetta. (Kukkonen ym 2001: 192-193;
Kukkonen - Ketola 2002: 292; Ty6suojeluoppaita ja -ohjeita 2006: 11, Tyoterveyslaitos
2006a.) Melun merkitys nayttopdétetyon kuormittavuudessa ilmenee muun muassa
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keskittymisessd. Luokkahuoneen &anitason tulisi olla 30-40 desibelid. (Kroemer -
Grandjean 1997: 326-335; Kukkonen ym 2001: 198-200.)

Tyovélineiden merkitys nayttopdétetyon kuormittavuudessa ilmenee muun muassa
kehon eri osien rasittuneisuudessa. Tyovélineiden ja tyokohteiden tulisi olla sellaisella
etéisyydellg, etta tyota voitaisiin tehda kumartumatta ja kiertyméttd, olkavarret 1ahella
vartaloa. TyopOydan korkeuden tulisi olla s8&dettavissa 53-70 cm:n vdlilla niin, etta
yksilollinen istumis- ja tydskentelytapa voidaan ottaa huomioon tyopOydan korkeutta
s8adettéessa. (Kroemer ym. 2001: 81-82.) Ensisijaisen tyonteon kohteen tulisi olla 10-
30 cm poydan reunasta, lyhytaikaiset satunnaiset toiminnot 40-60 cm pdydan reunasta.
Katselukohde, jota kdytetdan eniten, tulis sijoittaa suoraan tyontekijan eteen katseen
vaakatasoon tai hieman sen alapuolelle. Katselukohteet tulisi sijoittaa mieluiten suoraan
tyontekijan eteen niin, ettd katselu on mahdollista hyvéssa asennossa. Nain véaltytdan
toistuvista pddn ja vartalon kiertdmisistd, kumartumisista tai niskan taakse
ojentamisesta. (Launus — Lehteld 2006: 36.) Tyokohteeseen tulis ndhda esteettd. Muut
tyossd tarvittavat materiaalit, kuten esimerkiksi paperit ja lehtiot tulisi sijoittaa
tyopisteen laheisyyteen. (Kukkonen - Ketola 2002: 282.)

Tyo6tason tulee olla s8adettdvissa. Séat6varat ovat Kroemerin (1997) mukaan
ndppdimistélle 70-85 cm lattiatasosta mitattuna ja kuvaruututasolle 80-110 cm.
Sadtovarat vaihtelevat eri kansallisuuksien ja rotujen antropometristen mittojen valilla
Tason korkeus tulee s&étéd niin, etta tyontekijd voi tyoskennella hartiat rentoina,
olkavarret lahella vartaloa, kyynarvarret hieman alle vaakatason ja ranteet suorina.
(Kroemer — Grandjean 1997:326-335; Kukkonen 2005: 416-417.) NayttOpé&éte tulee
djoittaa tyopoydale ndppdimiston taakse niin, ettd sen ylareuna on tyontekijan
vaakatasoon suuntautuvan katseen alapuolella ja ettd katseluetdisyydeks tulisi
vahintédn 50-80 cm. Nayttopaétteen kallistuskulma tulee s&dtda niin, ettei nayttoon
tulis heijastuksia. (Tyodsuojeluoppaita ja -ohjeita 2006. 11.) Tyodskentely, jossa
kéytetédn padasiallisesti ndppamistéd vaatii kasien esteetontd liikuttelua. Siksi
ndppaimiston tulee olla hieman (n. 3 cm) kyynértason alapuolella. Hiiri ja ndppamistd
tulee gjoittaa niin, ettd saadaan mahdollisimman paljon tukea tyOopoydasta. Mikali
henkild tyoskennellessdan tarvitsee paljon ndppdimistdd, voi perinteisen nappdimiston
korvata jaetulla n&ppadimistdlld, jolloin poydala voidaan pitéa vain tarvittavat
ndppaimiston osat. Hiiri tulee sijoittaa aivan ndppdimiston viereen ja sita tulisi opetella
kayttamaén molemmilla késilla. (Kukkonen 2005: 416-417.) Vasenkétisia on noin 10%
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vaestosta, mutta tarkkaa mééraa el ole tilastoitu. (Forsius 1997: 3). Erilaisten tukien
kayttd on suositeltavaa, jotta esimerkiksi yléragjojen saattiselta kannattelulta
valtyttaisiin. Tuet elvat kuitenkaan saa estéa tyon vaatimaa liikehtimista. (Launus —
Lehtel& 2006: 35-36.)

Tyotuolin merkitys nayttopaétetyon kuormittavuudessa ilmenee muun muassa selén
rakenteiden kuormittumisessa. Selkanojan kallistuksella taaksepéin voidaan pienentéa
seka vdilevypainetta etta selkalihasten aktiviteettia. Yl&vartalon painon kohdistuessa
selkéukeen kuormitus lannerangassa vahenee ja asennon sdilyttdmisessa tarvittava
lihasaktiviteetti pienenee. Selk&lihasten on todettu olevan Idhes rentoina, kun selkénojan
kallistuskulma on 110 astetta. Vdlilveypaine pienenee edelleen ja lannerankaan
kohdistuvat voimat ovat pienimmill&&n, kun tyotuolissa on lanneselkédtuki seké
opitimaalisesti kallistettu selkénoja.  Ristiselkéuen tulisi myotéilla selédn muotoa ja
ulottua n. 4 cm eteenpéin selkdnojasta mitattuna, jotta paine jakautuu tarpeeks suurelle
pinta-alalle. Kasien tukeminen ty6tasoon ja kasinojiin vahentdd selkdlihasten tyota ja
alentaa vélilevypainetta. Istuimen kallistuskulman suositukset vaihtelevat 5-30 asteen
valilla Kulmaa valittaessa on otettava huomioon tydtason korkeus, tyon vaatimukset,
istuimen kitkaominaisuudet seka tydntekijan ominaisuudet. Niska-hartiaseudun kannalta
istuma-asento on optimaalinen, kun selén asento on mahdollisimman suora ta hieman
taaksepdin kallistunut. Lisdksi niskan tulisi olla keskiasennossa ja hartialihasten tulisi
olla mahdollisimman rentoina. Olkavarren ja vartalon valisen kulman tulisi olla
mahdollisimman pieni, mieluiten alle 30 astetta. (Kukkonen ym 2001: 139-140, 151.)

6.2 Tyontekijdan kohdistuvat toimenpiteet

Liikuntaelimiston kuormitukseen keventamiseen voi vaikuttaa vahentamalla haitallisesti
kuormittavia ty6jaksoja, vaihtamalla tyOasentoja, sédtamalla tyovalineité ja tauottamalla
tyontekoa (Cedercreutz - Hanhinen 2005: 36). Ergonominen tyoskentelytila ja
optimaalinen tyotuoli eivdt poista istumiseen liittyvid ongelmia, ellei tyoskentelyyn
sisdlly erilaista kuormitusta ja tyovaiheet ovat rytmittyneita erilaatuisissa tOissa.
Istumisgjan on todettu vaikuttavan selkakipuun. Selan kuormitukseen vaikuttaa istuuko
tyontekija pakotetussa asennossa ilman mahdollisuutta asennon vaihtoon vai sallivatko
tyotentavat ja ty6tuoli asennon vaihtamisen. Koko selan verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa heikentéd liikkumaton tyoskentelyasento. Tama aiheuttaa herkasti
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epamukavuuden ja vasymyksen tunnetta selassa. Pitkaén paikalla issuminen heikentéa
vdlilevyjen ravinnonsaantia. (Kukkonen ym 2001: 139-140.)

Tyovdlineiden saatamisella tyontekija saa itselleen parhaan mahdollisen asennon ja téta
kautta han pystyy sédtelemdan nayttopddtetydssd ilmenevia kuormitustekijoité
Ketolan ja Toivosen (2002) mukaan hyvan tydasennon saa, kun istuu tuolin perélle
ristiselkd tuettuna tuolin selkénojaan ja tuolin korkeus sd&dettynd niin, etta jalat
ulottuvat tukevasti lattiaan tai jalkatukeen. Istuimen korkeuteen vaikuttaa myds
istuinpinnan kaltevuus. Istuimen etureunan el tuliss painaa reiden alapuolta ja
polvitaipeen ja istuimen etureunan valin tulisi olla riittava, silla paino voi heikentda
alaragjojen verenkiertoa. Hyvassa tydasennossa kyynarvarsien on hyva olla tuettuina
kasinojien, pdydan tai kummankin varassa niin, etta ylaragjat, niska ja hartiat eivét vasy
ta kuormitu. Olkavarsien tulisi olla |&helld vartaloa, kyynarvarsien vaakasuorassa ja
ranteiden suorana. Tyotuolin s88dot tulisi opetella hyvin ja kéytda niitd monipuolisesti
tukemaan erilaisia asentoja. Tyotehtévia ja tyoskentelyasentoja tulee voida vaihtaa ja
vdlilla on hyvéa nousta ylos. Erilaisilla selké&nojan kulman kallistuksilla asennosta saa
esim. lukiessa tai keskustellessa jonkun kanssa rennomman ja selkd saa tuen.
Nykyaikaisilla sdadettavilla kalusteilla voi vaikuttaa muun muassa niska-hartiaseudun ja
alaselén lihagénnityksen véahenemiseen. S&&dettdvét vinotasoiset tyopoydat ja
satulamalliset tuolit nayttavét vahentavan istuma-asennon kumaruutta. Koskelon (2006:
69-70) mukaan niska-hartiaseudun ja alaselan kivut seka paansarky vahenivéat nuorilla,
jotka kayttivat sé&dettavia tyopoytia ja satulamallisia tuoleja. Samaisessa tutkimuksessa
verrokkiryhma jolla el ollut sdadettavid kalusteita, olivat tyytyméttomid kalusteisiin,
koska ne olivat liian pienid, eika niita voinut saétéd (Koskelo 2006:48-55, 70-71.)

Nayttopaétetydssa tyon tauottamisen merkitys tuki-ja litkuntaelinvaivojen ehkaisyssa on
tarkedd. Tyon tulisi olla mahdollisimman vaihtelevaa ja staattisten tydvaiheiden tulisi
olla mahdollisimman lyhyita (Kukkonen ym 2001: 148-149.) Suositeltavaa olisi pitéa
lyhyitd (n. 5-10min) taukoja tunnin vélein. Tarkkaavaisuus voi heiketa tarkuutta
vaativissa t0issa jo puolen tunnin jalkeen. Istumatydntekijoiden on tarpeen nousta ylos
puolen tunnin vélein ja tehdd muutamia elvyttavia liikkeitd. Elpymisliikkeiden
tavoitteena on vetreyttéa niita lihaksia, jotka tyon aikana tekevét staattista lihastyoté.
(Tyoterveyslaitos 2007.) Tyon tauottamisessa kaytettavia elpysmiskeinoja ovat muun

muassa voimistelu, muu aktiivinen toiminta tai rentoutuminen ja lepo. Taukojen aikana
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voi lihasjannitystd laukaista esimerkiksi venytysliikkeiden tai rentoutumisen avulla
(Cedercreutz - Hanhinen 2005: 36.)

Nayttopadtetyota tekevan tyontekijan tulisi aktiivisesti kehittéd ja korjata omaa
tyOpistettdan, jotta paras mahdollinen tulos saavutettaisiin. Tama edellyttéd henkil6ilta
ergonomian perusasioiden tuntemista ja soveltamista. (TyOsuojeluoppaita ja -ohjeita
2006: 5.)

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUSJA MENETELMAT

Opinnaytetyon ideaseminaarissa esittelimme opinndytetydmme ideaa, jonka aiheena oli
ergonomiaohjaus yhdelle media-assigtentti opiskelijarynmélle ergonomiatietouden
parantamiseksi. ldeaa tyostettiin lisdd ja lopulliseksi aiheeksi valittiin  media-
assigtenttiopiskelijoiden nayttopaétetydn ergonomiaohjausta tukevan ohjausmateriaalin
(CD-Rom) suunnittelu ja toteutus. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien fysioterapiaan
kuuluvan tyoharjoittelun teimme kummatkin Kunto-Stadiassa kevaalla 2006. Osana
harjoitteluamme toteutimme pilottiluontoisesti ergonomiaohjauksen kolmelle media-
assistentti ja yhdelle artesaaniopiskelijaryhmalle. Projekti tuli tilauksena Omnia
ammattikoululta. Tahan pilottihankkeeseen sisdltyi niin sanottu tyopaikkakaynti, joka
antoi yksityiskohtaisempaa tietoa opiskelijoiden tydympéristosta ja tyoskentelytavoista.
Pilottihankkeesta teimme myds palautekyselyn, jota olemme hyddyntdneet omassa
opinndytetyossamme.

Opinnaytetydomme  koostuu  kolmesta osiosta:  kirjallisesta  teoriaosuudesta,
ergonomiaohjauksesta Omnia ammattikoulussa sekd CD-Romista. Pilottihankkeesta
saadun palautteen ja teoriatiedon pohjalta t&smennettiin keskeiset ohjaustarpeet ja
suunniteltiin runko ergonomiaohjausta varten. Pidimme opinndytetybhomme sisdltyvan
ergonomiaohjauksen Omnia ammattikoulun yhdelle media-assistenttiopiskelijaryhmalle
22.1.2007.

Ergonomiaohjauksesta saadun palautteen pohjalta kehitimme ergonomiatietoisuutta
tukevan CD-Rom-materiaalin. CD-Rom valittiin ohjausmateriaalin toteutusmuodoksi,

koska siind voi kayttdd muun muassa havainnollistamisessa kuvia ja koska
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ohjausmateriaalia voivat tulevaisuudessa opiskelijoiden liséksi hyodyntéd Omnia
ammattikoulun opettgat ja terveydenhoitgja Ohjausmateriaalin havainnollistamiseksi
otettiin  koulun tietokoneluokassa kuvia tyopisteistd, erilaisista kuormittavista
tyoskentelyasennoista, vaihtoehtoisista tydskentelyasennoista ja optimaalisesta istuma
asennosta. Media-assistenttiopiskelijoiden ergonomiatietoisuutta liséavélle CD-Romille
annettiin nimeksi " KEVENNA KUORMITUSTA NAYTTOPAATTEEN AARESSA!”.

Ergonomiaohjauksessamme ja CD-Romissa painotamme seka sisdllollisesti  etta
kielellisesti selkeyttd, koska kohderyhmana ovat nuoret aikuiset. Ohjauksessa pyrimme
huomioimaan mahdollisimman  k&ytannonldheisen lahestymistavan, kaytdmme
konkreettisia esimerkkeja ja tarppeja eli vihjeitd, jotka saisivat nuoret sisdistdmain

ohjauksen. Vihjeiden kayttamista jatkamme myos CD-Romissa.

Opinnaytetydmme eteni vaiheittain. Kirjallisuuden pohjaltaesille tuli asioita, jotkatulisi
ottaa huomioon néyttopéétteen daressa tyoskenneltdessi. Ohjauspaketin ja CD-Romin
Sisdltd  painottuu  tietoon  nayttOpddtetyohon  liittyvista  kuormitustekijoista,
ndyttopadtetybn ergonomiasta, optimaalisesta tyoskentelyasennosta seka tyon
tauottamisesta. Tiedonkeruuta teimme tasaisesti koko opinnaytetyoprosessmme aan.
Tietoa ker&simme muun muassa agankohtaisista tutkimusartikkeleista, saatavilla
olevasta kirjallisuudesta seka vatoskirjoista. Kaytimme paljon hyodyksemme
Internetid. Materiaalia kerédsimme eniten Tyoterveyslaitoksen Internet-sivustojen kautta
Lisdksi haimme tutkittua tietoa Pedron, Terveysportin ja PubMed:n tietokannoista.
Lehtiartikkeleita kerasmme muun muassa tyofysioterapiaan liittyvistd lehdista
Suullisia asiantuntijoiden tiedonantoja saimme ty6terveyslaitoksen tutkijoilta

8 KEVENNA KUORMITUSTA NAYTTOPAATTEEN AARELLA CD-ROM

8.1 CD-Romin tavoite

"Kevenna kuormitusta nayttopaétteen &arelld’-CD-Romin tavoitteena on, etta
opiskelijat tunnistaisivat tuki- ja liikuntaglimiin kohdistuvia kuormitustekijoita ja

kimmokkeen muuttaa tyoskentelytapojaan mahdollismman vahan tuki- ja
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liikuntaelimid kuormittaviksi. Tavoitteena on myos, etta opiskelijat ymmaértaisivéat
ergonomian ja oman tydskentelytavan vaikutuksen tuki- ja liikuntaelinten hyvinvointiin
ja omaan terveyteen. NayttOp&dtetyon kuormittavuuden ymmaértaminen ja
kuormittavuuteen vaikuttaminen jo opiskeluaikana on myds yhteiskunnallisesti térkeaa,
jotta nuoret jaksaisivat tydssd mahdollissmman pitkdan ilman tuki- ja
liikkuntaelinvaivoja.  Ammatissa kuin  ammatissa on ergonomian ja oman
tyoskentelytavan vaikutus liikukntaelinten vointiin ja terveyteen keskeinen. Tyo6- ja
apuvdlineiden kayttod, tydasennot ja liikkeet ovat ty6hon ja ammattitaitoon liittyvia
asioita, joita kannattaa harjoitella ammatttiin kouluttautuessa. (Kukkonen 2000: 17-18.)

8.2 CD-Romin sisélto

CD-Rom Sisdltda tietoa ergonomiasta, lihastoiminnasta,  nayttOpé&étetyon
kuormittavuudesta, tyOpisteiden sadtelystd, tyon tauottamisesta ja psyykkistd

hyvinvointia tukevista toimista.

CD-Romin sisaltdalueet ovat seuraavat:

* CD-Romin tavoite

* Tietoa niska-hartiaseudun jaselén rakenteesta ja toiminnasta

* Tietoa eri lihastybtavoista

* Niskaa ja selkda kuormittavat tekijat ndyttopdétteen darella tydskennellessa

* Vinkkeja kuormituksen keventamiseen

* TyOpisteen séétely ja optimaalinen istuma-asento

* Hyvinvoinnin vinkkeja

*Linkkga sivustoille, joista 10ytyy tietoa ergonomiasta, nayttopéétetyon

kuormitustekijoista ja keinoista kuormitustekijoiden vahentamiseen
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9 OHJAUSTILANTEEN ARVIOINTI JA TUOTTEEN VIIMEISTELY

9.1 Palaute ohjaustilanteeseen osallistuneilta

Ohjaudtilanteen  yhteydessd jaoimme kyselylomakkeen (LIITE 2). Kaikki
ohjaustilanteeseen osallistuneet (n=17) palauttivat kyselylomakkeen.
Kyselylomakkeessa oli  kuusi  kohtaa.  Neljdssd  kysymyskohdassa  oli
monivalintavastausvaihtoehtoja  Kaikissa ndissd oli  mahdollisuus perustela
vastauksensa seka esittdd parannusehdotuksia. Kaks kysymystd oli avoimia
Kartoitimme kyselyn avulla ohjaustilanteeseen osallistuneiden mielipiteitéa yleisesti
ohjauksen ssdllostd, toteutustavasta sekd eriytetysti eri teemaralueiden sisdllosta
Halusmme nélla spesifeilld kysymyksilla Kkartoittaa kunkin teema-alueen
sisdltokokonaisuutta, jotta pystyisimme kehittdmé&én osioita CD-Romissa selkedmmiksi
ja sisdistettavimmaksi. Palaute oli kaiken kaikkiaan positiivista. Jokainen vastaaja oli
my0s perustellut sanallisesti vastauksensa, jolloin saimme kehitysehdotuksia CD-Romin
pohjaksi. Seuraavaks esittelemme palautekyselyn vastauksia.

kommenttgaesille : "Tyon mukavuus/terveys’
"Ainakin istumistapa. Tuntuu pajon paremmalta istua
kunnolla’

" P&a painaa paljon ja on hyva vaihtaa asentoa & rentoutua’

Parannusehdotuksia ohjaukseen osallistuneilla tuli muun muassa seuraavanlaisia:
"Kuvat voisivat olla parempia, kaikki turha ympérilta pois’
"V dhemman venyttelyd, muuten hyva’

Seuraavaksi kdymme 1&pi kuvioittain neljan monivalintavastausvaihtoehtojen tulokset.
Tulokset on ilmoitettu vastauskappalemadrittdin, koska vastagjgjoukko oli niin pieni
(n=17).
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Mielestani erinomaisesti

Mielestani hyvin
Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani heikosti

En osaa sanoa

0 2 4 6 8 10 12 14 16

KUVIO 3. Saitko riittéavasti tietoa tuki- ja liikunta elimistoon liittyvistéa
kuormitustekijoista nayttopaétteen aérella tydskenneltéessa?

Mielestani erinomaisesti

Mielestéani hyvin

Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani heikosti

En osaa sanoa

KUVIO 4. Satko riittavasti tietoa eri lihastyotavoista nayttopdétteen &arella
tyoskenneltéessa?

Mielestani erinomaisesti

Mielestéani hyvin

Mielestani keskinkertaisesti

Mielestani heikosti

En osaa sanoa

KUVIO 5. Saitko riittéavasti tietoa ndyttopéédtetyon tauottamisesta?
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Mielestani erinomaisesti

Mielestani hyvin
Mielestani keskinkertaisesti

Mielestani heikosti

En osaa sanoa

KUVIO 6. Saitko riittavasti tietoa tyOpisteen séételysta?

Ohjaustuokioon osallituneet olivat palautteen mukaan pddosin tyytyvaisia ohjauksen eri
teemaosioiden sisdltoihin. Tuki- ja liikuntaglimistoon liittyvistd kuormitustekijoista —
0si0ssa keskeisid kommenttegja olivat:

"Asiat kerrottiin perusteellisesti, mutta selvasti”

"No dis, ihan hyvin meni. Ei mit&an jéanyt epaselvaksi”

" Asennot esimerkeissa olivat selkeitd ja niille annettiin myos

selkedt "vastineet” ”

Eri lihastyttavoista késittelevastéa osiosta annettiin seuraavanlaista palautetta:
" Esimerkkikuvat oli hyvial”
"Kaikki tarvittava tuli esille”
"1han hyvin, vaikea perustella kun el voi vertailla mihink&an.
Asiat oli hyvig, oli myds hyva etta ne naytettiin.”

TyoOn tauottamisesta ohjaustuokioon osallistuneet olivat seuraavaa mielta
"Ohjeistus oli hyva’
"Neuvottiin hyvin mita voi tehda, esim. venytell&’
"Varsinkin mielikuvitusmatka konkreettisesti sali

huomaamaan ettd sen voi pitéa nopeasti & vaivattal”
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TyoOpisteen séétely osiosta olivat osallistuneiden kommentit seuraavanlaisia

"Hyva demonstraatio”

"Ohjagjat neuvoivat hyvin jaolivat kiinnostuneita’

”LAysin mukavamman asennon’

"Oli  hienoa ettd jokaisen luona kéaytiin henk.koht

neuvomassa asiasta’

9.2 CD-Romin kehittdminen palautteen pohjalta

CD-Rom siséltéd 39 diaa. Ohjaustilanteesta saadun palautteen pohjalta muokkasimme

sisdltod CD-Romiin (LIITE 3). Palautteen pohjalta muokkasimme seuraavia asioita:

1)

2)

3)

4)

5)

Sisdlléssa huomioimme sen, ettd CD-Rom sSisdltdd  pitdmé@mme
ergonomiaohjausta enemman tekstid. Ohjauksessa kdyttamamme power point —
esitys toimii "Kevennd kuormitusta nayttopdétteen &dressd’ -CD-Romin
pohjana. Pelkét kuvat ja lyhyet virkkeet eivédt avaa asian sisalt6d ilman sanallista
ohjausta.

Panostamme selkeddn ja informatiiviseen esitystapaan, kohderyhman ollessa
nuoret aikuiset. Tuotoksen tulee olla johdonmukainen, sisdltéd tarkeimmét
padtelmat nayttopddtetyon kuormittavuudesta ja sen ilmenemisesta seka
keinoista kuormituksen vahentamiseksi. Tavoitteena on CD-Romin avulla
heréttéa opiskelijan Kiinnostus nayttopadtetytssa esiintyvien
kuormitustekijoiden tasaamiseksi.

CD-Rom tulee sisdltdméan vihjeitd, joiden tarkoituksena on ytimekka&asti kuvien
ja mielikuvien avulla saada opiskelijat paremmin muistamaan ja ymmartamain
nayttopagtetyon kuormittavuuteen liittyvia tekijoitd. Tavoitteenamme on, etta
opiskelijalle jé& mieleen jokin vihje, joka CD-Romissa on. Taman mielikuvan
avulla opiskelija voi muuttaa toimintaansa niin, ettd kuormitustekijét
vahenisivét.

CD-Rom tulee sisdltdméan linkkejg, joista opiskelijat saavat halutessaan liséa
informaatiota nayttopdétetyosta ja sihen liittyvisa kuormitustekijoista seka
keinoista niiden vahentamiseksi.

Ergonomiaohjauksessa kayttamiimme kuviin lisédmme kuvatekstit, jotta kuvien

ymmartaminen olisi helpompaa.
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Jatkokehittelyn  kannalta tuotteen monipuolisempi  tarjonta olisi  tarvinnut
yhteistyokumppanin tietotekniikan alalta. N&in olisimme voineet esimerkiksi saada CD-
Romista kayttdjaansd palvelevamman version. CD-Romissa olisi esimerkiksi voitu
paemmin huomioida ulkoasu ja erilaiset tehosteet esimerkiksi videokuva tai
monivalinta vaihtoehdot.

10 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa tietoa nayttopddtetyon kuormittavuudesta ja
sen tassamisesta media-assistenttiopiskelijoille. Tuotoksena oli ”Kevennad kuormitusta

nayttopaétteen dérelld”-CD-Rom.

Opinndytetyomme aihe on gankohtainen. Rasituskyselyssa ilmeni, etta
kohderyhménamme olevat media-assistenttiopiskelijat kokevat rasittuneisuutta yl& ja
alaseldssy, niska ja hartiaseudussa, silmissd, alaragjoissa sekd oikeassa yléraajassa.
Tama rasittuneisuus on jo itsessaan riskitekija pysyvampien tuki-ja liikuntaelinvaivojen
syntymiseen. Taman tiedon perusteella on térkead, ettd jo nuorena opiskelija omaksuu
tarvittavat tiedot ja taidot nayttopdédtetydssa ilmenevien kuormitustekijoiden

ennaltaehkéai semiseksi.

Oppilaitoksissa kalusteet ovat usein vakiomallgja ja kaikille samanlaisia. S&adettavilla
kalusteilla saataisiin yksil6llisyys ja antropometriset mitat paremmin huomioitua. Tuki-
ja liikuntaelinten rasittuneisuusoireiden ilmeneminen on kuitenkin  yksilollista
Huomioitava seikka on se, ettd kalusteiden sdadoilla el voida muuttaa yksilon
tottumuksia, mieltymyksia ja tapaa tyoskennella. Tavoitteenamme CD-Romin avulla on
edesauttaa ergonomisesti hyvien tyoskentelytapojen omaksumista ja niiden kayttoa

my6hemmin tydelamassa.

Ohjaustilanteessa kayttamamme kyselylomake sisdlsi oppilaiden subjektiivisia ajatuksia
ja mielipiteitd ohjauksesta. Asiatietoa ja yksityiskohtaisia kysymyksid ohjauksen
sisdllon sisdistamisesta el kysytty. Tahan paddyimme, koska halusimme oppilaiden
mielipiteen ohjauksen kokonaisuudesta ja siitd, miten se herétti mielenkiinnon seka mita
ja paéllimmaiseksi mieleen. Koemme, ettéd kysymysten perusteella saimme tiedon myos
ohjauksen sisdllon sisistéamisestd Liséksi halusimme palautekyselyssd huomioida
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kohderyhméamme ik&haarukan eli 16 - 24-vuotiaat, jotka eivat valttamétta jaksa, halua
ta innostu pitkistd spesifeistd kysymyksista ja pitkistd kyselylomakkeista.
Palautteenkeruu  tapahtui  ohjauksen péédtteeksi. Kaikki vastasivat jokaiseen
kysymyskohtaan. Mielestdmme tama tukee hyvin meidan kyselylomakemalliamme.

Media-assistenttiopiskelijoiden ergonomiaohjausta tukevan CD-Rom-materiaalin
ymmarrettavyyttd pohdittaessa on térkeda kiinnittdd huomiota sen esitystapaan ja
sisdllon selkeyteen. CD-Romin sisdllysluetteloa tehdessd pohdimme  lissdmmeko
otskoihin numeroita. Paaddyimme kuitenkin laittamaan kahdeksan erillistd sanallista
kuvausta dSisdllostd.  Dioissa edsintyvéat pédotsikot eva ole samat, kuin
ssilysluettelossa. Halussmme dioissa olevien pédotsikoiden olevan ytimekkéta ja
kiinnostusta heréttavia CD-Romissa lihastyOtapoja esitellessa toimme esille vain
dynaamisen ja staattisen lihastyon, koska halusimme kohderyhmélle jadvén mieleen
yleismmét lihastyGtavat. Opiskelijat eivédt ole testanneet CD-Romiamme, joten sen
hyodyllisyyttd, ymmarrettévyytté ja loogisuutta on vaikea arvioida. CD-Romin sopivuus
kohderyhmélle ja sen kéyttokelpoisuus selviavét vasta kun sita kaytetéan. Pohdimme
lahdeluettelon lisd8mista CD-Romiin, mutta p&&dyimme laittamaan vain linkkeja
sivustoille, joilta 10ytyy tietoa ergonomiasta, nayttopédtetydn kuormitustekijoista ja
keinoista kuormitustekijoiden vahentamiseen. Halussmme pitéd CD-Romin ulkoasun
mahdollisimman selkedna ja yleiselld tasolla  Kohderyhmé&mme voi halutessaan
tutustua esittdmiimme sivustoihin linkkien valityksella.

CD-Romissa ja opinndytetydssékin jossain osioissa olemme kayttdaneet mielenkiintoa
heréttelevia termegld Tama siksi, koska halusimme huomioida kohderyhméamme
ikdhaarukan. Lisdksi koimme térkedksi sen, ettd yksinkertaisilla termeilld ja niin
sanotuilla vihjeilla kohderyhmélaisille jaisi ohjauksesta mieleen laajempikin asiasisalto.
Esimerkiksi havainnollisesta kuvasta ja vihjeesta "aikuisen p&d painaa 4-5 kg”
halusimme, etté heille jaisi mieleen kuinka térked hyva tyoskentelyasento on ja mitka
kaikki osatekijat tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumiseen istuma-asennossa
vaikuttavat. CD-Romin ulkoasussa pohdimme sitd, ettd oliss voinut olla
havainnollisempaa, mik&li kuvissa olisivat esiintyneet media-assistenttiopiskelijat itse.
Olissimme voineet kysya etukéeen, haluaako joku toimia malleina kuvissamme.
Paadyimme kuitenkin tekijanoikeudellisista ja aikataulullisista syistd johtuen

esiintymé&an CD-Romin dioissa itse.
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Vaikka esiymméarryksemme kohderyhmasté pohjautuu jo vuoden aikana kerdantyneisiin
tietoihin, tyo el mielestdmme kohdistu vain kohderyhmaélle. Tuotoksemme tuo esille
media-assistenteille térkeita seikkoja nayttopadtetydn kuormittavuudesta, mutta toisaalta
tuotoksemme soveltuu myos muille nayttopaétetyota tekeville.

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevadla 2006. Tyo eteni vaiheittain ja sisalto
muokkautui tyon edetessa. Kehityimme tyon aikana kirjallisuuden ja tutkimuksien
haussa eri tietokannoista. NayttOpadtetyostd on olemassa paljon tutkimuksia. Tyon
aikana olemme koettaneet pitééd punaisen langan kasissimme runsaasta materiaalista
huolimatta CD-Rom materiaalin siséltd pyrittiin - selkeyden vuoksi rajaamaan
"yleiselle’ tasolle pohjautuvaksi. Tybn rajaamisen helpottamiseksi olemme
avainsanoina  kayttaneet  ergonomiaa, nayttOpaéttetyon  kuormittavuutta ja
kuormittavuuden ilmenemista. CD-Romia tehtéessd pohdimme sen kaupallista arvoa.
Emme hyotyneet tydostdmme rahallisesti, mutta olisimme voineet sopimusta kirjoittaessa
neuvotella siita yhteistydkumppanimme Omnia ammattikoulun kanssa. Muu  yhteisty6
Omnian kanssa sujui moitteettomasti. Tilat ja jarjestelyt toimivat hyvin ja sovitusti sek&
gjallaan. Omnia  ammattikoulu tulee hyoddyntamaan CD-Romiamme
ergonomiaohjauksen valineena Mielestdmme paras gjoitus ergonomiaohjaukselle olisi
heti opintojen alussa, koska terveydenhoitajan mukaan tuki- ja liikuntaelinoireita
ilmaantuu noin puoli vuotta opiskelujen aloittamisen jalkeen. Tarkeda on kuitenkin
kerrata ergonomian ja nayttopadtetyon kuormituksen keventamiseen liittyvia asitoita
koulutuksen aikana

Olemme tyOsténeet opinndytetyotdmme seké yhdessa etta erikseen. Y hteistydmme on
toiminut hyvin, tehtdvienjako on sujunut yhteisymmarryksessd ja vastuunotto on
jakautunut tasaisesti. Tyomme on pédsdantbisesti edennyt hyvin, mutta myds
suvantovaiheita on matkalla ollut. Paritydskentelyn hyvéna puolena on ollut se, etta
toinen on tarpeen tullessa kannustanut ja vienyt tyota eteenpdin. Yhteisissa
kokoontumisissa ideoita on ty6stetty molemmin puolin ja olemme saaneet hyodynnettya
toisiitamme tulleita ideoita Olemme tydskentelyn aikana tuoneet esille omia
vahvuuksiamme ja heikkouksiamme. Ohjaavilta opettgjilta olemme saaneet hyvaa ja

kriittista palautetta, joka on vienyt tydtdmme eteenpain ja ohjannut sen suuntaa.

Jatkokehittdmisehdotuksia  opinnaytetyohomme  liittyen olis  tuottaa jatkossa

vuorovaikutuksellisempi CD-Rom esimerkiksi yhteistydssa media-
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assigenttiopiskelijoiden kanssa. Olisi myds mielenkiintoista tietéd, millainen
vastaanotto omalla tuotteellamme on ja kuinka paljon sitd hyddynnetddn Omnia
ammattikoulussa. Pohdimme myds CD-Romin kaytettavyyttd muiden instanssien
kéaytossa ja muilla opiskelijaryhmilla sek& ohjagjien antaman palautteen pohjalta myds
Kunto-Stadiassa. Jos CD-Romin kaytostd saadut kokemukset ovat hyvid, niin sita
voidaan markkinoida jatkossa muihinkin oppilaitoksiin. Mielesdmme tuotoksemme
soveltuu hyvin kenelle tahansa nayttopdétetyota tekevélle, silla se tuo selkeasti esille
nayttopadtetyon kuormitustekija ja keinot niiden tassamiseksi. CD-Romimme on
tarkoituksella lyhyt esitys, jolloin katsojan mielenkiinto pysyy ylla Jatkossa yhtena
mahdollistuutena olisi tehda tarkemmat teoriaselitykset omille dioille, jolloin I&hteet
tulis merkita selkeasti ylos. Katsoimme nyt paremmaks pitéa CD-Rom lyhyend, koska
halusimme huomioida kohderyhmamme.
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Rasittuneisuus

Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana normaalin
tyopaivan jalkeen. Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa.

En lainkaan Erittain

rasittuneeksi rasittuneeksi
Niska (A) 1 2 3 4 5
Oikea hartia (B1) 1 2 3 4 5
Vasen hartia (B2) 1 2 3 4 5
Oikea olkapaa (C1) 1 2 3 4 5
Vasen olkapaa (C2) 1 2 3 4 5
Oikea olkavarsi (D1) 1 2 3 4 5
Vasen olkavarsi (D2) 1 2 3 4 5
Oikea kyynarvarsi (E1) 1 2 3 4 5
Vasen kyynarvarsi (E2) 1 2 3 4 5
Oikea ranne (F1) 1 2 3 4 5
Vasen ranne (F2) 1 2 3 4 5
Oikean kaden sormet (G1) 1 2 3 4 5
Vasemman k&den sormet (G2) 1 2 3 4 5
Ylaselka (H) 1 2 3 4 5
Alaselka (1) 1 2 3 4 5
Jalat (J) 1 2 3 4 5
Silmat 1 2 3 4 5

Tyéterveyslaitos © 2004



LIITE 2
PALAUTEKYSELY ERGONOMIA OHJAUKSESTA 22.1.2007!

Vastaus jatetéan nimettomana. V astauksia hyddynnetddn opinndytetydssamme, eika
niita luovuteta edelleen eteenpain. Kiitos vastauksestasi!

asia

2. Saitko riittévasti tietoa tuki-ja litkuntaelimistoon liittyvista kuormitustekijoista
nayttopaétteen dérella tyoskennellessd? Y mpyroi mielestési paras vaihtoehto.

En osaa sanoa

Mielestani heikosti
Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani hyvin
Mielestani erinomaisesti

A WNEFLO

Perustele lyhyesti vastauksesi! Esim. Mikéaoli hyvad, mitd ja mieleesi, missd olisi ollut
parannettavaa?

3. Saitko riittévasti tietoa eri lihastyttavoista nayttopaétteen aarella tydskennel lessa?
Y mpyr6i mielestsi paras vaihtoehto.

En osaa sanoa

Mielestani heikosti
Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani hyvin
Mielestani erinomaisesti

A WNPELO

Perustele lyhyesti vastauksesi! Esim. Mika oli hyvad, mitaja mieleesi, missd olisi ollut
parannettavaa?




4. Saitko riittavasti tietoa ndyttopadtetyon tauottamisesta? Y mpyroi mielestas paras
vaihtoehto.

En osaa sanoa

Mielestani heikosti
Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani hyvin
Mielestani erinomaisesti

A WNPEFLO

Perustele lyhyesti vastauksesi! Esim. Mik&oli hyvad, mitd ja mieleesi, missd olisi ollut
parannettavaa?
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. Saitko riittévasti tietoa tyopisteen séételysta? Y mpyroi mielestési paras vaihtoehto.

En osaa sanoa

Mielestani heikosti
Mielestani keskinkertaisesti
Mielestani hyvin
Mielestani erinomaisesti

A WNEFLO

Perustele lyhyesti vastauksesi! Esim. Mikéaoli hyvad, mitd ja mieleesi, missd olisi ollut
parannettavaa?

6. Mita parannusehdotuksia sinulla tulee ohjauksesta mieleen? Esim. kuvien kaytto,
ohjagjien innostuneisuus, yksil6llisyyden huomiointi.

KIITOSVASTAUKSESTASI!

Helsingin ammattikorkeakoulu Stadian fysioterapeuttiopiskelijat Jonna Alaspéa ja
Jenni Jauhiainen.



LIITES

CD-ROM:

"KEVENNA KUORMITUSTA
NAYTTOPAATTEEN AARELLA!”



