—rgonomia lisaa

Kirjoittaja: Arja Krank

hyvinvointia tyopaikalla

Kun puhutaan ergonomiasta, ensimmainen mielikuva saattaa liitty&
tydtuolin saatdinin. Ergonomiaan littyy toki muutakin. Sen tarkoituk-
sena on kehittaa koko tydprosessia. Ergonomia parantaa tydkykya,

tehokkuutta ja tydssa viihtymista.
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yoterveyslaitos miirittelee er-

gonomian kitkan poistamiseksi

tyon ja tyontekijan vililtd niin,

ettd ty6 sujuu helpommin, no-

peammin ja terveellisemmin.

Ergonomia on tietoa ja toimin-
taa. Sen avulla tyopaikat, tyvilineet, tuot-
teet ja tyOympdristo suunnitellaan thmisen
edellytysten mukaisiksi.

Ergonomia on mm. tietoa oikeista ty6-
litkkeistd ja tyGasennoista seki oikeasta ta-
vasta kdyttdd voimaa ja nostaa taakkaa. Se
on my6s tietoa kohteiden oikeasta mitoituk-
sesta ihmisen mukaan. Ergonomiaa on, ettd
tyontekijd osaa kiyttdd laitteita sujuvasti ja
ymmirtid niiden toiminnan ja ettd laitteet
toimivat hdiriéttd.

Ergonomia on myds vaikutusmahdolli-
suuksia.

"Hyva henkinen ilmapiiri ja vaikutusmah-
dollisuudet omaan ty6hon edistivit tyonte-
kijan terveyttd. Hyvin tydympiriston kehit-
timinen on yhteisty6ti, jossa tyontekijalld
itsellddn on tirked rooli. Tyontekiji viime-
kiddessd muokkaa tydympiristodin itselleen
sopivaksi" , toteaa tyofysioterapeutti Tuija
Virtanen Turun aluetyGterveyslaitokselta.
Virtanen tekee parhaillaan tutkielmaa ham-
mashoitotyén ergonomiasta.

—— hammasteknikko

Miksi ergonomia
on tarke&aa?
TyOssi jaksamisesta tai ennemminkin jak-
samattomuudesta puhutaan nyt paljon.
Esimerkiksi tuki- ja lilkuntaelinoireet ovat
jo lilan monen tydntekijin riesana. TULE-
vaivat ovat yhd useammin syyna pitkiin sai-
raslomiin ja TULE-sairaudet johtava syy
sairaselikkeelle jadmiseen. Tuki- ja litkunta-
elinoireet tuntuvat kisien, selin, niska-har-
tiaseudun ja jalkojenkin kipeytymisena.
Ergonomia on keino suunnitella ty6t ja
tyOpisteet niin, etteivit tuki- ja liikuntaelimet
kuormitu litkaa. Parhaiten ergonomiatietoa
voidaan soveltaa tydpaikan suunnitteluvai-
heessa. My6hemminkin epiergonomisia
ratkaisuja voidaan korjata, mutta jo oireile-
van tyontekijan kuntoutus voi olla hidasta.
Ergonomia sddstdd my6s aikaa ja vihen-
tad turhautumista. Jos tydohjeet ovat help-
potajuiset, koneet toimivat moitteettomasti,
tyokalut sopivat mukavasti kiteen ja 16yty-
vit helposti seki tySilmapiiti on mukava, on
tyontekokin vaivattomampaa.

Kuka ty6paikan
ergonomian suunnittelee?
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SILMAJUMPPAA HAMMASTEKNIKOILLE
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Ve kpter nitten kavas, Toiwtia vesl
karian.

Builje silmal Renboula.

Sekd ergonomian suunnitteluvaiheessa
ettd korjaustarpeissa asiantuntijan, kuten
ty6terveyshuollon tai tydsuojeluorganisaa-
tion, apu on kiytettivissd. Asiantuntijalla
on hy6dyllistd tietoa ergonomiasta ja sithen
liittyvistd normeista. Ergonomiatietoa voi
my6s itse etsid. Esimerkiksi Internetisti ja
kirjallisuudesta sitd 16ytyy helposti.
”Tyontekija on oman tyonsd paras asian-
tuntija. Hén itse tietdd tuntemuksensa par-
haiten. Joskus vain kéy niin, ettd kun asiat
on tarpecksi kauan tehty tietylld tavalla,
tulee my6s itselleen sokeaksi. Silloin voi
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tarvita jonkun antamaan palautetta, miten
voisi tyoskennelld kevyemmin”, Tuija Vir-
tanen kertoo.

Ergonomiatiedon hankkiminen ja sen
kiytint66n soveltaminen tapahtuu yhteis-
tyona tyonjohdon, tyontekijoiden ja tyo-
suojelusta vastaavien kanssa. Ergonomiaan
pyrkiminen olisi hyvd omaksua ty6paikan
jatkuvaksi toimintatavaksi.

Miten ergonomia
huomioidaan
hankinnoissa?

—— hanmmasteknikko

Kun ty6paikkaa sitten tehddin, eteen tu-
levia asioita ovat kalusteiden, laitteiden ja
tyovilineiden hankinta. Hankintojen onnis-
tumiseen tarvitaan siis ergonomista tietoa.
Tietoa voi pyytdd sckd myyjaltd ettd asian-
tuntijoilta. Tietoa voi soveltaa my6s omien
kokemusten perusteella. Tyontekijd itse on
kalusteiden ja vilineiden paras valitsija.

Kalusteita kannattaa kokeilla: Onko p6y-
td sopivalla korkeudella kisille? Mahtuvat-
ko jalat laatikoston alle? Kuinka vilineet
sijoittuisivat poydalle? Miltd tuoli tuntuur
Onko sddtémahdollisuuksia, ja kuinka k-
tevi niitd on kdyttid? Rasittaako lampun
valo silmii?

Laitteiden kéytettivyydestd on hyvi ottaa
selvdd: Onko kiyttoohjetta helppo lukea?
Onko laite helppo, looginen ja turvallinen
kaytossir

Vilineisiin voi ottaa nappituntumaa: Mil-
td poran kisikappale tuntuu kidessi? Onko
ty6viline liilan painava? Onko vilineessid ki-
tevid ja ty6ti helpottavia ominaisuuksia? Py-
syyko viline hyvin kiddessi, vastaako kiytto-
tarkoitustaan ja miellyttdiké niin, ettd silld
on mukava tehdi toitd?

Ergonomiaan kuuluvat my6s tybasusteet.
Hyvit tyovaatteet ovat tarpeeksi viljid eivit-
ki hiosta. Ne ovat my0s tarkoituksenmu-
kaisia ja helppohoitoisia. Tyokengit ovat
yksilollisesti jalkaan sopivat ja turvalliset:
eivit luista, eivit ole lian korkeat ja pysyvit
jalassa.

Kuinka tyétila varustetaan

ergonomisesti?

Hyviksi havaitulle kalusteille suunnitellaan
paikat niin, ettd tyGkohteesta toiseen siirty-
minen on vaivatonta. Tilaa tulee my6s olla
tarpeeksi. Laitteet sijoitetaan péydille paik-
koihin, jotka mahdollistavat niiden kiytén
oikeassa tybasennossa. Laitteiden johdot
sijoitetaan esimerkiksi koteloihin - johdot
eivit saa olla tyGskentelyn tielld eivitkd saa
aiheuttaa kompastumisvaaraa.
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Siivoaminenkin on silloin helpompaa. Lait-
teiden kytkimien tulee olla vaivattomissa
paikoissa, mutta kuitenkin niin, ettei nii-
hin osu vahingossa. Valaisimet sijoitetaan
kaikkiin tarpeellisiin kohteisiin. Kaapistojen
ja hyllyjen sijainti suunnitellaan siten, ettd
niihin on helppo yltda.

Miten tyopiste saadaan
ergonomiseksi?

Yhteisissi tyopisteissd olisi hyvi olla sdito-
varaa, muuten pyritddn kaikkien kayttdjien
mukavuutta ja terveellisyyttd tukevaan rat-
kaisuun. Omat tyOpisteet siddetdin kaytti-
jainsd mukaan.

Ty6tuolin sdddot ovat tirkedt. TyStuo-
lin tulee tukea fysiologista istuma-asentoa,
jossa selkd on suorana ja ristiselkd tuettuna
selkitukeen. Ty6terveyslaitoksen neuvoja
on helppo seurata:

P Istu tyotuolin perille. Sdada tuo-

lin korkeus niin alas, etté jalat

ovat tukevasti lattialla.

P Siddda istuimen syvyys joko istuin-
pintaa tai selkinojaa siirtimalla

(tuolista riippuen) niin, ettd selkd tu-

keutuu selkinojaan eikd tuolin etu-

reuna paina polvitaipeita.

P Siiddi selkidnojan korkeus niin, ettd
tuki tuntuu alaseldn helposti visy-
vissi kohdassa.

P Siida selkdnojan kaltevuus sellai-

seen asentoon, ettd lanneselki ei

kuormitu.

P Jos tuolissa on kisinojat, sdadd ne
niin, ettd kun hartiat ovat rentoina
ja olkavarret vartalon ldhelld, kyy-

nirvarret asettuvat kisinojalle.

P Tissd asennossa kisien pitdisi yltdd
poydalle niin, ettd kyyndrvarret ovat
vaakatasossa. Jos niin ei kuitenkaan
kdy, sdddd tyopoytad alemmas tai

tuolia ylemmis. Jos tuolin istuinosaa

nostetaan yléspiin, jalat tarvitsevat

alleen jalkatuen.

P Opettele tyétuolin oikeat sidadot ja
kaytd niitd tukemaan erilaisia asen-
toja.

Valo on myds tyGpisteen ergonomian osa.
Kohdevalon tirked ominaisuus on helppo
sdddettivyys. Valo ei myGskéin saa rasittaa
eikd hdikaistd silmid.

Ty6pisteen laitteet, tyovilineet ja kiytet-
tivit materiaalit ovat pOydilld ja laatikoissa
parhaimmillaan paikoissa, josta ne saa hel-
posti kiyttoonsd ilman epdmairdisid selin
taivutteluja.
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Miten tyéskennellaan
ergonomisesti?

Olennainen osa ergonomiaa on tyén orga-
nisoint, eli tyén tauotus ja vaihtelevuus. Jos
ty6 on pakkotahtista ja tydasennot staattisia,
tyoskentely voi ennen pitkdd muuttua han-
kalaksi. Ergonominen ty6 on monipuolista
tyOtd, jossa tehtivit vaihtelevat.

?Vililld kannattaa pitdd pienid mikrotau-
koja ja miettid muutakin kuin tySasioita. Sii-
ni voi lepuutella silmiddnkin katselemalla
kaukaisuuteen ja irrottaa ajatukset hetkeksi
lihiympiristostd”, Tuija Virtanen kuvailee.

Millainen sitten on oikea ty6asento?

”Aivan oikea ty6asento on muuttuva
tyGasento”, naurahtaa Virtanen. ”Asentojen
vaihtelu on tirkedd. Jos puhutaan oikeasta
istuma-asennosta, sen voi 16ytdd aika hel-
posti: Tuolilla istuessa keinutellaan yldvar-
taloa ja haetaan oman asentoaistin kautta
hyvi tasapaino. Tirkeintd on oikeastaan se,
missd asennossa lantio on. Kun istut taka-
puolesi istuinkyhmyjen’ pailld, selki ikdin
kuin ohjautuu oikeaan asentoon. Asento on
ryhdikds mutta samalla rento - jannityksii
ei tunnu. Satulatuoli ei sovi kaikille, mut-
ta joidenkin mielestd se auttaa 16ytdimadn
ryhdikkdin asennon”, Tuija Virtanen ker-
too. "Rennossa asennossa hengitys kulkee
tasaisesti ja helposti. Kédet yltivit helposti
tyopoydille niin, ettd kisilld on tukea varta-
losta tai kisituista. Tyon katseluetiisyys on
my&s itselle sopiva, niin ettei niskaa tarvitse
koyristda.”

Tarkassa tyOssd on tirkedd, ettd nikee
hyvin. Nikemisen apuvilineet, kuten mik-
roskooppi tai suurennuslasi, saattavat auttaa
niskan oikean asennon l6ytymiseen. Silma-
laseja hankkiessa kannattaa optikolle kertoa
myOs omasta tyGasennostaan. Niin saadaan
laseistakin ty6skentelyyn sopivat.

Seisoma-asennosta Tuija Virtanen neu-
voo: ”Aivan kuten istuma-asennossakin
tasapainoinen asento haetaan keinuttele-
malla. Jalat ovat hieman harallaan. Kun tu-
keva asento 16ytyy, vapautetaan polvet niin,
ettd ne eivit ole takalukossa. Rentoutetaan
jalat, mutta ei padstetd niitd liilan koukkuun.
Lantion asettuu niin oikeaan asentoon.”
Ty6asentoa tdytyy silloin tilléin tarkistaa,
koska jannitys jad helposti paille.

Virtanen kertoo, ettd oman hengityk-
sen kuunteleminen auttaa tiedostamaan
asentoaistin paremmin. “Hengittimistidn
el tarvitse mitenkdin muuttaa, vain kuun-
nella sen kulkua ja samalla kuunnella omaa
kroppaansa.”

hanmmasteknikko

Useasti pdivissi toistuva taukojumppa on
my0s paikallaan tarkkuutta vaativan tyon
tekijille. Jumppaliikkeisiin voi ottaa muu-
tamia liikkeitd niska-hartiajumpasta, silma-
jumpasta ja rannejumpasta, ja tehdd niitd
noin minuutin kerrallaan.

Vapaa-ajan litkuntakaan ei toden totta ole
pahasta. Tirkeintd ergonomiaa on itsestdin
huolehtiminen.

Hartiajumppa seisaaltaan

Seiso jalat reilusti irti seindstd ja paina ta-
karaivoa voimakkaasti seindd vasten, pidd
leuka alhaalla. Pddsti niska hitaasti ren-
noksi. Liikettd voi jatkaa viemilld leuka
rintaa kohti ja painumalla alaspdin, niin
pitkille kun tuntuu mukavalta.
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Hartiajumppa istualtaan

Toista litkkeet 3 - 5 kertaa. Rentouta kasi
liikkeiden valilla.
P Istu selki suorana. Laita kisi otsaa
vasten. Paina pditd voimakkaasti
kittd vasten viiteen laskien ja pddstd
hitaasti rennoksi.
P Taita kiisi ohimolle ja paina paiti
katta vasten viiteen laskien. Tee lii-
ke kummallakin puolella paita.

o

Laita kidet vield takaraivolle, ja pai-
na paitd kisid vasten.

-
o
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—— hammasteknikko

Rannejumppa

Toista liikkeita muutaman kerran.
1. Istu selka suorana. Heita kddet ren-
nosti eteen ristiin rinnalle ja siitd

ylos sivuille.

2. Taivuta ranteita sisddnpdin, ja vedd
sormet samalla nyrkkiin. Jatka lii-

kettd taivuttamalla ranteita ulospdin

ja ojenna sormet

3. Taivuta ranteita vuorotellen ylos

peukaloiden suuntaan ja sitten alas

pikkurillien suuntaan. Ravista kisia.

4. Pybritd ranteita molempiin suuntiin.

5. Kierrd kimmenid yl6spiin ja sitten
alaspdin.

6. Vie kidet yhti aikaa vuoroin vat

san pdille ja sivuille.

Lihteet:

Euroopan ty6terveys- ja tySturvallisuus-
viraston www-sivusto / TULES ehkii-
syd ergonomian avulla
http://fi.osha.cu.int/good_practice/tu-
les/Tekijat.stm

Ty6terveyslaitoksen

ergonomiayksikko
http://www.occuphealth.fi/ttl/osasto
f/ergonomi/

Kuvat ja jumppaohjeet:
Tyoterveyslaitos/fysiologian osasto
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