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Abstract

The objective of the thesis was to study work ergonomics in the working environment of
an optician. An ergonomic analysis methods were developed and an ergonomics analysis
was conducted in two eye examination rooms in the assigning company. The assignor was
Specsavers Optician Jyvaskyla which is part of the national Specsavers Optical Group.

The ergonomics analysis was limited to the working assignments typical for an optician,
eye examinations. The data was gathered by theme interviewing, observing and doing a
new ergonomic checklist. A checklist was created to the research to evaluate the examina-
tion room accurately and it is almost complete output. The results were analyzed by a
RULA analysis in CATIA V5R21 program to measure the stress in the working positions.
Benchmarking was used to create new ideas before suggesting solutions.

According to the results the work of an optician stresses the upper body. In the assigning
company uses the traditional trail lenses, so the switching the lens produces routine lifting
of hands to the shoulder level, one sided positions, twisting movement, reaching, leaning
forward and the working stances are at times static.

To solve the ergonomic problems new examination equipment is recommended. Auto-
matic phoropter would be a big investment for the company. In addition to better working
ergonomics, the phoropter would increase efficiency, speed, opticians’ customer service
and capacity. Eye examination rooms cannot be expanded but redesigning the layout
would increase space. It is recommended to have an electric adjustable working table for
the optician and the chairs need to be multi-adjustable saddle chairs. An adjustable com-
puter screen and thin keyboard would increase the efficiency of the working environment.
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1 Johdanto

Paivittdiset ergonomiset ja epaergonomiset asennot ja lilkkeet vaikuttavat ihmiseen
kokonaisvaltaisesti. Hetkelliset kiputilat niskassa tai seldssa eivat ehka tunnu
vaarallisilta, mutta ajan saatossa kehon halytysmerkit mietityttavat enemman jos

fyysinen terveys menetetdan.

Kehon ja mielen yhteys on merkittava. Kun hartiat ovat jumissa ja paata alkaa sarkea,
silloin jostain syysta olo ei ole kaikista energisin ja tuntuu ettei ajatukset kulje.

Tallaisessa kehon ja mielen tilassa tyonteko voi tuntua tukalalta. Ainakin, jos kohdalle
sattuu tietenkin kiireinen paiva, teet pari virhenappailya, joiden korjaamiseen kulutat

ylimaaraisia minuutteja ja asiakkaatkin tiuskivat heti aamusta ldhiten.

Jos hartiakivut johtuvat alun perin tydasennoista ja tydymparistostd, kannattaa asiaa
puida tarkemmin. Ei ole yhdentekevaa, missa asennossa vietat kahdeksan tuntia
putkeen paivassa. TyOopaikan ergonomisilla ja sopivilla ratkaisuilla, niin kalusteilla kuin
tekniikallakin, voisi jumittuneista hartioista liikkeelle |lahtenyt negatiivinen
noidankeha katketa. Ergonomiaan panostamalla keho toimii ja liikkuu luonnollisella
tavalla. Ergonomian avulla my6s vdahennetaan turhaa kuormitusta, jota esimerkiksi
toistoty0 ja staattinen istuminen aiheuttavat. Kun kehon fyysinen kuormitus on
tasapainossa, myos kognitiiviset toiminnot kuten ajattelu, muisti ja

ongelmanratkaisukyky toimivat yha paremmin.

Tehokkuus on nykypaivan suuri hyve, joka tosin voi polttaa tyon ilon loppuun.
Tekniikka ja teknologia automatisoivat tehtavia ja tuovat kehityksellaan aina uusia
kilpailuvaltteja yrityksille. Kehitykseen ja asioiden ennalta ehkdisemiseen
panostaminen vaatii kustannuksia. On syyta muistaa, ettd jamahtaminen vanhaan
toimintatyyliin voi kuitenkin maksaa viela enemman. Jatkuvan kehityksen kannalta
hyvat tyontekijat ovat yritykselle arvokasta pddomaa. Hyvinvoivat tyontekijat

ergonomisessa tydymparistdssa tekevat enemman ja paremmin.



2 Toimeksiantaja

Opinndytetyon toimeksiantajana on Specsavers Optikko Jyvaskyla. Yritys on osa kan-
sainvalista Specsavers -optikkoliikeketjua, jolla on Suomessa 47 optikkoliiketta.
Specsavers-liikkeet tarjoavat nadnhuoltoon liittyvia palveluja ja tuotteita, kuten opti-
kon kokonaisvaltaista ndontutkimusta, silmalaseja, piilolinsseja ja ndiden oheistuot-
teita. Specsaversin toiminta-ajatuksen kulmakivi on ollut alusta lahtien tarjota laajalle
asiakaskunnalle edulliseen hintaan ndaénhuoltoa. Ketju panostaa suuriin tuotanto-
maariin mutta myos palveluun, luotettavuuteen, hyédyntaa uusinta tekniikkaa ja on
tuonut enemman esille tyylin luomista silmalasien avulla. (Tietoa Specsaversista

2015; Welcome to Specsavers n.d.)

Specsavers on maailman suurin yksityinen optisen alan yhtyma 1767 optikkoliikkeel-
ladn. Optometristit Doug ja Mary Perkins perustivat Specsaversin vuonna 1984 Iso-
Britanniassa. Optikkoliikeketju on laajentanut toimintaansa Alankomaihin, Ruotsiin,
Tanskaan, Norjaan, Espanjaan, Suomeen, Australiaan ja Uuteen Seelantiin. Naonhuol-
lon lisdksi Specsavers toimii myds Ison-Britannian ja Alankomaiden kuulonhuolto-
markkinoilla omalla Hearcare -tuotemerkilla. (Historia 2015; Tietoa Specsaversista

2015.)

Specsavers Jyvaskyla aloitti toimintansa vuonna 2008. Vuosittainen liikevaihto on
noin 1,0 miljoona euroa. Liikkeessa tehtiin vuonna 2015 lahes 5000 naéntutkimusta
ja vilkkaan kevatkuukauden naontutkimusten maara liikkeessa on noin 450 tutki-

musta. Liike tyollistaa optikoita ja myyijia, henkildkuntaan kuuluu 8 tyontekijaa.

3 Opinndaytetyon lahtokohdat

3.1 Opinnadyteydn tavoite

Opinnaytetyon tehtdvana oli suorittaa ergonomiatarkastelu optikon
naontutkimustyosta. Tutkimuksen tarkoitus oli arvoida toimeksiantajan Specsavers
Jyvaskyla -liikkeen nadntutkimustilojen laitteiden ja -kalusteiden toimivuus heidan

optikoiden tyovalineind ergonomian nakokulmasta. Tutkimuskysymyksia ovat:



e Mitd ergonomisia ongelmia optikon kayttamat tyoévalineet ja tydymparisto
sisaltavat?

e Miten naontutkimustilan ergonomiaa voi mitata?

e Milla keinoilla naontutkimustyon fyysisia ja psyykkisia kuormitustekijoita

voidaan vahentaa?

Tydympariston ja tyon ergonomiatarkastelun avulla on tarkoitus kartoittaa optikon
tyon kuormittavuutta ja nostaa esille niin kunnossa olevat seikat kuin puutteetkin. Er-
gonomisiin ongelmakohtiin esitetaan perusteltuja ratkaisuja, joilla optikoiden tyoer-
gonomiaa ja tyooloja voidaan kohentaa. Tutkimuksessa kehitetdadan myds ergonomian
tutkimusmenetelmia. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa ergonomian tarkistuslista,
jolla minka tahansa naontutkimushuoneen ergonomiatarkastelu on helpompaa, jar-

jestelmallisempaa ja nopeampaa.

Tarkastelun kohteeksi rajattiin optikon tyypillisin tyotehtava, nadntutkimuksen
tekeminen. Naontutkimustyo pitaa sisallaan erilaisten nadntutkimuslaitteiden kaytta-
mista erityisesti naontutkimukselle varatussa tilassa eli ndontutkimushuoneessa. Ky-
seessa on tyotehtava, jonka tyypillinen optikko tekee useita kertoja, jopa toistakym-
menta kertaa paivassa. Optikon tydnkuvaan kuuluu paljon muitakin tyotehtavia kuin
nadntutkimusten tekeminen, mutta selkeyden vuoksi ja tyon laajuuden rajaamiseksi

tutkimus on rajattu nadntutkimustilan ja naéntutkimustyon tarkasteluun.

Ergonomian kannalta huomion keskipisteena on fyysinen ja kognitiivinen ergonomia.
Fyysisella ergonomialla tarkoitetaan toimijan eli optikon fyysisia tydasentoja,
liikeratoja ja tyotapoja suhteessa tyovalineisiin, laitteisiin, kalusteisiin, tilaan ja
asiakkaaseen. Kognitiivinen ergonomia tiivistyy kysymykseen, millaista tydympariston
ja toimijan valinen tulkinta ja ymmarrettavyys on. Vuorovaikutuksen tulisi olla
mahdollisimman toimivaa seka toiminnan ja tulkinnan mahdollisimman sujuvaa ja

riskitonta. (Launis & Lehteld 2011, 20.)



3.2 Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytetyo rakentuu teoriaosiosta ja tutkimusosiosta. Ergonomiaan, er-
gonomiatutkimukseen ja optikon tyohon pureutuva teoriaosio on tieto- ja lahde-
pohja tutkimuksen tekemiselle ja ratkaisuehdotusten esittelylle. Teoriaosiota varten
tydssa on perehdytty ja kaytetty laajalti seka kirjallisuuslahteita etta sahkaoisia lah-
teita. Lahteiksi on valittu kirjallisuutta, tutkimustietoa, artikkeleita, lakeja ja sdadok-
sid. Tiedonhakuvalineina on kaytetty internetia, kirjaston palveluita ja tietokantaha-
kuja Academic Search Elite- ja Science Direct -tietokantojen tarjonnasta. Teorian ai-
neisto on pyritty l0ytamaan mahdollisimman tuoreista lahteistd, vaikkakin jotkut er-
gonomian nykyisinkin patevina pidettavista perussaanndista on todettu jo 1980-Iu-
vulla. Opinndytetydhon liittyvat tiedonhaku- ja tutkimustehtavat seka tarkeimmat
palaverit merkittiin alusta alkaen opinndytetyon aikatauluun (ks. liite 1), mika auttoi

jasentamaan kaikki tyévaiheet.

Opinndytetyon tutkimus on ergonomiatarkastelu, joka on toteutettu Specsavers Jy-
vaskyla -optikkoliikkeessa. Ergonomian tutkimustyypeista kyseessa on evaluointi- eli
arviointitutkimus, jossa arvioidaan tuotteen ergonomista sopivuutta kayttotilantee-
seen (Vayrynen ym. 2004, 32 — 34). Tutkimuksessa tuotteella tarkoitetaan naéntutki-
mushuonetta kalusteineen ja laitteineen. Ergonomian kehittdmisen ja suunnittelun
ohjeistuksia mukaillen tutkimuksessa kuvaillaan tutkimuskohteen nykytilanne, arvioi-

daan se ja nostetaan esille ratkaisuehdotuksia ergonomisiin epakohtiin.

Tutkimusote on paadasiassa kvalitatiivinen eli laadullinen, koska tutkimuksessa on tar-
peen saada kasitys tyoolojen nykytilanteesta eli ymmartaa ja kuvailla tyota (Kananen
20154, 34). Kvalitatiivisen lahestymistavan aineistonkeruumenetelmista tutkimuk-
sessa kaytetdan teemahaastattelua ja havainnointia. Yksi aineistonkeruumenetel-
mistd on ergonomian tarkistuslista, joka on myds kuvailevaa aineistoa mutta tuo tut-
kimukseen myo6s kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen piirteita listatuilla tulok-
sillaan. Yhtenda menetelmana kaytetdaan benchmarkingia, joka on kehitystutkimuk-

seen ja ideointiin sopiva taydentava vertailukatsaus.

Tutkimustulosten analysoinnissa ja havainnollistamisessa kaytettiin apuna kolmiulot-
teista 3D (= three dimensional) -mallinnusta CATIA V5R21 -ohjelmalla. Ohjelman

avulla toteutettiin tydasentojen kuormittavuutta mittaava RULA-analyysi. Tulosten



analysoinnin jalkeen tutkimuksessa nostettiin esille perusteltuja ratkaisuehdotuksia
tyon ergonomisiin ongelmakohtiin. Lopuksi pohdittiin tutkimusta ja opinnaytetyota

kokonaisuutena eri ndkokulmista.

3.3 Luotettavuus

Opinndytetyon tulosten tulee olla luotettavia eli oikeita, ja luotettavuuskysymykset
ovat tutkimuksen riskienhallintaa. Luotettavuuskasitteena validiteetti tarkoittaa, etta
tutkitaan oikeita asioita. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyytta ja toistetta-

vuutta. (Kananen 2015b, 342 — 343.)

Opinndytetyon tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja analysoitu luotettavuusarvi-
ointi mielessa pitden. Validiteetin kannalta tutkimuksessa on kaytetty huomiota tut-
kimusongelman tarkkaan maaritykseen ja siihen, etta valitaan sopivimmat mittarit
kuvaamaan ongelmaa. On pyritty siihen, etta valitut aineistonkeruumenetelmat eli
teemahaastattelu, havainnointi, tarkistuslista ja benchmarking mittaisivat mahdolli-
simman hyvin tutkittavaa ongelmaa. Lisdksi teoriaa on pyritty tulkitsemaan objektiivi-
sesti ja oikein. Reliabiliteetin kannalta teorian yhteys tutkimuksen johtopaatoksiin on

pyritty sailyttamaan.

4 Ergonomia

4.1 Ergonomian maaritelma

Ergonomian tieteenala tutkii ihmista tekniikan ja teknologian kayttajana. Ergonomia
on suunnitteluosaamista, jolla kehitetaan valineita, tekniikkaa ja tyétapoja tyon suju-
voittamiseksi. (Launis & Lehteld 2011, 17.) Ergonomian termi ja kdsite pohjautuvat

kahteen kreikan kielen sanaan:

ergo =tyo

nomos = luonnonlaki.

Ergonomian tarkoituksena on tydympariston sopeuttaminen ihmiselle sopivaksi ja

saada ymparistd vastaamaan kayttadjan psyykkisia ja fyysisia ominaisuuksia ja tarpeita
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eli vastaamaan ihmiskehon ja -mielen luonnonlakeja. (Mts. 21, 39.) Pyrkimyksena on
turvata terveys, turvallisuus ja hyvinvointi tydelamassa. Ergonomisesti suunnitellut
tyojarjestelmat lisdavat sitda myoten suorituskykya ja tehokkuutta. (Definition and Do-

mains of Ergonomics 2016; Vayrynen ym. 2004, 36.)

Ergonomisten ratkaisujen avulla saavutetaan monia hyotyja. Kayttdjat ovat terveem-
pid ja motivoituneempia, joten sairauspoissaolot vahenevat, mika myds vahentaa yri-
tyksen lisimenoja. Kayttajan suorituskyvyn parantuminen tarkoittaa sitd, etta asiat
huomataan nopeammin, virheet vdahenevat ja asioiden hoitaminen kay sujuvammin.
Ergonominen ymparisto ja tydnteon sujuvuus lisddvat kayttajien tyytyvaisyytta tyo-

hon. (Ergonomian ja kaytettavyyden standardit 2013.)

Ergonomia tieteenalana yhdistaa monitieteellisesti tekniikan, psykologian ja fysiolo-
gian tiedonalueita (ks. kuvio 1.). Tarkastelun kohteena on ihmisen psyykkinen ja fyysi-
nen toiminta suhteessa teknisiin ratkaisuihin ja tekniikan kaytt6on. Tekniikan suun-
nittelussa tulisi huomioida ihmisen ominaisuudet, jolloin tekniikan ja ihmisen vali-
sesta yhteydestd saadaan mahdollisimman sujuva, toimiva ja tehokas. (Launis & Leh-

tela 2011, 17, 19.)

tekniikka

ergonomia

fysiologia psykologia

Kuvio 1. Ergonomian tiedonalueet (alkup. kuvio ks. Launis & Lehteld, 2011).

Ergonomian osa-alueita ovat fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergonomia.
Fyysinen ergonomia keskittyy ihmisen anatomisten, fysiologisten ja biomekaanisten

ominaisuuksien huomiointiin ihmisen ja tekniikan valisessa vuorovaikutuksessa.
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Etenkin tyovalineiden, tydympaériston ja tydomenetelmien suunnittelussa fyysisen
ergonomian tarkkailu on tarkeda. Keskeisia asioita ovat tydasennot, fyysinen
kuormitus, tydymparisto, tyotila ja sen sijoittelu eli layout, tyon vaatimukset,
tyOperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet, turvallisuus ja terveys. Fyysisen ergonomian
riskitekijoita ovat muun muassa tydasentojen staattisuus ja toisto tai ympariston

melutaso. (Definition and Domains of Ergonomics 2016; Launis & Lehtela 2011, 20.)

Kognitiivinen ergonomia keskittyy ihmisen tiedonkasittelyn piirteisiin. Esimerkiksi
tiedon esittamisen ja tiedon tulkinnan valinen rajapinta seka huomion kiinnittaminen
oleellisiin asioihin ovat kognitiivisen ergonomian kohteita. Myos aivojen
kuormittuvuuteen kiinnitetddn huomiota, muun muassa turhaa muistin
kuormittamista on hyva valttaa. Tiedon vastaanotto- ja kasittelynopeutta voidaan
moninkertaistaa nayttamalla informaatio selkeasti ja panostamalla tiedon
asetteluun. (Definition and Domains of Ergonomics 2016; Visuaalinen kdytettavyys
2015.) Kuviossa 2. nahdaan ihmisen ja koneen vilista tiedonkulkua kuvaava prosessi.
Ihmisen ja koneen valiseen vuorovaikutukseen vaikuttavat siis monet tekijat, tulkin-

nan ja toiminnan rajapintana toimivat naytot ja hallintalaitteet (Dul & Weerdmeester

2001, 44)
Ihmisen suorittama prosessointi
Aistit Kadet, jalat
Naytot Ha.lllnta-
laitteet
Informaatio Operointi,
ohjaus

Koneen suorittama prosessointi
(tuote, jarjestelma)

Kuvio 2. Kayttdjan ja laitteen vuorovaikutus (alkup. kuvio ks. Dul & Weerdmeester
2001).
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Organisatorinen ergonomia painottuu tyontekijan ja organisaation valeihin ja luo
saannokset tyotehtaville. Tyokokonaisuudet, henkilosto ja tyoaikajarjestelyt ovat osa
organisatorista sujuvuutta ja tydhyvinvointia. (Launis & Lehtela 2011, 20; Mita on er-

gonomia? 2011.)

Kaytettavyys on ergonomian soveltamista tuotesuunnittelussa. Kaytettavyys ja
ergonomia nakyvat jatkuvasti arjessa. Esimerkiksi oven avaaminen voi sisaltaa jo
useita kaytettavyysongelmia ja aiheuttaa kerta toisensa jalkeen turhautumista.
Pitdaako kahvaa tai nuppia kdantaa vai nostaa ja millaisella voimankaytolla? Taytyyko
ovea tyontaa vai vetaa? Onko kyseessa ehka liukuovi ja mihin suuntaan se avautuu?
Onko oviaukko hankalan kapea kantamusten kanssa? Oven avaamiselle on olemassa
muotoilullisesti parempia vihjeita kuin tekstivihjeet “veda” ja "tyénna”. Normanin
mukaan tulisi kyseenalaistaa se, etta vaikeakayttoisyys kuuluisi ymparistoomme.
Vaikeakayttdinen ymparisto ei muutu yksinkertaisemmaksi, mikali asia vain
hyvaksytaan ja huonoon suunnitteluun ei puututa. (Norman 2001, 1 —4.) Ihmisen ja
tekniikan valisten virheiden karsiminen ja toisaalta vuorovaikutuksen
virhetoimintojen kestaminen ovat ergonomian ydinasiaa (Dul & Weerdmeester 2001,

73).

Taloudelliselta kannalta ergonomialla on moninaiset vaikutukset ja osa vaikutuksista
on hankalasti laskettavissa. Ergonomian laiminlydnti voi aiheuttaa selkeitd ylimaarai-
sid lisakustannuksia kuten sairauskustannuksia ja -poissaoloja, mutta myds tuotan-
non virheita ja hairiota, minka myota vaikutukset ulottuvat asiakastyytyvaisyyteen, -
suhteisiin ja yrityksen imagoon. Kaikkeen tdahan voi kuitenkin vaikuttaa ergonomian
tietoja, menetelmia ja toimintatapoja soveltamalla. Yrityksen kilpailukyky kasvaa, kun
ergonomisilla ratkaisuilla ty6 on turvallista, tyontekijat pysyvat tydkykyisina ja moti-
voituneina, tyon laatu kasvaa, tuotanto tehostuu, asiakaspalvelu paranee ja sairaus-

poissaolot vahenevit. (Launis & Lehteld 2011, 36 — 37.)

Tekniikan kehittymisen myota ihmisten tyénkuva on muuttunut. Painopiste on
siirtynyt fyysisesta ponnistelusta kognitiivisiin tehtaviin. Ihminen on edelleen
keskeinen osa tyoprosessia, myos kevyen tyon ergonomiaan panostaminen tarkeaa
eika tuki- ja liikuntaelimiston tai verenkierron periaatteita ja riskeja voida sivuuttaa
puhutaan sitten fyysisesti tai kognitiivisesti raskaasta tyosta. (Launis & Lehteld 2011,

45; Vayrynen ym. 2004, 41.)
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4.2 Tyohyvinvointi

Ty6hyvinvointia on tyon kokeminen mielekkdana, palkitsevana ja ammattitaitoa esille
tuovana. Tyoéturvallisuuskeskuksen mukaan tyéhyvinvointi on myos turvallista, ter-
veellista ja tuottavaa tyontekoa hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyohyvinvointi on

moniulotteinen termi ja sille 16ytyy useita maaritelmia. (Tyosta hyvinvointia n.d.)

Kuviossa 3. on jaoteltu Kehusmaata mukaillen tydhyvinvoinnin tekijat. Tydhyvinvointi
koetaan yksilétasolla ja siihen vaikuttavat lisdaksi koko organisaatio, tyd, ryhmahenki

ja esimiestyd (Kehusmaa 2011, 14).

Organisaatio

- tavoitteellisuus

- joustava rakenne
- jatkuva kehittyminen

- toimiva tydymparisto

Yksilo

- eldmdnhallinta

Tyo

- vaikuttamismahdollisuudet

Esimies

- osallistuva ja
kannustava
johtaminen

- kasvumotivaatio - kannustearvo: oppiminen

- terveys ja

‘ - ulkoiset palkkiot
fyysinen kunto

Ryhmahenki

- avoin
vuorovaikutus

- ryhmén toimivuus

Kuvio 3. Tyéhyvinvoinnin tekijat (alkup. kuvio ks. Kehusmaa 2011, 14).

Hyva tyokyky syntyy, kun henkildston osaaminen pidetdan riittavalla tasolla ja riitta-
vat tyoterveyspalvelut ovat oikein kohdistetut. Hyvan tyokyvyn ylldpitaminen vaatii
myos asianmukaisia tyotiloja ja -valineita. (Aura & Ahonen 2016, 22). Tyokyvysta

huolehtiminen vaikuttaa positiivisesti tydohyvinvointiin, kannustaa, motivoi ja aktivoi
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tyontekijoita tyon imuun. Pitkalla tahtaimella tyokyvyn ylldpito ehkaisee tyon aiheut-
tamaa henkista ja fyysista kuormitusta, sairauspoissaoloja, stressia, tyduupumusta ja

ennenaikaista eldakoitymista. (Tyon imu 2016.)

Yksilon psyykkisen hyvinvoinnin kokonaisuus on monisadikeista. Taulukon 1. ensim-
maisessa sarakkeessa ovat tekijat, joista psyykkinen hyvinvointi muodostuu ja toi-
sessa sarakkeessa riskit, joita muodostuu ontuvasta tyéhyvinvoinnista. Psyykkiset on-
gelmat ja stressi ovat usein yhteydessa myds fyysiseen niskakipuun ja voivat siis sita
myoten aiheuttaa toimintakyvyttomyytta ja lyhyita poissaoloja. (Otala 2003, 21;
Backmand & Vuori 2010, 98 — 99.)

Taulukko 1. Psyykkisen hyvinvoinnin tekijat ja riskit (alkup. kuvio ks. Otala 2003, 21).

Tekijat, joista muodostuu: Riskit, jos tychyvinvointi ontuu:
¢ Selkeat tavoitteet ¢ Stressi
+ Sitoutuminen tyohon ja tavoitteisiin * Uupumus
* Innostus, flow, tyén imu * Unihairiot
* Nakemys priorisointiin ¢ Huolimattomuus
+ Ajantasainen ammattitaito + Tapaturmariskit
+ Tunnealy + Tyokyky laskee
* Arvostuksen tunne + Ammattiosaamisen heikentyminen
* Tyon hallinta * Motivaation ja sitoutumisen
* Vaikutusmahdollisuus tydhon, tyon katoaminen
tekemistapaan ja tuloksiin + Oppimiskyky laskee
* Mahdollisuus joustaviin tyo- ja + Vapaa-ajan ongelmat kasvaa
tyGaikajarjestelyihin
* Eldmaénhallinta
+ Henkilokohtaiset harrastukset

Yksilon fyysinen terveydentila psyykkisen hyvinvoinnin lisaksi vaikuttaa tietenkin tyo-
hon ja koettuun tyohyvinvointiin. Terveelliset eldamantavat ehkaisevat riskia sairastua
suomalaisten kansantauteihin eli sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen, ast-
maan, allergioihin, kroonisiin keuhkosairauksiin, sydpéasairauksiin, muistisairauksiin,
tuki- ja lilkuntaelimiston sairauksiin ja mielenterveyden ongelmiin. Tyossakayvan va-
eston ikdrakenteen muutoksen vuoksi ja ennenaikaisen eldakoitymisen estamiseksi on
tarkeda ennaltaehkaista sairauksien ja tyon kannalta etenkin tyoperadisten vammojen

syntymista. Liikunnallinen elaméantapa on yksi hyvinvoinnin elementti, jolla yksil6 voi
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ehkaista sairauksien puhkeamista ja tyokyvyn menettamista eli keino voida parem-
min ja pysya terveena pidempaan. (Backmand & Vuori 2010; Yleistietoa kansan-

taudeista 2015.)

Vapaa-aika onkin ihmisten hyvinvointitekijana tarkea ja ihannetapauksessa tyo ja va-
paa-aika tukevat toisiaan. Hyvan tyohyvinvoinnin perustekija on se, etta tyontekija
kokee, etta tyopaikalla huomioidaan vapaa-ajan tarpeet yksil6llisesti. (Aura & Aho-

nen 2016, 22.)

Pohjoismaisessa tutkimuksessa selvitettiin tyohyvinvoinnin tuottavuusvaikutuksia.
Ty6hyvinvoinnin ja tydympariston todettiin korreloivan positiivisesti tyon tuottavuu-
den kanssa. Suomea koskeneet tutkimustulokset osoittivat, etta fyysisen tydymparis-
ton toimivuus vaikuttaa taalla vahvasti tuottavuuteen. Lisaksi koulutuksen todettiin
lisdavan ja sairauspoissaolojen todettiin vahentdvan tyon tuottavuutta. (Foldspang,
Mark, Lund Rants, Romer Hjorth, Langholz-Cartensen, Poulsen, Johansson, Ahonen &

Aasnaess 2014, 15, 63.)

Yrittdjalle kalleimmaksi tulevat lyhyet 1 — 3 paivan poissaolot. Sairauspoissaolot ovat
keskimaarin 6 % palkkamenoista. Tyohyvinvointi on ennakoiva tekija, johon panosta-
malla voidaan pienentda poissaoloprosenttia, tyokykya ja jaksamista elakeikdan
saakka. Jo yhdenkin prosenttiyksikon lasku tietdaa suurta sadstoa tulevaisuuden me-
noista. Tyohyvinvointitoiminnalla voidaan saastda jopa 1000 — 2500 euroa tyonteki-
jaa kohden ja panostukset tyohyvinvointiin voivat tulla yli 10-kertaisina takaisin,

koska tyoteho kasvaa. (Otala 2003, 94 — 95.)

4.3 Tyobasennot ja fyysinen kuormitus

Tekniikan kehittyminen on vahentanyt raskaan tyon maaraa ja ihmisen voimankay-
ton tarvetta. Naiden sijaan monet tyonteosta aiheutuvat fyysiset ongelmat johtuvat
liiallisesta istumisesta, paikallaan olemisesta ja toistuvista yksipuolisista liikkeista.

(Launis & Lehteld 2011, 69.)

Ihmisessa tapahtuu jatkuvasti fyysista ja kognitiivista kuormitusta. Optimilla kuormi-
tustasolla edistetadn kayttajan hyvinvointia ja tuloksellista tehtavien tekoa. Tallainen

sopiva optimitaso ei koskaan tarkoita kuormituksen minimia eika maksimia vaan teh-
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tavasta riippuen jotain silta valiltd. (Vayrynen ym. 2004, 75.) Fyysista toimintaa on ih-
misen nakyva dynaaminen liike ja tyo. Yhta lailla fyysista toimintaa on my0s staatti-
nen lihastyd, joka on asentoa yllapitavaa ja tasapainon hallitsemista. Elimisto kuor-
mittuu eri tavoin riippuen fyysisen toiminnan kestosta, kaytetyista lihasryhmista ja

voiman tuotosta. (Launis & Lehteld 2011, 69.)

Nykypaivana ihminen istuu vuorokaudessa keskimaarin 9,3 tuntia. Passiivisen istumi-
sen on todettu olevan terveydelle haitallista. Sen osoittavat lukuisat tutkimukset istu-
misesta 2000-luvun alkupuolelta tahan paivaan. Staattisuus voi aiheuttaa niska-, har-
tia- ja selkdvaivoja, vatsan toimintahairi6ita, jalkojen turvotusta ja verenkierron hairi-
oOita. Perinteisesti toimistotyota tehdaan istuen, mutta myos seisomatyopisteet ja eri-
laiset vaihtoehtoiset istuimet ovat yleistyneet. (Pesola 2013, 18—23, 58, 83; Launis &
Lehteld 2011, 174.)

Suorakulmaisen istuma-asennon terveellisyytta on kyseenalaistettu, koska siina keho
helposti lysahtaa eli lantio kadntyy taaksepain, jolloin selan ja niskan alue myos kaa-
reutuvat (ks. kuvio 4.). Kumara asento kuormittaa ja kipeyttdd huomaamatta myds
niskan lihaksia, joita ei ole tarkoitettu jatkuvaan staattiseen jannitykseen. Istuma-
asento, jossa istuinkulma reiden ja selan valillda on avonaisempi, noin 130°, mahdollis-
taa seldn luonnollisen ja optimaalisen kaareutumisen. (Launis & Lehtela 2011, 174 —

175, 177; Sachan ym. 2013.)
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90° 130°

Kuvio 4. Huono ja hyva istuma-asento (Sachan ym. 2013, muokattu).

Seldan kuormitus ja kiputilat ovat tyypillisesti yhteydessa selkarangan valilevyihin tai
seldn lihaksiin. Selkdranka muodostuu 32 - 34 nikamasta, jotka niveltyvat toisiinsa
joustavilla nikamavalilevyilla. Nikamien sijainnin mukaan voidaan puhua kaula-, rinta-
ja lannenikamista seka ristiluusta ja hantaluista. Valilevyn tehtdva on toimia iskun-
vaimentimena ja mahdollistaa selkdrangan liike kolmeen suuntaan: eteen- ja taakse-
taivutus, sivutaivutus ja kierto. Selkdarangan kuormitus tiivistyy valilevyihin kohdistu-
vaan paineeseen, joka voi olla puristus-, kierto- tai taivutuskuormitusta tai yleensa

naiden yhdistelma. (Vayrynen ym. 2004, 46, 48.)

Seldn lannelordoosi eli lannerangan notko on selalle luonnollinen asento ihmisen sei-
soessa. Seisoma-asento ja lannelordoosi aiheuttavat vahemman puristuspainetta va-
lilevyihin verrattuna istuma-asentoihin ilman selkdnojaa. Lordoosinotko olisi hyva sai-
lyttdd myos istuma-asennossa, mika on luonnollisen kaltainen istuttaessa vahintaan
110 asteen istumakulmassa, kuten ndhdaan kuviossa X oikean puoleisessa asen-

nossa. (Sanders & McCormick 1993, 438; Vayrynen ym. 2004, 48.)



18

Seldn ojentajalihakset ojentavat selkdrankaa ja paata seka osallistuvat selan kierto-
liikkeisiin. Siten selkdsarky voi johtua heikoista seldanojentajalihaksista, selkalihasten
staattisuudesta tai inaktiivisuudesta. Etukumarassa istuma-asennossa selkalihasten
aktiivisuus on pienta ja asento aiheuttaa suuren paineen vililevyjen takaosaan, joka
on vdlilevyn heikoin kohta kestavyydeltaan. (Leppaluoto, Kettunen, Rintamaki, Vak-
kuri, Vierimaa, & Latti 2013, 112; Sanders & McCormick 1993, 440.) Tall6in valilevy
voi paasta painautumaan vasten selkdydinkanavaa ja sen hermojuuria aiheuttaen va-
lilevyn pullistuman. Kyseinen selkdvaiva on kivulias ja oireilee iskiashermon kautta

jalkoihin asti. (Launis & Lehteld 2011, 176.)

Kehoa kuormittavia tydasentoja huonon istuma-asennon lisdksi ovat niskan pitkakes-
toiset taipuneet asennot, tyoskentely pitkdkestoisesti niska etukumarassa, tyosken-
tely kadet kohoasennossa ja kasien tai kuorman jatkuva kannattelu. Kasien toistuva
kohoasento rasittaa olkapaita; olkavarren kohoasennon keston lisddantyessa olkapaa-
sairauksien riskin on todettu kasvavan suorassa suhteessa. Myds toistotyd on yhtey-
dessa seka olkapaadkipuihin etta olkavarren kiertajakalvosimen jannetulehdukseen.
Hallitsevamman kaden on todettu olevan riskialttiimpi tulehdukselle. (Backmand &
Vuori 2010, 98, 99, 109, 110.) Vaestosta noin 91 % on oikeakatisia ja loput vasenkati-
sia tai sellaisia, joilla ei ole selkeda puolieroa katisyydessa (Leppaluoto ym. 2013,

435).

Janteistda muodostuva olkapaan kiertdjakalvosin tukee olkanivelta ja ymparoivat li-
hakset tuottavat kasivarren liikkeet. Esimerkiksi kaden nostaminen hartiatason yla-
puolelle aktivoi etummaisen sahalihaksen kun taas olkavarren koukistaminen, lahen-
taminen ja sisdkierto aktivoivat ison rintalihaksen. Hauislihas koukistaa kyynarnivelta
ja kiertaa sita ulospdin. Olkapaan lihasten janteet, etenkin hauislihaksen janne, voivat
vaurioitua liikaharjoittelusta tai tapaturmissa, ja seurauksena on olkakipua ja kasivar-
ren kohottaminen vaikeutuu tai estyy. (Leppaluoto ym. 2013, 115 - 116.) Ian myota
kiertdjakalvosimen janteet rappeutuvat luonnostaan, mika altistaa ikdantyvan tyon-
tekijan ja elakeikaisen riskia olkapadongelmille etenkin jos tyo on ylavartaloa kuor-

mittavaa (Backmand & Vuori 2010, 109 — 110).

Mitd enemman liikkuvuutta nivel sallii, sitd suurempi on vaurioitumisriski, esimerkiksi
kuluminen tai sijoiltaan meneminen. Lihakset kylla tukevat monimutkaista nivelra-

kennetta ja sen liikkuvuutta, mutta siitd huolimatta vartalon ja raajojen dariasennot
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eivat saisi kuulua toistuviin tydasentoihin. (Ihmisen mekaniikka — Hands & Feet 2013;

Rasitusvammojen ehkaiseminen 2015.)

My0s ranteen asennon jatkuva poikkeaminen keskiasennosta aiheuttaa kuormitusta.
Tyoterveyslaitoksen mukaan kasien tyOperadisista rasitusvammoista yleisimpia ovat
ranteen ja kdden jannetulehdukset, epikondyliitti eli tenniskyynarpaa seka ranneka-
navaoireyhtyma. Useat tutkimukset toteavat yleisesti etta kasien tyéliikkeiden toistu-
vuus ja voimankaytto lisddvat ndiden rannevammojen riskia. Ranteen tarpeeton kou-
kistus eli fleksio, ojennus eli ekstensio, kyynarvarren kierto eli pronaatio, seka kaden
puristus- tai pinsettiotteet toistoliikkeina rasittavat kasia. (TyOperaiset rasitusvam-
mat n.d.; Leppaluoto ym. 2013, 16; Rasitusvammojen ehkdiseminen 2015.) Paate-
tyOssa hiiren kaytto aiheuttaa sormien staattista jannittamista ja hiirikdsi on alttiimpi

myo6s ranteen vammoille (Launis & Lehteld 2011, 203).

Staattisen tyoskentelyn ja kuormittavien tyéasentojen aiheuttamia ongelmia voidaan
estaa esimerkiksi nousemalla tyopisteelta tunnin valein kdavelemaan viideksi minuu-
tiksi. (Thosar, Bielko, Mather, Johnston & Wallace 2015). Toisen tutkimuksen mukaan
kehon parhaaksi olisi nousta istuimelta 20 - 30 minuutin valein jaloittelemaan vaikka
vain yhden minuutin ajaksi (Sitting and Standing at Work, 2015). Tarkeinta nayttaa

olevan saanndllinen tyon tauotus.

Hyvaksi tydasennoksi suositellaan kaiken kaikkiaan vartalon neutraalia ja ryhdikasta
asentoa. Asennon ja tyoliikkeiden vaihtelu on hyvaksi ja vastaavasti staattista paikal-
laanoloa pitkan aikaa, kuten istumista usean tunnin ajan putkeen, on syyta valttaa.
Pitkaaikaista kdsien kohoasentoa tai kannattelua eteen tai sivuille tulee valttaa.

Myos tyoskentely kiertyneessa, kumarassa tai eteen nojautuvassa asennossa jatku-
vasti ovat kehoa rasittavia asentoja. Ylaraajojen liikkeiden tulisi pysya nivelten liikku-
vuuden keskialueilla ja nivelten dariasentoja tulisi valttaa. Hyvat tydasennot ja -liik-
keet ovatkin mahdollisia, kun tyo on lahellad tyontekijaa, eika tekijan tarvitse jatku-
vasti kurkotella huonosti sijoitettujen laitteiden tai tavaroiden vuoksi. Tauot ovat tar-
keita ja niiden aikana on hyva rentouttaa jannittyneitd lihaksia. (Dul & Weerdmeester

2001, 5-8; Backmand & Vuori 2010, 98 — 99; Rasitusvammojen ehkdiseminen 2015.)
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4.4 Antropometria

Fyysisen suunnittelun perusta on ihmisen mittasuhteet. Antropometria on tutkimus-
alue, joka on perehtynyt ihmisen mittaamiseen. Mittasuhteiltaan kayttajalle sopivat
tilat, kalusteet, laitteet, varusteet ja vaatteet ovat toimivia ja lisdavat tyon suju-
vuutta, tehokkuutta ja mielekkyytta. Yleensa hyvin mitoitetut ratkaisut eivat kus-
tanna enempaa kuin huonosti mitoitetut ja suunnittelemattomat ratkaisut. Mitoituk-
sen huomiointi suunnitteluvaiheessa on jarkevaa, koska jalkikateen tyokokonaisuu-
den virheelliset mitoitukset on hankalampi korjata ja se vaatii uudelleensuunnittelun

lisdksi kustannuksia. (Launis & Lehteld 2011, 47, 48, 50.)

Tilojen ja laitteiden mitoittamiseen on olemassa standardi SFS-EN ISO 7250-1 Ihmisen
perusmitat teknistd suunnittelua varten. Osa 1: lhmisen perusmittojen maaritelmat ja
mittauspisteet (Mts. 53). Keskeisimmat kehon mitat kuviossa 5. ovat useisiin
tutkimuksiin pohjautuvia arviolukuja suomalaisten miesten ja naisten mitoista.
Tilastollisesti suuret P95-kehonmitat ja pienet P5-kehonmitat kertovat rajat, johon
vadlille sijoittuu 90 % ihmisista. P5 — P95 -mittojen ulkopuolelle jaa siis viela 5 %
pienimmista ja 5 % suurimmista henkil6ista. (Ihmisen perusmitat 2015.) Tyopisteen
mitoituksissa voidaan huomoida eri kokoiset tyontekijat karkeasti perusmittoja
hyodyntden. On esimerkiksi hyva huomioida, ettd noin 90 % suomalaisista ovat 156 —

189 cm pitkia ja kdsivarren maksimitartuntaulottuvuus on valilla 62 — 79 cm.
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Kuvio 5. Ihmisen perusmitat (alkup. kuvio ks. Ihmisen perusmitat 2015).

Tilojen ja laitteiden mitoitusta varten tarvitaan ihmisen mittojen lisaksi myds tietoa
siitd, mika on paras tyoasento tehtavaan, asentojen vaihtelun tarve ja millaiset tyo-
liilkkeet ovat miellyttavia. Tarkoitus on sovittaa toimintaymparisto - ei valttamatta
kaikille sopivaksi - mutta kayttdjakunnalle sopivaksi. Jatkuvasti kdytettavat tyopisteet
tulisi olla sdadettavissa tai vaihtoehtoisesti tarjota erikokoisille tyontekijoille eri ko-
koja. Jos sdadettavyys on mahdotonta toteuttaa, tulisi ratkaisun olla mahdollisimman

monelle sopiva. (Launis & Lehteld 2011, 57.)

Mahtumista rajoittavat mitat tulisi maarittaa suurimpien kayttdjien mukaan ja ulottu-
mista vaativat mitat pienimpien kayttajien mukaan. Tallaisia kriittisten mittojen rat-

kaisuja on hyva noudattaa, jos tyopisteen kayttod on lyhytkestoista, tapahtuu harvak-
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seltaan, kayttdjia on useita ja mukauttaminen erityisen vaikeaa. Todellisuudessa kes-
kikokoistenkin ihmisten kehon mittasuhteet vaihtelevat paljonkin, jonka vuoksi keski-
maaraiselle suunniteltu kiintea ratkaisu ei sovellu miellyttavaan kayttéon juuri kenel-
lekdan. Sen sijaan sdaddettavyys ja mukauttaminen kalusteilta ja laitteilta mahdollista-

vat laajan kayttdjakunnan ja asennonvaihtelun. (Launis & Lehteld 2011, 47, 57, 58.)

4.5 Ergonominen tydymparistd

Ty6turvallisuuslaissa tydn ergonomiasta mainitaan seuraavaa:
"24 § Tyépisteen ergonomia, tyéasennot ja tydliikkeet

Tydpisteen rakenteet ja kéytettdviit tydvdlineet on valittava, mitoitet-

tava ja sijoitettava tyon luonne ja tyédntekijin edellytykset huomioon ot-
taen ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Niiden tulee mahdollisuuk-
sien mukaan olla siten sdddettdvissd ja jérjestettdvisséd sekd kdyttéomi-
naisuuksiltaan sellaisia, ettd tyd voidaan tehdd aiheuttamatta tyonteki-

jéin terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta.”
(L 23.8.2002/738.)

Laissa mainitaan lisdksi, ettd tyon tekemiseen on oltava riittdvasti tilaa ja tydasentoa
tulee voida vaihdella. Nostot tulee toteuttaa turvallisesti ja toistorasituksen haitat tu-

lee minimoida. (Mts.)

Tyoterveyslaitos ohjeistaa tyotehtdvan luonteen ja tydasennon yhteydesta siten, etta
kdaden- ja nddntarkkuutta vaativa tyo tehdaan istuen ja paljon voimaa vaativa tyo
seisten. Tarkkuutta vaativa ty6 vaatii tarvittaessa tukea tai apuvalineita, kuten kiinnit-
timia. (Rasitusvammojen ehkdiseminen 2015.) Luonnollisesti jos tyo vaatii jatkuvaa
liikehdintaa ja siirtymistd, on seisaaltaan tyoskentely luonnollisempaa (Dul &

Weerdmeester 1993, 14).

Niin istuma- kuin seisomatyossa asennon vaihtelu on avainasia terveyden ja kuormit-
tumisen kannalta. Korkeussaadettavat istuimet ja poydat ovat suositeltavia, koska si-
ten mahdollistetaan tydasennon vaihtelu tyopaivan aikana jopa istumisen ja seisomi-
sen valilla. Kalusteiden laaja korkeussaadettavyys takaa ergonomisen istuma-asen-

non kaikille tyopisteen kayttajille, kunhan huolehditaan, etta saatoalueilta todella
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loytyy kayttajille sopivat saadot. Kalusteiden sdadettdvyydessd olennaista on tehda
saataminen helpoksi ja nopeaksi, jotta kayttdja todella hyodyntaa saddettavyytta
kdaytannossa. Perehdyttaminen ergonomiseen tyoskentelyyn usein unohdetaan
vaikka sen avulla tyosta saataisiin sujuvampaa, miellyttavampaa ja valtettaisiin er-

gonomisesti huonoihin tapoihin ajautumista. (Launis & Lehteld 2011, 150.)

Satulatuolin tyyppiset istuimet mahdollistavat ergonomisen seldan asennon ja tuolilla
liilkkumisen. Kun istuinkulma seldn ja reiden valilla on yli 90°, parhaimmillaan 130°,
asento on seldlle ja verenkierrolle aina ystavallisempi. Jaloille on saatava tuki joko
lattiasta tai jalkatuesta. Istuimen pintamateriaalin tulee olla hengittava, ei liukas tai
hiostava. Jos kaytetaan istumakulmaltaan noin 90°:n istuinta, on siina oltava hyvin
mitoitettu selkdnoja tukemassa alaselkda seka istuinosan pehmeys, pituus ja leveys
on oltava kayttdjille sopivat. Reiden alapintaan ei saisi kohdistua suurta painetta is-

tuimen reunoista. (Launis & Lehteld 2011, 176 — 177, 179 — 183; Korja 2008, 7.)

TyOpoydan korkeus maaritetaan kayttdjan, istuimen ja tyotehtdavan mukaan. Ensim-
maiseksi maaritetaan kayttajan kyynarkorkeus, kun han istuu sopivaksi saadetylla
tyoistuimella tai seisoo tydasennossaan. Kyynarkorkeudella tarkoitetaan kyynarvar-
ren alapinnan tasoa, kun olkavarsi on normaalissa pystyasennossa ja kyynarvarsi suo-
rakulmassa siihen nahden. Kyynarkorkeutta pidetaan nollatasona ja poytatason so-
piva korkeus l6ydetaan kyyndrtasoon nahden valilta -30 cm ja + 20 cm:iin. Tyoliikkei-
den laajuus ja kasien tuen tarve vaikuttavat, siihen paljonko tasokorkeus poikkeaa
kyynarkorkeudesta. Toimistotyossa poydan tehtdava on myos tukea kasia, jolloin suo-
situs poydankorkeudelle on 0 — 5cm kyynarkorkeutta ylempi korkeus. Koska istuimen
korkeus vaikuttaa aina kyynarkorkeuteen, niin satulatuolin parina tydtaso on aina
hieman korkeammalla kuin suorakulmaisen istuinkulman tuolilla tydskenneltdessa.

(Launis & Lehteld 2011, 151 — 152.)

Nayttopaatetyossa poydan minimisyvyys on 60 cm. Jos poyta on seinda vasten, on sy-
vyysmitassa kuitenkin huomioitava riittava jalkatila, jonka vahimmaistila on 65 — 80
cm. Poydan pinta-alaa ja muotoa arvioidaan aina tyotehtavan ja tarpeen perusteella,
esimerkiksi 120 cm syva poyta on tilava ja soveltuu hyvin mappien selailuun. (Dul &

Weerdmeester 1993, 18; Toimiva toimisto 2007, 52.)
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Tyo6tasolla ohjainlaitteiden sekd muiden jatkuvasti kaytettdvien vélineiden ja
tavaroiden sijoittamisella on merkitysta. Tyovalineilld on hyva olla omat sopivasti
sijoitetut paikkansa, jotta valtytaan toistuvalta kurottelulta, tavaroiden etsimiselta ja
turhia tavaroita ei pideta esilla etteivat ne ole tielld. Tarkeimmat tyovalineet on syyta
sijoittaa kayttdjalle optimaaliselle etdisyydelle tarttua (ks. kuvio 6.), mika on
kyyndarmitan verran eli keskimaarin on noin 30 — 39 cm valinen etdisyys. Harvemmin
kaytettavat tyovalineet ja toiminnot voidaan sijoittaa etddammalle kasivarren mitan
etdisyydelle eli maksimiulottuvuusalueelle 62 — 79 cm paahan. Jotta pieninkin
tyontekija kaytannossa ylettaa toimintoihin ilman kumartumista, on vélineet

sijoitettava maksimissaan 62 cm paahan. (Dul & Weerdmeester 1993, 56.)

£62cm

M = maksimiulottuvuus
30—-39cm

O = optimaalinen ulottuvuus

Kuvio 6. Ulottuvuus tyopisteellad (alkup. kuvio ks. Dul & Weerdmeester 2001; How
should manual tasks be designed? 2009).

Nayttopaatteella tyoskentelyn tyypilliset ohjainlaitteet ovat nappaimistd, hiiri ja kos-
ketusnayttd. Naita perustydkaluja 16ytyy erilaisia ja niidenkin valinnassa ergonomi-
sesti oikeaoppisilla ja tyon luonteeseen sopivilla ohjaimilla rasitetaan kayttajaa va-

hemman ja lisdtdan tuottavuutta. (Toimiva toimisto 2007, 65.)

Kognitiivisen ergonomian kannalta tekstien ja merkkien nakyvyys ja loogisuus niin
naytolla kuin ohjainlaitteissa taytyy olla kunnossa. Merkkien tulee olla erottuvuudel-
taan ja kontrastiltaan selkeitd, jotta tulkinta on nopeaa ja valtetdan virhetulkintoja.

(Visuaalinen kaytettavyys 2015.)

Nappdimistojen yleisin nappadinasettelu on qwerty-asettelu, jonka nimi tulee nap-
pdinriviston ylimman rivin kuudesta ensimmaisesta kirjaimesta. Qwerty-asettelu ei

fyysisen ergonomian nakokulmasta ole paras asettelu. Asettelu juontaa juurensa
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1800-luvun kirjoituskoneiden nappainvarsien jumittumisongelmaan, jolloin englan-
ninkielen kdytetyimmat kirjainndappadimet paatettiin vain sijoittaa mahdollisimman
etaalle toisistaan. Ergonomisesti ajatellen kirjainrivit voisivat olla pystysuorissa ri-
veissa ja kdytetyimmat kirjaimet lahekkain, jotta valtettaisiin sormien edestakaista
liilkuttelua. Suomenkielelle on suunniteltu DAS-asettelu, jossa 68 % suomen kirjain-
merkeista jaa perusasennossa sormien alle, kun yleisessa qwerty-asettelussa luku on
vastaavasti 34 %. On olemassa useita muitakin asetteluja, joilla kirjoitusnopeus on
tutkimuksissa saatu todistettua opetteluajan jalkeen nopeammaksi kuin gwerty-aset-
telu. Silti niista ei noussut varteenotettavaa kilpailijaa vanhalle opitulle asettelulle.
Nain ollen gwerty-nappadimiston kayttd tyondappadimistdissa suositeltavaa, silla se on
ylivoimaisesti tutuin suurimmalle osalle vdestosta. (Toimiva toimisto 2007, 66; Seres

1999 — 2013.)

Tyypillisessa perinteisessa nappadimistomuotoilussa on takana alapuolella usein saa-
tojalat nappaimiston kallistamiseen, mutta ergonomian kannalta kallistussaato tarjo-
taan juuri vaaraan suuntaan. Saato olisi jarkevampi jos sdatdjalat olisivat nappaimis-
ton etureunassa. Ranteelle ergonomisinta on toiminta sen keskiasennossa, joka on
keskiasennon nollakulma tai hieman negatiivinen kulma. (Rempel, Barr, Brafman, &

Young 2006, 296 — 298; Toimiva toimisto 2007, 66.)

Hiiren liikuttelulle tulisi olla tarpeeksi tilaa tasolla ja hiiri tulisi sijoittaa lahelle toimi-
jaa. Kuviossa 7. on vasemmalla huonot taipuneet ranteen asennot ja oikealla huo-
mattavasti vdhemman rannetta rasittavat asennot, kun kadytetadan tavanomaista
hiirta. Oikeanpuolimmaisia ranteen keskiasentoja on hyva suosia hiiren ja nappaimis-

ton lisaksi kaikenlaisissa staattisissa tyoliikkeissa. (Launis & Lehteld 2011, 203.)



26

Kuvio 7. Ranteen taipuneet asennot ja ranteen keskiasento (alkup. kuvio ks. Er-

gonomic Equation Part One: Neutral Position n.d.).

Tavanomaista nappdimistoa ja hiirta kdytettdaessa kyynarvarsi kiertyy sisaanpain,
jotta kimmen osoittaa ohjainlaitetta vasten. Kaden luonnollisin asento kyynarvarren
suorakulmassa on sellainen, ettd kimmen on pystyasennossa eli peukalo osoittaisi
poytatasosta ylospdin. Hiiriergonomiaa on kehitetty paljon ja vaihtoehtoja |6ytyy.
Valta-asemaan ei ole kuitenkaan noussut erityisen ergonomista muotoilua, totutusta
mallista eri malliin opettelu ja tottuminen vievat aikaa. Hiiritydskentely aiheuttaa jan-
nitetta sormille, ranteelle ja janteille. Hiiren kdytetyimpien toimintojen vastaavuutta
kannattaa opetella ndppaimiston nappainyhdistelmien kautta ja vaihdella hiirikatta.

(Dul & Weerdmeester 2001, 60; Launis & Lehteld 2011, 203.)

Kosketusnayttd on satunnaiseen kayttoon ja vahan kokeneelle helppokayttdisin ja
helpoin oppia. Kosketusnayton hyvin aktiivisella tyokaytolla on kuitenkin huonoja
puolia. Kasien asento voi pidemman paalle olla hankala, sormet voivat kipeytya ja
ndyton on oltava lahellad kayttajaa. Nayttojen valikoiden on oltava isoja, jotta jatkuva

kaytto olisi sujuvaa. (Dul & Weerdmeester 2001, 60.)

Tyon katselukohteiden on hyva sijoittua tyontekijan nakokentan mukaisesti. Paan
neutraaliasennon vaakasuuntaisen katsekorkeuden katsekulma on 0°. Tasta alaviis-

toon rajautuvalla 0° — 30° alueella katselu onnistuu helpoilla silmanliikkeillad ilman
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pdan taivuttelua. Tydasennosta riippuen ergonominen katselukulma on vaakatasosta
alaviistoon 0° — 60°. Toimistotyoldiselle naytdn keskipisteeksi suositellaan 20°:een
kulmaa. Suoraan eteenpain katsottuna helpoilla silmanliikkeilld ilman paan kaanta-
mista on miellyttava silmailla 30° sektorin aluetta. Tyokokonaisuus vaikuttaa kaytan-
non ratkaisuihin, mutta padperiaatteena on hyva valttaa toistuvaa paan taivuttelua,
kallistelua ja kddntelya. Ergonomista on sijoittaa naytot katseen vaakatasosta alaviis-
toon ja kallistaa naytt6a katsesuuntaa kohti. Jos tarvitaan nayton lisaksi muuta ai-
neistoa, kaltevilla aineistotelineilld voidaan tuoda aineisto katselukenttaan ja vaikka
lahelle nayttoa. (Dul & Weerdmeester 2001, 18 — 19; Launis & Lehteld 2011, 98, 155
— 157, 172.) Keski-ian jalkeen ikdanako alkaa vaikuttaa, jolloin paatetyota tekevalle va-
litaan yleensa erilliset ndyttopaatelasit, jotka ovat kdyttomukavuudeltaan parhaat er-

gonomisen tydasennon mahdollistamimiseksi (Launis & Lehteld 2011, 159).

TyOpaikan adnitasosta perussdantona voidaan rajata, etta tyypillisen kahdeksan tun-
nin tyopdaivan ajan danitaso tulisi pysya alle 80 dB. Normaali keskustelu metrin etai-
syydella vastaa noin 60 dB danitasoa ja taustamelun ollessa 10 dB tata hiljaisempaa
on puheaani viela erotettavissa. Riski kuulovaurioiden syntyyn kasvaa mita voimak-
kaampi aani on, yli 120 dB aani voi vaurioittaa kuuloa jo alle minuutissa. (Dul &
Weerdmeester 2001, 74 — 76.) Tyoymparistona toimistoon suositellaan maksimis-
saan 40 dB taustamelutasoa. Toisaalta kuuluvuus ei saa olla liian selked, jotta asiakas-
palvelutyossa henkilokohtaiset asiakastiedot eivat turvallisuussyista kuulu liian
etdalle. Vaimennukseen kaytetaan harkitun taustamelun lisdaksi sermeja ja danta vai-
mentavia kattomateriaaleja. (Dul & Weerdmeester 2001, 74 — 77; Launis & Lehteld

2011, 279 — 280, 282.)
Ty6paikan ilmanlaadusta tyoturvallisuuslaissa lukee seuraavaa:

“Tybpaikalla tulee olla riittévdisti kelvollista hengitysilmaa. Tyépaikan

ilmanvaihdon tulee olla riittdvén tehokas ja tarkoituksenmukainen.”
(L 23.8.2002/738.)

Kevyen istuma- ja toimistotyon huonelampétilan suositellaan pysyvan 20 — 24 °C va-
lilla. Ihmisen lampoviihtyvyys vaihtelee yksilollisesti mutta sen on todettu olevan aina
kesaisin noin 2° korkeampi kuin talvisin. Limpotilan yldrajana pidetdan hikoiluttavaa

[ampdotilaa ja alarajana vedon ja vilun tuntemuksia aiheuttavaa lampétilaa. llman
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suhteelliseksi kosteustasoksi suositellaan 25 — 60 % valista aluetta. Yleisesti talvisin
huoneilma voi paasta liian kuivaksi, mika aiheuttaa limakalvojen kuivuutta ja nostaa

polya ilmaan. (Launis & Lehteld 2011, 283, 287 — 288.)

Yleisten tilojen mitoituksessa tulisi huomioida sopivuus kaikille. Asiakastilat olisi hyva
mitoittaa siten, etta tyontekijoiden lisdksi myos liikkuntaesteinen tai pyoratuolia kayt-
tava asiakas pystyisi toimimaan tilassa. Esteettémyyden toteutuminen sallii laajan
asiakaskunnan ja silla voidaan lisata asiakastyytyvaisyytta. Esimerkiksi pyoratuolilla
pyorahtamiseen tarvittava yleistila on 1,5 m halkaisijan ympyra. Yleisten kulkuvaylien
ja oviaukkojen minimisuositusmitoitus on 80 cm. (Launis & Lehteld 2011, 138; Er-

gonomisten tyotilojen ja valineiden suunnittelu 2015.)

4.6 Ergonomian tutkiminen

Ergonomian tutkimustyypit voidaan jakaa kolmeen lajiin: deskriptiivinen, eksperi-
mentaalinen ja evaluointitutkikseen. Deskriptiivisessa eli kuvailevassa tutkimuksessa
kohteena on ihminen. Siind pyritdan selvittdamaan jonkin vaestdn ergonomisia piir-
teitd ja voidaan esimerkiksi luoda perusta ergonomiselle pohjatiedolle teknista suun-
nittelua varten, kuten ikdantyneiden antropometriset mitat tai tyoikaisten kuulokyn-
nys. Eksperimentaalinen tutkimus selvittaa kayttaja-tuote-tehtava -koeasetelmiin liit-
tyvia muuttujia, kuten millainen vaikutus tehtdvaasettelujen eri muuttujilla on suori-
tukseen tai kdyttdjan kuormittumiseen. Kolmas tutkimustyyppi on evaluointi- eli arvi-
ointitutkimus, jossa keskitytdan tuotteeseen ja sen ergonomisen sopivuuden arvioin-
tiin. Ergonomisen kompatibiliteetin eli kayttadjan ja tuotteen yhteensopivuuden arvi-
oimiselle paras perusta on pdasta tarkkailemaan tuotetta aidossa kadyttotilanteessa
tai simuloida kayttoétilanne. Evaluointitutkimusta kaytetdaan etenkin teknisessa suun-

nittelussa ja tapaustutkimuksissa. (Vayrynen ym. 2004, 32 — 34.)

Ergonomisen suunnittelun prosessi voi olla kertaluontoinen tapaustutkimus, mutta
my0s sykli, jolloin kehitysta arvioidaan jatkuvasti. Syklilla (ks. kuvio 8.) tarkoitetaan
tilannetta, jossa aluksi tunnistetaan ongelma tai tarve ja tehdaan ratkaisu sen korjaa-
miseksi. Uutta ratkaisua arvioidaan kaytdssa ja vertaillaan sen toimivuutta. Tarvitta-
essa uuden arvioinnin jalkeen tehdaan jalleen uusi ratkaisu ja ndin kehitys jatkuu.

(Launis & Lehteld 2011, 345 —355.)
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Vertailutilanne

Uusi tilanne Vanha tilanne

Ratkaisun . .
Kuvaaminen ja

arviointi

etsiminen ja
testaaminen

Uuden

suunnittelu

Kuvio 8. Ergonomisen suunnittelun ja kehittamisen prosessin sykli (alkup. kuvio ks.
Launis & Lehteld 2011, 355).

Arviointimenetelmia tuotteen ja ympariston ergonomiatutkimuksiin on monia. Tutki-
muskohteesta, tarpeesta ja tilanteesta riippuen on valittava tilanteeseen sopiva arvi-

ointimenetelma. (Launis & Lehteld 2011, 356.)

Aineistoa voidaan kerata perinteisilla menetelmilld, kuten haastattelulla, kyselylla,
havainnoimalla ja videoimalla. Haastattelussa tulee huomioida, onko tarpeen toteut-
taa yksilo- tai ryhmahaastattelu ja onko aiheen kannalta syyta valmistella hyvin tas-
mallinen eli strukturoitu haastattelu vai hyvin vapaamuotoinen keskustelutilaisuus.
Havainnoinnin voi suorittaa piilohavainnoimalla, suorana tai osallistuvana havain-
nointina. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kdytetaan usein kyselya, joka tehokas tie-
donkeruumenetelma jos tutkimushenkil6ita on satoja tai vahintdan kymmenen. (Lau-

nis & Lehteld 2011, 358; Kananen 2015b, 74, 137, 144.)

Ergonomian selvittamiseksi voidaan suorittaa myos erilaisia kaytettavyystutkimuksia
koehenkildiden avulla. Luotettavia tutkimustuloksia voidaan saada jo muutamalla

kymmenella koehenkil6lla. Jos kyse on tapaustutkimuksesta, koehenkildiden maaraa
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ja tieteellisia yleistamisen kriteereja ei pideta valttamatta tarkeana. Hyvin jarjeste-
tyilla 4 - 5 koehenkilon kaytettavyyskokeilla on 16ydetty keskeisimmat 80 % kadytetta-

vyysongelmista. (Vdyrynen ym. 2004, 34.)

Ergonomian kehittamista varten on olemassa monenlaisia lahestymiskulmia ja tyoko-
konaisuuden voi hahmottaa eri tavoin. Kuviossa 9. on jasennelty yksi listaus er-
gonomiatarkastelun, ongelmien kartoittamisen ja ratkaisemisen avuksi. Tydntekijan
inhimilliset ominaisuudet, tydymparisto, laitteiden kayttoliittyma ja tyon laatu ovat
ergonomian kannalta selkeat tiedolliset jaotteluperusteet, joiden selvittamisen avulla

voidaan arvioida kohteen nykytilaa. (Stranks 2010, 142 — 143.)

lhmisen ominaisuudet Tyoymparisto

Kehon mittasuhteet Lampétila
Voima llmanlaatu, ilmankosteus
Kestavyys Valaistus
Oppimiskyky Aidnimaisema
Henkinen ja psyykkinen vointi
Havainnointikyky Varing, poly, kaasu, ilmanvaihto
Reaktiokyky
Kayttoliittyma (ihminen - laite)
Naytot Tyoaika
Ohjaimet Asennot
Automatisointi Vasymys
Stressi
Tuottavuus
Onnettomuudet

Terveys ja turvallisuus

Kuvio 9. Ergonomisen tarkastelun kohteet tyotilanteessa (alkup. kuvio ks. Stranks
2010, 143).

Ergonominen tarkistuslista eli checklist on jarjestelmallinen tytkalu ergonomiatarkas-
teluun. Tarkistuslistan avulla kohde tulee tarkastelluksi monelta kantilta ja varmistet-
tua ettei perusasioita jaa huomioimatta. Listaa voi kayttaa ongelmakohtien kartoitta-
miseen ja vaihtoehtoisten ratkaisujen kehittamiseen. Valmiita ergonomian tarkistus-

listoja 16ytyy paljon, etenkin teollisuuden toistotyohon ja toimistotyéhon kohdistuvia.

Tarkistuslistassa painotetaan tyosta riippuen eri asioita. On syyta kdyttaa tilantee-
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seen sopivaa listaa, jotta listan kaytto on ylipaataan jarkevaa ja hyodyllista. Er-

gonomian asiantuntija voi myos laatia olemassa olevien listojen pohjalta taysin uu-
den tarkistuslistan tutkimuskohdetta varten karsien valmiista listasta epaolennaisia
kohtia ja lisdten sopivampia kohteelle olennaisia kysymyksia. (Dul & Weerdmeester

2001, 123.)

Tybasentojen kuormittavuuden arviointiin on olemassa useita analyysi- ja arviointi-
menetelmia. RULA-analyysi kohdistuu ylavartalon kuormituksen mittaamiseen. RULA
- Rapid Upper Limb Assessment on tyokalu tydasentojen kuormittavuuden arviointiin.
RULA:n avulla voidaan analysoida kuormitusta ylavartalon, niskan ja ylaraajojen alu-
eella. Arviointimenetelmana RULA on nopea ja se on todettu luotettavaksi naytto-
paate- ja ompelutyon arvioinnissa. (Corlett & McAtamney, 1993; RULA - Rapid Upper

Limb Assessment, n.d.)

Menetelman avulla ergonomian tarkastelija valikoi arviointiin olennaiset tyoskentely-
asennot. RULA-laskuri pisteyttda asennot niiden kuormittavuuden mukaan. Mita
enemman pisteitd RULA antaa, sita kuormittavampi asento on. Pisteytys on havain-
nollistettu myds varikoodein vihredlla, keltaisella, oranssilla ja punaisella. Tulosten
avulla saadaan selville tydasennot, joihin on syyta [6ytda ergonomisempi vahemman

kuormittava ratkaisu (Middlesworth, 2015.)

Vastaavia pisteyttavida menetelmia on olemassa paljon. NERPA on RULA:n kaltainen
menetelmd, koko vartaloa arvioivat REBA ja OWAS, nayttopaatetyota Nappara ja
toistotyohon on olemassa Toisto-Repe ja OCRA. Menetelmien rungosta ja kaavak-
keista voi tulostaa perinteiset arviointipaperit ja tehda merkinnat manuaalisesti ka-
sin. Menetelmista 16ytyy usein myds sahkoisia online-sivustoja. (Ergonomian arvi-

ointi- ja kehittdamismenetelmia 2015; Ergonomics n.d.; Sanchez-Lite ym. 2013.)

Kuormitusta voidaan mitata myos sykemittauksilla tai esimerkiksi havainnoimalla ja
laskemalla virheiden maaraa tai poikkeamia suosituksista. Pitkalle vietya arviointia ja
suunnittelua voidaan tehda kaksi- ja kolmiulotteisilla malleilla. 3D-mallinnusta hyo-
dynnetaan etenkin uusien tuotteiden ja tilojen suunnittelussa, tosin mallinnus on ai-

kaa vievaa ja edelleen monimutkaista. (Launis & Lehteld 2011, 370, 372, 379 — 380.)



32

Ergonomisesti sopivia mitoituksia voidaan maarittda nopeasti kevyilla sdatokokeilla ja
prototyyppien avulla. Yksittdisia mittoja voidaan testata hyvin yksinkertaisella koe-
asetelmalla. Apuna voidaan kayttaa pahvia, vanhoja kalusteita, teippia, levyja tai mita
tahansa helposti muokattava materiaalia. Kappaleen mittoja muokkaamalla voidaan
kokeilla, milta tietty esimerkiksi tietty hyllynkorkeus tai laitteen ulottuvuus tuntuu
kdytannossa. Perusteellisemmassa saatokokeessa voidaan valita koehenkild simuloi-
maan keskeista tyotehtavaa ja selvitetaan kalusteita muokkaamalla hanelle optimaa-
liset mitoitukset ja mukavuusrajat. Kaluste on tilanteessa kokeilumalli eli mock-up, ja
sen tulee olla monipuolisesti saddeltavissa ja muokattavissa. Esimerkiksi selvitetdaan
poytatason alin ja ylin korkeusmitta, joissa tyoskentely on luontevaa ja miellyttavaa.

(Mts. 66 — 68, 354.)

5 Optikko ja naontutkimus

5.1 Optikon ammatti

Optometristi eli optikko on ndkemisen ja nddnhuoltopalveluiden asiantuntija. Op-
tometristin tutkintoon johtaa ammattikorkeakoulutasoinen optometrian koulutus.
Tutkinnon suorittaneella on oikeus tydskennelld Valviran laillistamana terveyden-
huollon ammattihenkiléna nimikkeelld optikko. Optikon tyo on asiakaspalveluty6ta ja
vaatii henkilolta myds tarkkuutta, kddentaitoja sekda matemaattista ja loogista ajatte-
lukykya. (Optometristi (AMK) 2016.) Optikkoliikkeessa voi tyoskennelld optikoiden li-
saksi optisia myyjia ja silmalaakareita. Optikot ovat osaltaan mukana parantamassa
muiden tyossakadyvien tydergonomiaa erilaisilla linssi- ja kehysvalinnoilla. (Optomet-

ristin tyonkuva n.d.)

5.2 Naontutkimus

Specsavers-liikkeissa optikko tekee kokonaisvaltaisen naontutkimusesitutkimuksen,

joka sisaltaa henkilokohtaisen nakotilanteen kartoituksen, taittovirheiden maarityk-
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sen, digitaalisen silmdnpohjakuvauksen, silmanpaineenmittauksen, silmien tervey-
dentilan arvioinnin seka kirjallisen silmalasireseptin eli refraktion. Yksi naéntutkimus

kestaa keskimaarin 20 — 30 minuuttia. (Kokonaisvaltainen naontutkimus n.d.).

Naontutkimustilasta ja -valineista riippuen optometristilla on vaihtoehtoja, kuinka
suorittaa nadntutkimus. Paaasiallisena valineistona voi olla joko koekehykset, manu-
aalinen foropteri tai automaattinen foropteri. Naontutkimuksen aikana voidaan hyo-
dyntda useampaakin tutkimustapaa ja optikko voi esimerkiksi maarittaa silman tait-
tovoiman foropterilla mutta linssivoimakkuuden maarittamiseen ja etenkin lahilasien

demonstoimiseen voidaan kayttaa koekehyksia. (Korja 2008, 9.)

Koekehysten kdyton periaate on, etta koekehykset sadadetdan asiakkaan kasvoille ja
optikko asettelee kehyksiin erilaisia koelinsseja nadntarkkuustesteja ja demonstroin-
tia varten. Koelinsseja sdilytetaan niille tarkoitetussa linssilaatikossa jarjestelmalli-

sesti omilla paikoillaan. (Mts. 8 —9.)

Kuvio 10. Koekehykset ja koelinssit (alkup. kuvio ks. Opthalmic equipment 2016; The
Challenges of Outside Vision Prescriptions 2010).

Manuaalinen foropteri on laite, johon on integroitu erilaisia linssivalikoimia. Fo-
ropteri tuodaan asiakkaan kasvojen eteen ja optikko sdaataa asiakkaalle ndkyvia linssi-
voimakkuuksia foropterin saatopyorista (ks. kuvio 11.). Menetelma vaatii tutkimusyk-
sikdn, jossa foropterilaite on kiinni. Koekehyksia ja manuaaliforopteria kadytettdessa
optikon taytyy jatkuvasti kohottaa kdsidan saatoja varten. Kurotellessa optikon taytyy
myo0s varoa ettei hdnen kddet tai paa ole asiakkaan ndakyman edessa. Tyo on tarkkaa
ja kasien kohoasennot ovat ajoittain staattisia. (Opthalmic equipment 2016; Korja

2008, 9.)


http://www.urbanoptiques.com/4650/challenges-vision-prescriptions
http://www.urbanoptiques.com/4650/challenges-vision-prescriptions
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Kuvio 11. Manuaalinen foropteri (alkup. kuvio ks. Eye Exams 2013; Refraction n.d.).

Viimeisimman tekniikan automaattista foropteria ohjataan etélaitteelta, jolloin opti-
kon ei tarvitse tehda linssinvaihtoja manuaalisesti. Kayttoliittymia on erilaisia ja tyy-
pillisin on foropteria varten suunniteltu erillinen ohjainlaite, joka on kuin pieni kan-
nettava tietokone. Erillisen ohjainlaitteen sijaan voi foropterin ohjaussovelluksen
asentaa myo0s poytakoneelle tai tabletille. (Opthalmic equipment 2016; Kirby, J.
2007.)

Kuvio 12. Automaattiforopteri (alkup. kuvio ks. Forfar opticians invests in new testing
equipment 2016)
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Naontutkimuksessa kaytetadn myos muita valineitd ja laitteita, joiden kayttoaika on
vahdisempi kuin paanaodntutkimusvalineiden. Lisalaitteita muun muassa auto-refrak-
tometri, silmanpainemittari, skiaskooppi, keratometri ja biomikroskooppi. (Opthal-

mic equipment 2016; Korja 2008, 7.)

Naontutkimustilan kokoon, kalustukseen ja sisustukseen on muutamia suosituksia.
Tutkimusetaisyys asiakkaan silmasta on 4 - 6 metria, joka tulee mahdollistaa peilien
ja projektorin avulla. Huoneen minimileveys on 2 m, jotta esteetdn tyoskentely viela
onnistuu ja voidaan liikkua asiakkaan molemmille puolille. Optikon tydistuimen on
tarkeaa olla korkeudeltaan helposti yhdella vivulla sdadettava, vakaa, pyoriva ja pyo-
rilla varustettu. Yleensa kolmijalkainen istuin on liian epavakaa, viisijalkaista pidetaan
parempana. Naontutkimuksen aikana optikko sdataa valaistuksen voimakkuutta use-
aankin kertaan, joten valaistuksensaadon ohjaus tulee olla optikon lahietdisyydella.
Naontutkimushuoneen sisustus tulee olla vareiltaan neutraali, jotta ei turhaan akti-
voida asiakkaan silmid ennen naéntutkimusta. Tilan tulee olla hairi6ton ja keskustelu-

danet eivat saisi kuulua huoneen ulkopuolelle. (Korja 2008, 5 -7.)

6 Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyon tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa ergonomian toteutumista opti-
kon ty6ssa ja suorittaa ergonomiatarkastelu toimeksiantajan naéntutkimustiloihin.
Tutkimus on evaluointitutkimus eli selvitetdan tyovalineiden ja -tilan sopivuutta kayt-

tijille.

Tarkastelukohteiksi rajattiin toimeksiantajan eli Specsavers Optikko Jyvaskyla -liik-
keen kaksi naéntutkimushuonetta heidan optikoiden tydymparistona. Tutkimuksen
aineistonkeruumenetelmiksi valittiin teemahaastattelu, havainnointi ja ergonomian
tarkistuslista. Tutkimustulosten analysointi vaati kaikkien dokumenttien huolellista
lukemista ja tarkastelua, minka tuloksena eri menetelmilla keratysta aineistosta |6y-
dettiin yhtymakohtia. Laajasta aineistosta tuloksiin on nostettu olennaisimmat asiat.

Tulokset on esitetty ja jasennelty aihepiireittdin.
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Tutkimustuloksia arvioitiin tekemalla RULA-analyysi eli ylavartalon kuormituksen ar-
viointi optikon tydasennoille. Analyysi toteutettiin 3D-mallintamalla optikon kolme
keskeista ja toistuvaa tydasentoa CATIA V5R21 -ohjelmalla. Tutkimustulosten analy-

soinnin jalkeen esitettiin johtopaatdkset kohteiden ergonomian toteutumisesta.

Ratkaisuehdotusten ideointimenetelmana kaytettiin benchmarkingia eli hyvien rat-
kaisujen katsausta seka teorian ergonomiasuositusten silmailya ja pohdintaa. Ratkai-
suehdotuksille ei ennalta asetettu kustannus- tai muita rajoituksia, joten kehityseh-
dotuksia sai nostaa vapaasti esille. Lopuksi tutkimuksessa esitettiin perusteltuja rat-
kaisuehdotuksia kohteen ergonomiaongelmiin. Edelld mainitut tutkimusprosessin

vaiheet nakyvat myos etenemisjarjestyksessaan kuviossa 13.

Kohteen rajaus  Nykytilanteen kuvaus  Arviointi Johtopaatokset Ratkaisujen etsiminen Ratkaisuehdotukset

Teemahaastattelu .
3D-malli: Benchmarking

Havainnointi RULA-analyysi

Teorian soveltaminen

Tarkistuslista

Kuvio 13. Tutkimusprosessi.

6.1 Teemahaastattelu

Yksi aineistonkeruumenetelma tutkimuksessa oli puolistrukturoitu haastattelu eli
teemahaastattelu. Puolistrukturoidulla tarkoitetaan, ettd haastatteluun on laadittu
etukateen tutkimusongelmaa tukevat teemat ja ndita tarkentavat kysymykset. Kysy-
mysmuoto esitetddn haastattelussa vapaasti, ei valttamatta sanatarkasti suunnitel-

tuna. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47.)

Tutkimuksessa teemahaastattelu toteutettiin ryhmahaastatteluna optikkoliikkeen

toimistotilassa 23.4.2016. Haastateltaviksi kutsuttiin kaikki Specsavers Jyvaskyla -liik-
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keessd tutkimushetkelld tyosuhteessa olleet optikot eli kolme optikkoa. Teemahaas-
tattelurunko (ks. liite 2.) laadittiin etukdteen ja se rakentuu kuudesta teemasta, jotka

ovat:

Taustatiedot
Ty6hyvinvointi

Tyon psyykkinen kuormitus
Tyon fyysinen kuormitus

Tydymparisto

S L S o

Naontutkimuslaitteet ja -vilineet.

Tutkimuksen tekija toimi haastattelun moderaattorina, joka hoiti jarjestelyt, esitti
haastattelukysymykset ja ohjasi keskustelua tarvittaessa aiheelle olennaiseen suun-
taan. Haastattelulle varattiin aikaa yksi tunti ja haastattelu taltioitiin nauhurille. Tal-
lenne litteroitiin sdhkoiseen tekstimuotoon, jolloin se oli yhdenmukaisessa muodossa
muun aineiston kanssa ja analysoitavissa. (Mts. 147.) Litteroinnin pohjana kaytettiin

Excel-taulukkoa, jossa haastattelua voitiin selkeasti luokitella ja jasennella.

Haastattelu valittiin aineistonkeruumenetelmaksi, koska sen avulla saadaan kuvaile-
vaa ja ymmartavaa tietoa optikoiden tydoloista. Lisdksi haastattelutilanne on jous-
tava ja sallii tasmentdvat kysymykset. (Mts. 36.) Haastateltaviksi valittiin kaikki optik-
koliikkeen senhetkiset optikot, koska tutkimuksessa on kyse juuri heidan tyooloista ja
halutaan selvittdaa heidan kokemustaan tyoympariston toimivuudesta. Ryhmahaas-
tattelu sopi tilanteeseen, koska optikot ovat keskenaan toisilleen hyvin tuttuja, minka
vuoksi teemojen avulla saatiin suunnitelmien mukaan aikaiseksi sujuvaa ja antoisaa
keskustelua. Ryhméahaastattelu on tehokas, nopea ja luotettava menetelma, kun
haastateltavat ovat keskenaan samaa ammattikuntaa ja tutkimusongelman kannalta

saman tilanteen kokeneita (Kananen 2015b, 148 — 149).

6.2 Havainnointi

Tutkimuksen havainnointitekniikkana kadytettiin suoraa havainnointia, jossa havain-

noija tarkkaili aitoa tyotilannetta. Tutkimuksessa havainnoija oli Idsnd naontutkimus-
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huoneessa naontutkimuksen aikana mutta ei osallistunut tai puhunut havainnointiti-
lanteessa. Havainnoija kaytti strukturoitua kirjaamista eli etukateen laadittua havain-
nointipadivakirjaa, jossa oli listattuna tarkkailtavat asiat ja hieman tilaa vapaan havain-
noinnin muistiinpanoille. Havainnointipaivakirjaa (ks. liite 3.) taytettiin havainnointiti-
lanteessa ja taydennyksia merkittiin ylos myos heti havainnointijakson jalkeen. (Ka-

nanen 2015b, 137, 139 — 141.)

Havainnointikertoja oli yhteensa kuusi. Kohdeoptikkoliikkeessa on padasiallisessa
kaytossa kaksi nadntutkimushuonetta ja satunnaisemmassa kaytossa on olemassa
vield kolmas huone. Tutkimuksen pdapaino oli kahdessa paanaontutkimushuoneessa,
koska 95 % liikkeen nadntutkimuksista toteutetaan niissa. Jokaiselta Specsavers Jy-
vaskyla -liikkeen optikolta havainnoitiin yhdet satunnaiset naéntutkimukset kummas-
sakin paanadntutkimushuoneessa, huoneissa 1 ja 2. Havainnointikerrat toteutettiin

eri paivina ajanjaksolla 23. —29.4.2016.

Ergonomisen kompatibiliteetin eli kdyttdjan ja tuotteen yhteensopivuuden arvioimi-
selle paras perusta on paasta tarkkailemaan tuotetta aidossa kayttétilanteessa tai si-
muloida kayttotilanne (Vayrynen ym. 2004, 33). Taman vuoksi havainnointi valittiin
tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi ja havainnointi suoritettiin aidossa naon-
tutkimustilanteessa. Strukturoitua kirjaamista kaytettiin, koska havainnoijalle oli
muodostunut jo selked kasitys optikon tyonkuvasta teoriaosiota kasatessa ja ensim-
maisena aineistonkeruumenetelmana kaytetyn teemahaastattelun myota. Huomioi-
jan oli mahdollista ndiden taustojen pohjalta tuottaa huomiointipaivakirja, jonka

avulla huomio kiinnittyi tutkimuksen kannalta olennaisimpiin seikkoihin.

6.3 Tarkistuslista

Ergonomian tarkistuslista on jarjestelmallinen tyokalu ergonomian ongelmakohtien
kartoittamiseen ja vaihtoehtoisten ratkaisujen kehittamiseen. Tarkistuslistan avulla
kohde tulee tarkastelluksi monelta kantilta ja varmistetaan, ettei perusasioita jaa

huomioimatta. (Dul & Weerdmeester 2001, 123.)

Optikon tyohon suunnattua tarkistuslistaa ei teoriakatsauksen aikana loytynyt, joten

tutkimusta varten kehitettiin uusi ergonomian tarkistuslista naéntutkimushuonetta
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varten (ks. liite 4.). Tarkistuslistan laadinnassa hyodynnettiin olemassa olevia listauk-
sia koskien toimisto- ja toistotyota. Tarkistuslista sisdltda ja soveltaa ergonomian ja
antropometrian suosituksia ja teoriaa seka nadntutkimuskaytantdjen ohjeita. Tarkis-
tuslistan laadinnassa paaasiallisina Idhteina olivat nayttopaatetyohon tarkoitettu
Ndppara-menetelma ja kolme kirjaa: Ergonomics for beginners, kirjoittajat Dul &
Weerdmeester; Ergonomia, kirjottajat Launis & Lehtelad seka Silmalasien maarittami-
nen, kirjoittaja Korja. (Nappara, 2002; Dul & Weerdmeester 2001; Launis & Lehtela
2011; Korja 2008.)

Laaditussa tarkistuslistassa on 88 lausetta, jotka kaytiin tutkimuskohteissa lapi yksi
kohta kerrallaan. Mitoituksia sisdltavien lauseiden toteutuminen tarkistettiin koh-
teessa mittaamalla, mitta-apuvalineena kaytettiin rullamittaa. Jokaisen lauseen paik-
kansapitavyys merkittiin listaan. Jos asia toteutui kohteessa, laitettiin rasti kohtaan
"kunnossa” tai mikali lause ei toteutunut kohteessa, rasti laitettiin kohtaan ”ei kun-
nossa”. Jokaiselle lauseelle oli myos sarake "huomiot”, johon voitiin merkita lisatie-
toa yksityiskohdasta. Listan kaikkien kunnossa olevien rastien maaran ”xx” avulla saa-
daan kokonaisarvio muodossa xx / 88. Lisaksi tulokset esitetaan prosenttimuodossa,
joka johdetaan kunnossa olevien lauseiden ja listan 88 lauseen suhteesta. Tarkistus-
lista antaa tulokseksi kohteen ergonomian toteutumisesta kertovan prosenttiluvun,
jota voidaan kutsua ergonomiaprosentiksi. Tarkistuslista-arviointi tehtiin optikkoliik-

keessa 9.5.2016.

6.4 Benchmarking

Benchmarking on kehitysprosessin menetelma, jossa vertaillaan ja halutaan oppia
muiden parhaista toimintatavoista. Tarkoitus on I6ytaa ratkaiseva vaihe, idea, strate-
gia, osaaminen tai teknologia, joka voisi toimia my6s omassa suunnitteluprosessissa
tai ratkaisuna yrityksen tuottavuuden ja laadun parantamiseksi. Katsauksen koi koh-
dentaa saman alan yrityksiin tai hyvin laajakatseisesti mihin tahansa toimialaan.

(Benchmarking - Mita tarkoittaa Benchmarking? N.d.)
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Menetelma on osa tutkimusta, koska on jarkevaa etsia ergonomian ratkaisuja opti-
kon ty6hon mahdollisimman laaja-alaisesti ja ennakkoluulottomasti. Katsaus kohdis-
tettiin muuhun kuin optiseen toimialaan. Ideoita tuodaan esille hammaslaakareiden

tyon ja toimistotyoympariston saralta.

6.5 RULA-analyysi

Tutkimustuloksia analysoitiin ja havainnollistettiin kolmiulotteisella 3D (= three di-
mensional) -mallilla. CATIA V5R21 -ohjelman avulla toteutettiin tydasentojen kuor-
mittavuutta mittaava RULA-analyysi. RULA - Rapid Upper Limb Assessment on analyy-
simenetelma ylavartalon, niskan ja ylaraajojen tyoasentojen kuormittavuuden arvi-

ointiin. (Corlett & McAtamney, 1993; RULA - Rapid Upper Limb Assessment, n.d.)

Menetelman avulla ergonomian tarkastelija valikoi arviointiin olennaiset tydskentely-
asennot. Arvioitavaksi on hyva valikoida asento, jossa ollaan suurin osa tydajasta tai
jokin erityisen hankala tyoasento. Tutkimuksen aineiston perusteella arviointiin valit-

tiin optikon kolme tyypillista tydasentoa, jotka ovat toistuvia ja ajoittain staattisia.

RULA-laskuri pisteyttaa asennot sen mukaan, paljonko kehon osa poikkeaa kes-
kiasennostaan. Menetelma huomioi pisteytyksessa asennon, kuorman ja toistuvuu-
den. Mitda enemman pisteitd RULA antaa, sitd kuormittavampi asento on ja sita suu-
rempi on riski tuki- ja liikuntaelinten vamman tai sairauden syntyyn. Pisteytys on yh-
distetty my0s varikoodeihin, jotka ovat vihred, keltainen, oranssi ja punainen (ks. tau-
lukko 2.). Tulosten avulla saadaan selville tydasennot, joihin on syyta |6ytaa ergono-
misempi vdhemman kuormittava ratkaisu (Middlesworth, 2015; Human Activity Ana-

lysis — CATIA design n.d.)
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Taulukko 2. RULA-analyysin pisteytyksen merkitys (muokattu, alkup. taulukko Human
Activity Analysis — CATIA design n.d.; Middlesworth, 2015).

Pisteet | Riskin suuruus

Toimenpiteet

Vahainen riski

Matala riski

B W N

Kohtalainen riski

Korkea riski

Asento on hyviksyttdva jos sita ei yllapidetd kauaa tai toisteta pitkissa jaksoissa

Lisatarkastelu on suositeltavaa ja muutos voi olla tarpeen

Tarkastelu ja muutokset on suoritettava pian

Tarkastelu ja muutokset on suoritettava valittGmésti

CATIAV5R21 -ohjelman analyysi antaa tydasennolle kokonaisarvion pisteytyksena,

jota tulkitaan taulukon 2. mukaisesti. Kokonaisarvion lisaksi analyysi nayttaa tarkem-

mat kuormitustilat olkavarrelle, kyynarvarrelle, ranteelle, ranteen kierrolle, niskalle ja

vartalolle. Nama yksityiskohtaiset kuormitukset on esitetty hieman eri numeroin (ks.

taulukko 3.) Esimerkiksi jos kyyndrvarren pisteet ovat 3, on kyseessa jo korkean kuor-

mitusriskin asento. (Human Activity Analysis — CATIA design n.d.)

Taulukko 3. RULA-analyysin eri kehon osien pisteytyksen ja varien yhteys (alkup. tau-
lukko ks. Human Activity Analysis — CATIA design n.d.).

Pisteiden ja vdrien yhteys

Kehon osa Pisteytys

1|2 3|4)|5 |6
Olkavarsi - -
Kyynarvarsi -
Ranne

Ranteen kierto

Niska

Vartalo

=R R ===
|
DO | N WOD
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7 Tutkimustulokset

7.1 Optikoiden taustatiedot

Specsaver Optikko Jyvaskyla -liikkeessa tyoskentelee kolme naisoptikkoa. Teema-
haastattelun mukaan kaikilla kolmella optikolla on optometristin ammattitutkinto ja
vhdella optikoista oli lisaksi taustalla sairaanhoitajan ammattitutkinto. Kaikki optikot
ovat idltaan 25 — 35 vuotta eli he ovat nuoria tyontekijoita ja tydvuosia on runsaasti
jaljelld. Optikkouraa nykyisessa tyopaikassa oli taustalla kullakin 4%, 7 ja 8% vuotta. 7
vuotta Specsaversin liikkeessa tyoskennelleella oli lisdksi 4 vuoden tyokokemus toi-
sessa kilpailevassa optikkoliikkeessa. Kaikki kolme optikkoa ovat oikeakatisia ja pituu-

deltaan 158 — 166 cm.

7.2 Naontutkimushuoneiden layoutit

Specsavers Jyvaskyla -optikkoliikkeessa on padsaantdisessa kaytdssa kaksi naontutki-
mushuonetta, jotka ovat myymalatilan yhteydessa. Yrittdjan mukaan 95 % naontutki-
muksista tehddan naissa kahdessa tilassa. Optikot kayttavat aina sitd huonetta, joka
sattuu olemaan vapaana. Jos tyovuorossa on vain yksi optikko, han kayttaa koko pai-
van vain yhta huonetta, joko huonetta 1 tai 2. Myymalatilan ylakerrassa on lisaksi

kolmas nadntutkimushuone, jota kdytetdaan harvakseltaan ruuhkatilanteissa.

Naontutkimushuoneet 1 ja 2 poikkeavat keskendan tilajarjestelyiltdan. Layoutissa (ks.
kuvio 14.) ndhddan naontutkimushuoneiden sijainti myymalan peralla, kuviossa oike-
alla, seka kalusteiden ja laitteiden paikat huoneissa. Layoutkuvion pohja on aito,
mutta osa pohjapiirroksen tiedoista on peitetty ja naéntutkimushuoneisiin on muo-
kattu nykytilannetta kuvaava kalustus ja jarjestys. Huoneen 1 koko on 9 m? ja huo-

neen 2 koko on 8 m2.
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myymalatilat naontutkimushuone 1

tyBpoyts
néyttd

koelinssien laatikko

n_/ optikon istuin
srsaénkaynti'[ '- ) o
asiakkaan istuin

T
|
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manuaaliforopteri ja
mikroskooppi

| I @ e 1 &

lisatuoli

vesipiste

kaappi

o

nadntutkimushuone 2

Kuvio 14. Naontutkimushuoneiden layoutit.

Layoutin kalustuksesta on havaittavissa optikoiden kommentit siitd, etta huoneessa 1
on enemman tilaa tydskennelld. Huoneessa 2 optikoiden kommenttien ja havain-
noinnin mukaan asiakkaan oikealla puolella tyéskentely on mahdotonta ja istuimella
liikkkumiseen on tilaa vahemman eli tyoskentelytila tuntuu ahtaalta. Tyopisteet on si-

joiteltu oikeakatiselle loogisesti.

7.3 Kalusteet

Optikon istuimena molemmissa huoneissa on keskendan samanlaiset satulatuolit,
joissa on korkeuden- ja kaltevuudensaato. Istuinosa on yksiosainen ja levedahké. Kor-
keussaato helppo ja nopea kayttaa. Istuimessa rullat ja viisi jalkaa, vaikuttaa liikkuvan

lattiapinnalla hyvin vaikka lattiamateriaali on pehmeahkd lattiamatto.

Ty6poydat ovat muotoilultaan kaarevia ja korkeus on kiinted. Optikoiden kayttamalle
satulatuolille poytakorkeus on optikon pituudesta riippuen enemman ja vihemman
matala ja siksi istuimen korkeutta sdadetdan useaan otteeseen nadntutkimuksen ai-

kana.

Naontutkimushuoneessa 1 poytd on paatteen ja koelinssilaatikon edessa kuperan
muotoinen ja poydalla olevia tavaroita joudutaan kurottelemaan. Nappaimistolle ei

ole tarpeeksi poytatilaa ja A4-kokoisen asiakastietolomakkeelle ei ole varsinaista
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paikkaa vaan sita pidetdan linssilaatikon paalla tai nappaimiston paalla. Tarkistuslis-

tan arviointi huoneen 1 tyopdydasta nahdaan kuviossa 15.

C Tyopoytd KUNNOSSA  ElI KUNNOSSA HUOMIOITA
12. |Korkeudens3dato X

13. | Syvyys>60cm X Kaareva muotoilu, kapenee nurkkaan, muodostuuhukkatilaa
14, Kaytetyimmat vilineet 30 - 39 cm etdisyydelld X

15. Vahemman kaytetyt vilineet <62 cm etdisyydelld X

16. Tarpeeksitilaa tarvittaville tavaroille ja valineille b

17. Tarpeeksitilaa ndppdimistélle, hiirelle, naytdlle X Nappaimistd osittain pdydan reunan yli tyhjan pailla

18. Poytatilaa tai teline asiakastietokortille X

19. Jalkatilan syvyys 65- 80 cm b

20. Jalkatilan leveys 60 - 80 cm b

Kuvio 15. Tarkistuslistan arvio huoneen 1 ty6poydasta.

Tarkistuslistan arviointi huoneen 2 tyopoydasta (ks. kuvio 16.) poikkeaa osittain huo-
neen 1 tyopoydasta, silla sijoittelu on erilainen ja poydan muotoilu peilikuva huoneen
1 poydalle. Paatteen kohdalla poytatilaa on niukasti ja hiiren kdytolle on vahan tilaa.
Jalkatila paatteen kohdalla péydan alla on vahainen, koska poydan alle on sijoitettu

tulostin ja pieni kaappi.

TyoOpoyta KUNMNOSSA  EIKUNNOSSA HUOMIOITA
Korkeudensaatd b

Syvyys =60 cm b Kaareva muotoilu, nddytdn kohdalla syvyys n. 40 cm
Kaytetyimmat valineet 30 - 39 cm etdisyydell3 ®

WVahemman kaytetyt valineet < 62 cm etaisyydelld X

3

Tarpeeksi tilaa tarvittaville tavaroille ja valineille

Tarpeeksi tilaa ndppaimistélle, hiirelle, ndytalle Hiiritila ahdas

Paytatilaa tai teline asiakastietokortille

Jalkatilan syvyys 65 - 80 cm Nayton kohdalla pdydan alla tulostin ja pieni kaappi

BEeNsbLEEEO

L

Jalkatilan leveys 60 - 80 cm

Kuvio 16. Tarkistuslistan arvio huoneen 2 ty6poydasta.

7.4 Laitteet ja vdlineet

Naontutkimusvalineistona liikkeen kaikissa ndéntutkimushuoneissa kdytetaan koe-
kehyksid. Puolen vuoden sisdlld myymalaan on hankittu myoés manuaaliforopteri
aiemmin liikkeessa tyoskennelleen optikon pyynnosta. Tottumuksen vuoksi optikot

kayttavat silti koekehyksia.
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Perinteisia koekehyksia ei tyrmatty taysin, niitd pidetdan toimivina ja hyvalaatuisina.
Kuitenkin negatiiviseksi koettiin, ettd koekehysten koelinssien vaihtaminen on opti-
kolle fyysisesti kuormittavaa, koekehykset ovat hankala saada pysymaan joidenkin
asiakkaiden kasvoilla ja jos asiakkaalla on suuret voimakkuudet, on koelinssien maara
ja vaihtaminen todella hankalaa ja tarkkaa suuren linssimaaran vuoksi. Lapsille tarkoi-
tetut puoliavonaiset koekehykset eivat olleet optikoille ”millédn lailla miellyttdvid vé-
lineitéd tyoskennelld” ja nadntutkimuksen oikeelliset tulokset ovat heidan mielestdan
vaikea saavuttaa lasten koekehyksilla. Huoneessa 2 nadntutkimusvalineet olivat opti-

koiden mielesta paremmat kuin huoneessa 1.

Haastattelun mukaan nadntutkimustiloista |6ytyy hyvin pitkalti kaikki tarpeelliset va-

lineet ja tavarat. Esille nostettiin, etta kdaytdssa on vain yksi prismasauva, ja koska tut-
kimushuoneita on useampi, viikoittain kaytettava prismasauva oli tietenkin aina siella
vadrdssa huoneessa kuin missa sita olisi tarvittu. Kolmatta silmanpainemittaria oli toi-

vottu ja se oli juuri haastattelupdivana saapunut myymalaan eli vaje oli tdydennetty.

Huoneet ja kaappien sisallot ovat optikoiden mukaan jarjestyksessa ja tavaroilla on
omat kaikkien tietamat paikat. Vierailevan silmalaakarin jaljilta tavarat saattoivat olla
epajarjestyksessa. Havainnoinnin ja tarkistuslistan tulosten mukaan tyopoydalla taas
on monenlaista tavaraa, joista suurinta osaa ei havainnoiduissa ndaéntutkimuksissa
kaytetty kertaakaan. Poydalla pidettiin my0s erilaisia papereita ja esitteitd. Laitteiden

johtoja on paljon ja ne ovat péydan alla eika niita ole erityisesti peitelty.

Molempien huoneiden tydpisteiden tietokoneiden naytté on kosketusnaytto, jonka
yvhteydessa on myos perinteinen nappaimisto ja hiiri. Nayttd on leveydeltdadan 30 cm
ja korkeudeltaan 23 cm. Nayton varsi on melko levea ja vie poytatilaa. Kallistussaato
|6ytyy, mutta korkeudensdatoa ei. Nappadimisto on kiinteasti kallistettu takareunas-
taan. Huoneessa 1 ndppadimisto tulee hieman pdydan reunan yli ja huoneessa 2 taas
hiiren poytatila oli niukka. Naontutkimuksissa optikot kayttdavat suunnilleen yhta pal-

jon seka kosketusnayttoa ettd ndappaimistda ja hiirta.
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7.5 TyoOasennot

Optikoiden ty6asennoissa ilmeni niin teemahaastattelun, havainnoinnin kuin tarkis-
tuslistan arvion mukaan kuormitusta aiheuttavia tekijoita. Haastattelussa optikot ker-
toivat hankaliksi tydasennoiksi ja -liikkeiksi kurottelun, vartalon kiertoasennon ja ka-
sien toistuvan ja staattisen kohoasennossa pitamisen. Havainnoiduissa naéntutki-
muksissa kurottelu, vartalon kiertyminen ja kasien kohoasento olivat kaikki toistuvia
asentoja. Tyoympariston, kdytossa olevien valineiden seka asiakkaan kokonaismuo-
dostelmassa naiden hankalien tyoasentojen valtteleminen voidaan todeta mahdotto-

maksi.

Havainnointipaivakirjaan laskettiin, kuinka monta kertaa yhden ndaéntutkimuksen ai-
kana optikon olkavarsi nousi kevyeen kohoasentoon 30° - 45° kulmaan (ks. taulukko
4) seka vielda korkeammalle 45° - 90° kulmaan (ks. taulukko 5) eli noin hartiatason
korkeudelle. Taulukoissa 2. ja 3. on eritelty ndaontutkimushuoneiden 1 ja 2 tulokset
omilla riveillddn seka jokaisella havainnoidulla optikolla A, B ja C oma sarakkeensa.
Olkavarren alle 45° kulman kevyt kohoasento toistui ndissa satunnaisissa naéntutki-

muksissa noin 30 — 35 kertaa molemmissa huoneissa.

Taulukko 4. Olkavarren kevyen kohoasennon toistuvuus havainnoiduissa nadntutki-
muksissa.

Montako kertaa optikko nostaa olkavartensa 30°- 45° kulmaan yhdessa ndaéntutkimuksessa:

Optikko A | OptikkoB | OptikkoC | Keskiarvo
Huone 1 28 29 31 29,3
Huone 2 27 35 42 34,7

Hartiakorkeudelle optikon kasi nousi vaihtelevasti 40 — 86 kertaa. Keskiarvojen mu-
kaan naontutkimushuoneessa 1 kdsien hartiatason kohoasento toistui 58 kertaa ja
naontutkimushuoneessa 2 toistoja oli keskimaarin 65. Keskiarvojen mukaan naéntut-
kimushuoneessa 2 kdsien molemmat kohoasennot ovat toistuvampia kuin huoneessa

1.
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Taulukko 5. Olkavarren korkean kohoasennon toistuvuus havainnoiduissa naontutki-
muksissa.

Montako kertaa optikko nostaa olkavartensa 45°- 90° kulmaan yhdessd ndontutkimuksessa:

Optikko A | OptikkoB | OptikkoC | Keskiarvo
Huone 1 40 47 86 57,7
Huone 2 a7 67 B2 65,3

Kasien korkea kohoasento liittyy toistuvasti siihen, etta optikko ottaa koelinssin lins-
silaatikosta ja asettelee linssin asiakkaan kasvoilla oleviin koekehyksiin. Muutaman
sekunnin kuluttua kasi nostetaan taas hartiakorkeudelle, koska linssi otetaan pois
koekehyksesta ja asetellaan takaisin linssilaatikkoon. Asiakkaan kasvot ovat tavan-
omaisesti optikon hartiakorkeudella ja linssilaatikko optikon edessa. Staattisia noin
10 sekunnin pitoja kohoasennossa ilmeni [ahes jokaisessa kuudessa havainnoidussa
nadntutkimuksessa, pisin pito oli arviolta 15 sekuntia. Linssit ovat muutaman sentin
levyisid pienia kappaleita, linssien asettelu vaatii tarkkuutta ja optikon on kasiteltava
niita sormilla pinsettiottein. Haastattelussa yksi optikoista kertoi, etta huomaa ajoit-
tain yrittdvansa tukea kohoasennossa olevaa katta toisella kadelld, mika kertoo etta

hartiat vasyvat staattisesta asennosta.

Linssinvaihtojen yhteydessa kasien kohoasento ei ollut ainoa fyysinen kuormituste-
kija optikoille. Samalla kun kddet ovat kohoasennossa, taivutetaan selkda oikealle ja
selkd on myos kiertyneena oikealle. Lisdksi niskan asennot vaihtelivat ja osa opti-
koista kallisti tai kaansi systemaattisesti paata oikealle linssinvaihtojen yhteydessa.
Painopiste on toimenpiteiden aikana painottunut etuoikealle ja kurottelu painottuu
optikon oikealle puolelle eli toistuvat asennot ovat jarjestaan toispuolisia. Etenkin

huoneessa 2 kiertyvat asennot korostuvat kalustejarjestelyn vuoksi.

Valokatkaisinten painelu seinélta aiheutti kurottelua, etunojaa ja hankalia kdden
asentoja. Huoneessa 2 valokatkaisin on ndayton takana, mika aiheutti hankalaa kurot-
telua etenkin yhdelle optikoista, jolla oli vield tapana saataa valaistusvoimakkuutta
aktiivisimmin. Havainnoinnin ja tarkistuslistan tulokset tukevat optikoiden komment-
teja siita, ettd huoneessa 1 on ergonomisesti miellyttavampi tyoskennella verrattuna

huoneeseen 2.
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Optikko nayttaa asiakkaalle aina naytoéltaan myos silmanpohjakuvatiedot. Koska
ndyttd on optikon vasemmalla ja asiakas oikealla puolella, optikon paa kaantyy jatku-
vasti dariasentoihin vasemmalle ja taas oikealle. Haastattelunkin mukaan optikot to-
della halusivat keskustella asiakasta kohden kasvotusten ja kdytdanndssa ilman opti-
kon paan kaantelya asiakas kavisi keskustelua optikon niskaa kohden. Yhdessa ha-
vainnoidussa nadntutkimuksessa optikko nosti katensa myods 180 ° kulmaan taysin
pystysuoraan yl6s osoittaakseen seinan silmataulusta silman rakennekuvaa asiak-

kaalle.

Koelinssien asettelun ja paatetyon valilla optikko hyvin usein saataa istuinkorkeutta.
Linsseja asetellessa koekehyksiin optikon on oltava mahdollisimman korkealla, jotta
kurottelu hartiakorkeudelle olisi vahaista. Poytataso taas on liilan matala kyseiselle is-
tuinkorkeudelle. Etukumarat asennot aiheutuvat siita valilla siita, etta istuimen kor-
keutta ei kokoajan sdaadeta edestakaisin ja ennemmin kumarrutaan poydalla olevalle

linssilaatikolle.

Asiakas on selkeasti yksi tekija, joka vaikuttaa tydasentoihin. Jos asiakas tekee hitaita
paatoksia ja miettii pitkaan silloin, kun optikko pitelee linssia hanen kasvojen korkeu-
della, optikon on pidettava kaden kohoasento staattisena. Jos asiakas on isokokoi-
nen, taytyy optikon kurotella tavallista enemman ylettaakseen asiakkaan kasvojen
luo. Pyoratuolia kayttavan asiakkaan kanssa tilat ovat ahtaat. Jos asiakas ei pysty siir-
tymaan asiakasistuimelle, tutkimusetaisyys lyhenee ja nadntutkimuksen tuloksesta ei
saada absoluuttisen tarkkaa. Talléin optikon voi olla pakko tehda tutkimus seisaal-

taan ja kulkea jatkuvasti linssilaatikon ja asiakkaan valilla.

Kosketusnaytdn nappadily ndayttopaatteen daressa aiheuttaa kaden ja olkavarren noin
30° kohottamista. Muutoin paatteelld tyoskennellessa optikoiden tydasennot olivat

padsaantoisesti neutraaleja.

7.6 Terveys

Kahdella kolmesta optikosta on ollut olkapddvamma, jonka vuoksi on ollut pakko pi-

taa sairaslomaa. Molemmilla oli aikanaan samat oireet: olkapaata ei pystynyt nosta-
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maan hartialinjaa ylemmas, olkapadssa tuntui kipua, hartiat olivat jannittyneet ja oi-
reet tulivat oikeaan olkapaahan. Qireet johtuivat optikoiden arvioiden mukaan tois-

tuvista ja staattisista kdsien kohoasennoista tyoliikkeina.

Sairaspoissaolojaksot olkapaavammoista olivat alle viikon mittaiset. Toinen optikoista
kavi olkapaan vuoksi fysioterapiassa, kuntoutti sita ja kaytti kipuldakkeita kunnes ol-
kapaa muutamassa paivassa rauhoittui. Pitkia sairauspoissaoloja ei ole ollut, kyse on
aina ollut 1 — 3 paivan flunssasta tai optikon lapsen sairastumisesta. Yhdella opti-
koista on asentohuimaus, joka ei ole tyoperdinen mutta aiheuttaa ajoittain heikkoa

oloa kiireen keskella.

Sisdilman laatu heratti keskustelua. Optikoiden nakemyksien mukaan naontutkimus-
huoneissa ei tunnu olevan yhta hyva huoneilma kuin muualla myymalan puolella. Pu-
humiseen vasytdan ja happi tuntuu loppuvan. Hengitystie-elimiston kuormittumisen
ja vasymyksen yhteytta tyopaikan hengitysilmaan pidettiin merkittavana. Naontutki-
mushuoneissa tyoskentelyn maara oli yhteydessa fyysiseen vasymykseen: mita
enemman tutkimuksia huoneissa paivan aikana, sita vdasyneempi olo. Vasymysta ko-

ettiin ajoittain huonojen yéunien vuoksi, mika ei ollut tyon aiheuttamaa.

Raskausaikana tydskentely aiheutti haastattelun mukaan haastetta painopisteen hal-
lintaan ja kurotteluun. Yksi optikoista oli tutkimuksen aikana raskaana ja kertoi ole-
vansa raskaudesta johtuen “tuplavasynyt” ja ehka tavallista huonounisempi. Kol-

mesta optikosta kahdella oli kokemusta optikon tydsta raskaana ollessa.

7.7 Tyohyvinvointi

Teemahaastattelun mukaan optikot viihtyvat tyossaan. Haastattelussa selvitettiin
myos tyohyvinvointia silta kannalta, onko tyopaikalla helppo avata suunta ja koke-
vatko optikot, ettad heilld on vaikutusmahdollisuuksia asioihin. Kaikki optikot olivat
yhta mielta siita, ettd asioista voi aina sanoa ja suun avaaminen on avointa ja help-
poa. Asioiden puheeksi ottamisen vaikutusta epailtiin. Koettiin, etta jatkovaikutusta

ei aina ole avoimesta ilmapiirista huolimatta.

Haastattelussa kysyttiin myos, onko tydskentely tavoitteellista ja huolehtivatko opti-
kot ammatillisesta kehittymisesta itsendisesti vai huolehtiiko yrittadja tai ketju kehitty-

misestd. Haastateltavien mukaan ketju on aktiivinen kurssien jarjestdja ja tavoittelee
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tasapuolisuutta ja jatkuvaa tdydentavaa koulutusta. Monet ketjun kurssit liittyvat

yleisesti myymalan toimintaan, eivat optikon ammattitiedon kartuttamiseen. Ketjun
liilkkeissa on nimetty sisdinen kouluttaja, jonka tulee kdyda tietyt kurssit ja huolehtia
tiedon jakamisesta oman liikkeen henkilokunnalle. Mielikuva oli sellainen, etta ketju
toivoo kursseille suurta osallistujamaaraa mutta liikkeessa koulutuksiin ei todellisuu-

dessa voida laittaa kuin yleensa yksi osallistuja.

Alan ammatillisen koulutuksen paatapahtuma on kerran vuodessa jarjestettava kaksi-
paivdinen Optometriapadivat. Tapahtuma on omakustanteinen noin tuhannen euron
koulutus. Liikkeestd on vuorovuosina jollekin optikoista annettu vapaapaiva Op-
tometriapaiville. Optikot pitivat taydennyskouluttautumistilannetta ristiriitaisena ja
pohtivat, onko kouluttautumisen toteutus tasapuolista kaikille. Terveydenhuolto-
alalla on taydennyskouluttautumisvelvoite, mutta kursseille ei aina paase ja ne ovat

kalliita.

7.8 Tyon psyykkinen kuormitus

Haastattelussa kysyttiin, onko tyo6 tarpeeksi vaativaa tai toisaalta liilan haastavaa. Vas-
tauksissa oli hieman eroavaisuutta kokeneemman ja tuoreimman optikon valilla. Yksi
optikoista sanoi, ettei tyo ole lilan haastavaa. Muut olivat padasiassa samaa mielta ja
uutta motivaatiota oli yhdelle tiedossa piilolinssikurssista. Han koki tyon jamahta-
neen uriinsa ja oli mielissdan saadessaan nyt haastetta ja monipuolisuutta. Kolman-
nen optikon kokemus tyypillisesta naéntarkastuksesta oli samalla kannalla, eivat ole
haastavia, mutta piilolinsseista han olisi kaivannut lisatukea aikanaan kurssin kayty-
aan. Sen vuoksi han edelleen kaipaa lisatietamysta, jotta piilolinssitarkastukset ruti-

noituisivat.

Optikoilta kysyttiin myos stressaako tyo, tyotahti tai mahdollinen kiire ja miten stres-
sia tulee hallittua. Itse tyonteko tai kiire ei stressannut optikoita, vaan stressitekijaksi
nousi huoli taukojen toteutumisesta seka erikoistilanteet jos tyontekijoita sattui ole-

maan vajaa miehitys.

Asiakaspalvelu ja jatkuva sosiaalinen vuorovaikutus eivat aiheuttaneet stressia mutta
vasymysta ajoittain. Kiireisen tyopaivan jalkeen optikoilla saattaa hetken aikaa olla

tarve olla hiljaa ja hengahtaa rauhallisessa ymparistossa.
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7.9 Vaihtoehtoiset naontutkimusvalineet

Manuaaliforopteri on kaikille optikoille tuttu, koska he ovat optometrian opinnoissa

kayttaneet sita paljon. Manuaaliforopteriin siirtyminen vaatii optikoiden mukaan uu-
delleenopettelua ja muistelua pitkdsta aikaa. Koekehyksista manuaaliforopterin kayt-
toon siirtymiselle ei nahty juuri perusteluita. Optikoiden toiveissa on ollut automaat-
tiforopteri. Kaksi optikoista kehuivat modernin laitteen nopeutta, tehokkuutta ja val-

tavan paljon mielekkdaampaa tyoskentelyasentoa.

“Ettd ergonomian kannalta on ollu puhetta ja on toivottu semmosta
niinku paneelindytt6d, missd ei kdytdnnés tarvi pitdd (katta kohoasen-
nossa). Se ois niinku erittdin hyvd. Sillé viiltettdis ne olkapddongelmat ja

fysioterapiakdynnit.”

Kahdella optikolla oli aiemmista tydsuhteista kokemusta automaattisen foropterin

kaytosta. Nuorimmalla optikolla ei ollut kokemusta automaattiforopterista.

8 Tulosten tarkastelu

8.1 Ergonomian analysointi

Tybasentojen analysointiin ja havainnollistamiseen kaytettiin kolmiulotteista 3D-mal-
linnusta CATIA V5R21 -ohjelman Ergonomics Design & Analysis -ty6tilassa. Aineiston
perusteella ohjelmalla mallinnettiin todellisuutta mukailevat esimerkkihahmot ja esi-
merkkindaontutkimustilanne. Optikkohahmo on 159 cm pitka sirorakenteinen nainen.
Asiakashahmo on 186 cm pitka tukeva mies. Analyysin taustana on valokuva naéntut-
kimushuoneesta 2, joka oli kahdesta huoneesta ahtaampi ja optikoiden kokemusten
mukaan ergonomialtaan huonompi kuin huone 1. Analyysissa haluttiin tuoda esille
tyypillinen &aritilanne, jossa pienikokoinen optikko tekee kookkaalle asiakkaalle
naontutkimusta, koska silloin optikon kdsien kohoasennot ja kurottelut ovat darim-
milldan ja siten kuormittavimmillaan. Asennot merkittiin ohjelmaan toistuviksi asen-
noiksi ja ylimaaraista kannattelukuormaa kasille ei valittu, koska linssit ja kehykset

ovat kevyita.
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Talla asetelmalla selvitettiin optikkohahmolle RULA-kuormitusanalyysi optikon kol-
melle eri tydasennolle. Kullekin tydasennolle analysoitiin kuormituspisteet kehon oi-
kealle ja vasemmalle puolelle. Kuormittavuutta kuvaava arviointi nakyy optikkohah-

mossa varikoodein ja ohjelma esitti yksityiskohtaisen tarkastelun tiedot lisdikkunassa.

Kuvioissa 17. ja 18. ndahdaan RULA-analyysi optikkohahmon tydasennosta, jossa ka-
det ovat kohoasennossa toispuolisesti oikealle, my&s selka ja niska kiertyvat oikealle.
Tama on tydasento, kun optikko asettelee koelinsseja asiakkaan kasvoilla oleviin koe-
kehyksiin. Kuviossa 17. on kehon oikean puolen analyysi. Tydasennon kokonaispis-
teet ovat 7 eli kuormitus ja riski tuki- ja liikuntaelinten vammojen tai sairauksien syn-
tyyn on korkea. Tarkemman arvion mukaan korkean riskin ja punaisen varin alueita
ovat olkavarsi ja ranne. Kyynarvarren riski on matala eli keltainen ja esimerkiksi ran-

teen kierto on vahdinen ja vihrea.

Kuvio 17. Kasien kohoasennon RULA-analyysi kehon oikealle puolelle.

Kuviossa 18. on sama tydasento kuin edellisessa ja analyysi koskee kehon vasenta
puolta. Kokonaisarvio on myos punainen 7 eli kuormitustaso on korkea. Yksityiskoh-
dissa ranteen ja kaden kokonaisuus olivat kokonaisuutena oranssi 5, kuten kuviossa

18. ndhdaan. Yksittdin olkavarsi, kyynarvarsi ja ranne olivat matalan tason keltaisia.
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Kuvio 18. Kasien kohoasennon RULA-analyysi kehon vasemmalle puolelle.

Seuraavaksi analysoitavaksi tydasennoksi valittiin koelinssien etukumara kurottelu,
jossa linsseja valitaan kayttoon ja laitetaan takaisin linssilaatikon darella. Koelinssilaa-
tikko on ikkunasyvennyksen kohdalla ja etdisyys on optikoiden kdsivarren mitan
padssa. Kuvion 19. analyysi kehon oikeasta puolesta on punainen 7. Oikean kaden

kyyndrvarren kuormitus on korkea punainen, ranne oranssi kohtalainen ja olkavarsi

keltainen mieto.
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Kuvio 19. Eteen kumartuneen asennon RULA-analyysi kehon oikealle puolelle.
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Vasen puoli kehosta kuormittuu etukumarassa asennossa melko samalla tavalla kuin

oikea puoli ja kokonaisarvioksi nousee jalleen punainen 7. Kyynarvarren kuormitus

on punaisella, olkavarsi ja ranne ovat keltaisella eli miedolla tasolla.
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Kuvio 20. Eteen kumartuneen asennon RULA-analyysi kehon vasemmalle puolelle.

Kolmas tydasento RULA-analyysissa oli hieman etukumara paatetydskentelyasento
(ks. kuvio 21.). Asennossa kehon oikean puolen kokonaispisteiksi muodostui myos
punainen 7 eli korkean riskin asento. Punaista ilmeni kyynarvarren ja ranteen alueilla,

olkavarsi oli mieto keltainen.
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Kuvio 21. Naytolle suuntautuneen tyéasennon RULA-analyysi kehon oikealle puolelle.

Vasemman puolen kuormitustaso edelliselle asennolle oli myds punainen 7. Tama oli
kuitenkin tarkempien tietojen mukaan vahiten kuormittava analyysi. Ranteeseen
kohdistui oranssia kohtalaista kuormitusta, olka- ja kyynarvarsi kuormittuivat mie-

dosti ja varikoodi oli keltainen.
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Kuvio 22. Naytolle suuntautuneen tydoasennon RULA-analyysi kehon vasemmalle puo-
lelle.
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RULA-analyysin tulokset osoittavat, ettad kaikkien kolmen analysoidun tydasennon ko-
konaispisteet olivat 7 ja varikoodi punainen. Tama tarkoittaa, etta kyseiset tydasen-
not aiheuttavat korkean riskin altistua kuormittuneiden kehonosien tuki- ja liikunta-
elinvammoille. Eniten kuormitusta kohdistuu analyysin mukaan olkavarteen, kyynar-

varteen, ranteeseen ja kauttaaltaan seldn ja niskan alueelle.

8.2 Johtopaatokset

Ergonomian tarkistuslistan kokonaispisteet nahdaan tiivistettyna kuviossa 23. Pisteet
huoneelle 1 olivat 67, eli 67 lausetta oli kunnossa 88 lauseesta. Huoneen 2 kokonais-
pisteet olivat 61, mika tarkoittaa 6 pistettda heikommin kuin huoneen 1 tilanne. Er-
gonomiaprosentti huoneelle 1 on 76,1 % ja huoneelle 2 on 69,3 %. Tulokset osoitta-
vat samaa, mita optikot haastattelussa kertoivat ja havainnoinnissa todettiin. Er-
gonomian kannalta huone 1 on miellyttavampi mutta molemmissa huoneissa ilmeni

ergonomisia ongelmakohtia.

Naontutkimushuone 1 Naontutkimushuone 2
67/ 88 61/ 88

76,1 % 69,3 %

Kuvio 23. Tarkistuslistan pisteet ja ergonomiaprosentit.

Tutkimustulosten mukaan optikon tydssa ylavartalo kuormittuu monella tapaa. Pe-
rinteiset koekehykset nadntutkimusvalineistona ovat tyén ergonomiaongelmien paa-
tekija. Linssinvaihdot aiheuttavat optikolle toistuvaa kadsien kohottamista hartiatason
korkeudelle, toispuolisia asentoja, kiertoliikkeitd, kurottelua ja kumartumista eteen-
pdin. Tybasennot ovat ajoittain staattisia. Jos optikko tekisi paivassa kymmenen
naodntarkastusta, optikko nostaisi kasia hartiakorkeudelle havainnointien luvuista joh-

dettuna noin 650 kertaa eli kyse todella on toistoliikkeesta.

Naontutkimushuoneiden tilajarjestelyt ja kokonaisuus ovat myos yksi tekija hankalien

tydasentojen aiheuttajana. Optikon tydasentojen toispuolisuutta, kiertoliiketta ja
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toistotyota aiheuttavat jarjestelyjen puolesta se, ettd molemmissa huoneissa asiak-
kaan istuin on optikon oikealla puolella ja paate vasemmalla puolella. Vaihtelua tyo-
asentoihin olisi tuonut se, etta toinen yksikdista olisi niin sanotusti vasenkatiselle
tehty. Tassa tapauksessa pelkka yksikon ja paatteen siirtdminen toisinpdin eivat
konkreettisesti ole mahdollista nykyisilla kalusteilla nykyisissa huoneessa. Tydn suju-
vuutta voidaan parantaa kalustevalinnoilla ja niiden toimivalla jarjestelylla. Tilan tun-

tua voidaan siis luoda ilman huoneiden rakenteellisia muutoksia.

Kalusteiden puolesta eniten ergonomisia ongelmia aiheuttaa tyopoyta, joka ei pal-
vele optikon tyotehtavia aivan parhaalla tavalla. Poytatason korkeus ei tutkimuksen
mukaan ole sopivin mahdollinen kaytetyn tydistuimen ja optikoiden pituuteen nah-
den. Poytien kaarevan muotoilun takia menetetdan poytatilaa ja muutenkin pienen
huoneen tilankaytté on tehotonta. Huoneessa 1 paatteen aaressa poyta on kaareva,
mika aiheuttaa turhaa kurottelua ja ndppaimisto joutuu olemaan jopa hieman tyhjan
paalla yli poydan reunan koska se ei mahdu poydalle. Huoneessa 2 poydan alla oleva

tulostin vie jalkatilaa optikolta.

Tyoympariston yksi kuormitustekijoistd on huoneilma. Optikoiden kokemusten mu-
kaan hengitysilma ei ole yhta hyva naontutkimushuoneissa kuin muualla myymalan
puolella. Huoneissa vietetty aika on heidan mukaan suoraan verrannollinen virkeysti-
laan ja siihen, ettd puhuminen ja hengittdminen tuntuvat yha raskaammalta paivan
mittaan. Yksi polya keraava elementti on lattiamatto. Naontutkimustiloissa lattiama-

teriaaliksi sopisi esimerkiksi

Optikon tyonkuvan ansiosta tydssad saadaan pienta jaloittelua sdannoéllisesti aina
nadntutkimusasiakkaan vaihtuessa, mika lisaa virkeytta ja parantaa verenkiertoa.
TyOssa ei ole riskia, ettd jamahdettaisiin useaksi tunniksi staattiseen asentoon sa-

maan penkkiin.

8.3 Benchmarking -tulokset

Hammaslaakarit ja hammashoitajat painivat optikoiden kanssa samankaltaisten tyo-
asentojen ja niiden aiheuttamien kuormitusongelmien kanssa, silla heidankin tyo

vaatii kadentaitoa ja tarkkuutta, ylaraajojen kohoasentoja, etukumaraa tydasentoa,
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teknisten laitteiden hyodyntamista ja tyopisteelld liikutaan asiakkaan ja nayttopaat-
teen valilla. Hammashuollon tyontekijat ovat mieltyneet tyoskentelemaan satula-
tuoleilla istuen. Suomen Hammaslaakariseura Apollonian antoi alan Innovation 2015
-kunniamaininnan satulatuolivalmistaja Sallin tuolimalleille Salli Swing ja Salli Swing-
Fit (ks. kuvio 24.). Kehittyneet satulatuolit myotailevat istujan liikkeita, jolloin asen-
nonvaihtelut, nojaaminen eteen ja sivuille seka tuolilla liikkkuminen luonnistuvat miel-
lyttavasti. Kaksiosainen istuinosa on saadettavissa korkeudeltaan, kaltevuudeltaan ja
leveydeltddan. Taman ansiosta myos kapealantioinen kayttdja [6ytaa hyvan istuma-
asennon siina eika istuimen kaytto aiheuta painetta genitaalialueelle. (Salli Swing ja

Salli SwingFit saivat kunniamaininnan Innovation 2015 -kilpailussa 2015.)

Kuvio 24. Salli SwingFit -satulatuoli (alkup. kuvio ks. Salli Swing ja Salli SwingFit saivat
kunniamaininnan Innovation 2015 -kilpailussa 2015).

Nieuwenhuis ja muut osoittivat tutkimuksellaan, ettd toimistotyontekijoiden tyyty-
vaisyytta ja tehokkuutta voidaan parantaa yllattden viherkasvien avulla. Tutkimuk-

sessa vertailtiin tyypillisia niukasti sisustettuja toimistoja ja viherkasveilla sisustettuja



59

toimistoja. Vertailun tuloksena vihertoimistoissa tyoskentely oli 15 prosenttia tehok-
kaampaa kuin tavanomaisessa toimistossa ja tyontekijat myos kokivat voivansa pa-

remmin. (Nieuwenhuis, Knight, Postmes, Haslam 2014.)

Myds suomalaisen Naturvention-yrityksen tutkimusten mukaan viherkasvit tekevat
sisdilmasta terveellisemman hengittaa. Yritys on kehittanyt viherseinan (ks. kuvio
25.), jolla on paljon positiivisia psyykkisia ja fyysisia vaikutuksia ihmiselle. Viherseina
tyotilassa vahentdda muun muassa vasymyksen tunnetta, paansarkya, silmien punoi-
tusta ja kuivumista, ihottumia, aivastelua, hengenahdistusta ja nuhaa seka toisaalta
lisda tyontekijoiden keskittymiskykya, virkeytta ja tyossa viihtymista. Sairauspoissa-
olojen on todettu vahentyvan, tydtehon parantuvan ja tyérauhan lisdaantyvan, koska
viherseina vaikuttaa myos tilan akustiikkaan. Kasvien juuristomikrobit hajottavat
luonnostaan ilman haitallisia kemikaaleja ja yhdisteita. Naturventionin aktiivivihersei-
nan 33 kasvin kyky ilman puhdistukseen luvataan vastaavan yli 4000 huonekasvia. Vi-
herseinan ilmaa puhdistava prosessi on maksimoitu, kun kasvien juuristo ei kasva
mullassa vaan patentoidussa seindan kasvualustassa ja huoneilma kierratetaan imun

ja tuuletuksen avulla kasviseinan lapi. (Naturvention - Tutkittuja vaikutuksia 2014.)

Kuvio 25. Viherseina parantaa ilmanlaatua (alkup. kuvio ks. Naturvention - Tutkittuja
vaikutuksia 2014).
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8.4 Ratkaisuehdotukset

Automaattiforopteri

Kaiken kaikkiaan ndaontutkimuslaitteiden tekniikka on pitkalle kehittynytta ja edelleen
jatkuvan kehitystyon alla. Nykytekniikan automaattiforopteri on hyvin ergonominen
ja poistaa kertaheitolla suurimman osan ergonomiaongelmista, joita koekehysten jat-
kuva kaytto aiheuttaa optikolle. Kasien toistuva ja staattinen kohottaminen saadaan
kuriin, sillda ndéntutkimuksen linssinvaihdot ovat automaattiforopterissa elektroni-
sessa muodossa ja ohjainpaneelin sijoittamisessa tyopdydalle voidaan noudattaa
nayttopadatetyota koskevia ergonomiaohjeita. Naontutkimusyksikkoa ja asiakasistui-
mia ei ole valttamatonta uusia, jos automaattiforopterit on mahdollista asentaa ny-
kyisiin yksikéihin. Tarkeda on valita luotettava laitevalmistaja, kuten ketjun suosima
Essmed, jotta panostus johtaa laadukkaaseen laitteistoon, jonka kdytettavyys on
hyva. Uusi laitteisto vaatii aina aluksi perehtymisjakson. Kahdelle kolmesta optikosta
automaattiforopterin kaytto oli tydkokemuksen kautta tuttua. Motivoituneet tyonte-

kijat varmasti mielellaan opettelevat uutta kun hyodyt ovat tiedossa.
Monisdddettdva satulatuoli optikolle

Paivittdinen saman istuimen kaytto vaikuttaa suuresti fyysiseen hyvinvointiin (Launis
& Lehteld 2011, 175). Laadukas Salli SwingFit -satulatuoli on suunniteltu istujalle, jolla
on tarvetta liikkua ja toimia aktiivisesti, ei vain paikallaan olevaan staattiseen istumi-
seen. Istuimen korkeuden- ja kaltevuudensaadon lisdksi istuinleveyden saataminen
lisaa kayttomukavuutta. Se sopii lahes kaikenkokoisille kayttajille, myos esimerkiksi
raskaana olevalle naiselle, mikd on hyva huomioida naisvaltaisella optisella alalla. Op-
tikon tydssa liikehdinta asiakkaan, paatteen ja tyovalineiden lomassa voisi sujua luon-
tevammin mahdollisesti tdman istuimen avulla. Istuimen sopivuus selvida ainoastaan
kokeilemalla, joten suosituksena olisi jarjestda optikoille testi-istuin tai vahintaan

kdynti erilaisia satulatuoleja myyvassa liikkeessa.
Sahkosaadettava tyopoyta

Kun tyopisteelld on useampi kayttaja, on muistettava, ettei ergonominen ja miellyt-

tava tyoskentelykorkeus ole kaikille aina sama. Tasokorkeus voidaan saddettavan



61

poydan avulla muuttaa muutamassa sekunnissa yhdelld napin painalluksella. Sdadet-
tavalla tyopoydan ansiosta jokainen optikoista voisi sdataa itselle sopivan taso-
korkeuden ja vaihdella tydasentoa paivan mittaan halutessaan hieman seisovampaan
tai istuvampaan asentoon. Monisdadettavan satulatuolin parina sdadettava tyopoyta
mahdollistaa aiempaa monipuolisemmat ja ergonomisemmat tydskentelyasennot
optikolle. Péydan valinnassa kannattaa huomioida, ettad saatopainike on kaytettavyy-
deltaan hyva ja sen sijainti olisi esimerkiksi poytatason etureunassa sellaisessa pai-

kassa, johon ei tarvitse kurkotella tai kyyristya.
Varrellinen liikuteltava naytto

Naytto, jonka varsi sallii nayton liikuttelun eri korkeudelle, kaltevuudelle ja etdisyy-
delle voisi lisata optikon tydergonomiaa etenkin niskan ja selan kannalta, vahentaa
kiertoliiketta ja lisata vaihtelun mahdollisuutta. Varrellinen naytto olisi my6s osa hy-
vaa asiakaspalvelua. Optikolla olisi mahdollisuus vetaa nayttoa lahemmaksi asiakasta
nadyttadkseen hanelle silmdnpohjakuvaa tai muuta havainnollistavaa tietoa naytolta.
Talloin ei optikon eika asiakkaan tarvitsisi kurotella ja kadntya kierteelle nahdakseen

naytolle.
Ohut nappaimisto

Naontutkimushuoneissa tyoskennelldan kohtaisen paljon pdatteen daressa, joten tie-
tokoneen ohjainlaitteiden olisi hyva olla ergonomisia ja kdayttémukavuudeltaan miel-
lyttavia. Nykyiset ndppaimistot ovat muotoilultaan kiinteasti kaltevat, nayton puo-
lelta ndppadimisto on siis korkeammalla kuin péydan etureunan puolella. Seuraavia
nappadimistdja hankittaessa kannattaa valita muotoilultaan ohut tai etureunasta kal-
listettava nappaimistomalli. Sellaista kdytettaessa ranne on helpompi pitda suorana

luonnollisemmassa asennossa eikd ranne kuormitu niin paljon.
Kaantyva asiakkaan istuin

Optikon hankalia tyoasentoja voisi helpottaa kaantamalld asiakkaan istuinta eri suun-
taan esimerkiksi silmanpaineen mittauksen ja muiden lyhytkestoisten naéntutkimus-
tehtavien ajaksi. Kurottelu vahenisi ja optikko voisi tehda mittauksia myos asiakkaan

toiselta puolelta tai suoraan edesta.
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Tilajarjestelyt

Jos optikkoliikkeeseen hankitaan automaattiforopterit ja sdddettavat poydat, kannat-
taa samassa yhteydessa harkita niiden sijoittelua. Huoneet mittojen ja kiinteiden ve-
sipisteiden vuoksi asiakkaan istuimen ja tutkimusyksikon sijaintia ei valttamatta kan-
nata muuttaa. Konkreettisesta poytavalinnasta riippuen voisi optikon tyopoyta ja
paate olla ehka asiakkaan toisella puolella. Yksi uudelleensijoitettava kohde nadntut-
kimushuoneessa 2 on tulostin, joka on péydan alla juuri paatteen alapuolella ja vie
optikolta jalkatilaa. Huoneessa 2 myos valokatkaisijat on sijoitettu hankalasti naytén

taakse, joten tilajarjestelya kannattaa senkin puolesta harkita.
Valaistusvoimakkuuden etdaohjaus

Valaistusvoimakkuuden saat6a on mahdollista etdaohjata esimerkiksi kaukosaatimellg,
tabletilla tai tietokoneen kautta. Seinien kiinteat valokatkaisijat voivat sijaintinsa
vuoksi aiheuttaa optikolle ajoittaista staattista kurottelua. Naéntutkimushuoneessa 2
seindn valokatkaisija on ndayton takana, mika on hankala, epalooginen ja ergonomian
kannalta huono sijainti. Naontutkimushuoneissa valaistuksen etdohjausta kannattaa

harkita jos tehdaan nykyisesta poikkeavia tilaratkaisuja.
Viherseina

Huoneilman laadun parantamiseksi naéntutkimushuoneisiin voisi hankkia hengitysil-
maa parantavat viherseinat. Viherseinia valmistetaan asiakkaan tilojen mukaisesti ja
pienissa nadntutkimushuoneissa tilan vuoksi ne voisi sijoittaa esimerkiksi melko kor-
kealle ldhemmas katonrajaa. Naturvention-yrityksen patentoima tehokas kasvualusta
moninkertaistaa tavallisen kasvin ilmaa puhdistavan vaikutuksen. Kasvit virkistdisivat
optikoiden tydymparistoa parantaen hengitysilmaa ja viihtyisyytta. Viherseinien
avulla tyoteho voi nousta, koska tutkimusten mukaan kasvit vahentavat ennen kaik-
kea vasymyksen tunnetta ja padansarkya, mutta myos hengenahdistusta, ihottumaa ja
muita arsytysoireita. Lisdhyotyna voidaan saada myos tyytyvaisia asiakkaita, silla kas-

vit parantaisivat myos heidan mielialaa.
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8.5 Taloudellinen merkitys

Optikkoliikkeiden valinen kilpailu on kovaa ja juuri sen vuoksi kilpailuetua on haet-
tava panostamalla perusominaisuuksien lisaksi asioihin, joilla erotutaan edukseen.
Uuden tekniikan laitteet ja ergonomiset kalusteet voivat olla ratkaisevia, kun halu-
taan erottua luotettavuudella, laadulla, tehokkuudella, motivoituneilla ja hyvinvoi-
villa tyontekijoilla seka palvelulla. Tyéoloja kohentamalla rahallinen panostus maksaa
itsensa takaisin pitkalla aikavalilla niin tydhyvinvoinnin kuin tuottoisuuden nakdkul-

masta. (Vayrynen ym. 2004, 271.)

Kohteen ergonomian kohentamiseksi olennaisin ja myds kustannuksiltaan korkein
hankinta olisi vimeisimman tekniikan nddéntutkimusvalineistd. Kustannusarvio auto-
maattiforopterille on muutamia kymmenia tuhansia euroja valmistajasta riippuen.
Specsavers-ketjun liikkeessa Iso-Britannian Forfarissa juuri uusituilla ndontutkimus-
laitteilla odotetaan noin viidenkymmenen nadntarkastuksen lisdkapasiteettia viikossa
enstiseen verrattuna (Forfar opticians invests in new testing equipment 2016). Tahan
verraten myds Jyvaskylan liike voisi lahes kaksinkertaistaa nadntutkimusasiakkaiden

maaraa ja parantaa kilpailukykyaan Keski-Suomessa.

8.6 Luotettavuustarkastelu

Teoriaosan tavoite oli olla kattava ja hyvassa kytkdksessa tutkimukseen, mika loppu-
tuloksesta on nahtdvissa. Lahteita on kdytetty laajalti ja niiden luotettavaan alkupe-
raan on kiinnitetty huomiota. Myds englanninkielista lahdemateriaalia on kaytetty

monipuolisesti. Teoriaosan luotettavuus on siis hyvalla perustalla.

Tutkimuksen menetelmatriangulaatio eli erilaisten menetelmien yhdistaminen lisasi
tutkimuksen moninakoékulmaisuutta ja kartutti kohteen syventavamman tiedon maa-
raa. Se myos lisasi aineistojen saturoitumista eli tulosten toistuvuutta ja kyllaanty-
mistd, mika lisasi koko tutkimuksen luotettavuutta. Aineistonkeruumenetelmat sopi-
vat tutkimuskohteeseen hyvin, koska haastattelun, havainnoinnin ja tarkistuslistan
tuloksista |16ytyi analysointivaiheessa juuri saturaatiolle tyypillisia yhtyméakohtia ja ne

olivat juuri ergonomiaa selittavia asioita. (Triangulaatio 2006; Kananen 2015b, 355.)
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Evaluointitutkimukselle tarkeaa oli paasta arvioimaan aitoa kayttotilannetta. Tama
onnistui tutkimuksessa hyvin, koska havainnoija paasi tarkkailemaan aitoja ndaontut-
kimustilanteita. Talla saatiin hyvat ja luotettavat lahtékohdat ergonomisen kompati-
biliteetin eli kdyttdjan ja tuotteen yhteensopivuuden arvioimiselle. Havainnoijan las-
naololla ja havainnoinnin tiedostamisella on aina vaikutusta havainnoitavan kayttay-
tymiseen, mita olisi voitu vahentda havainnoimalla reilusti suurempi maara tutkimuk-

sia, esimerkiksi 10 — 50 nadntutkimustilannetta kuuden sijaan.

Analyysin havainnollistaminen 3D-mallinnuksella antaa lukijalle konkreettisen kasi-
tyksen tydasentojen ergonomiasta. Mallinnetuissa kuvissa optikot pysyvat anonyy-
meina, eika tydn havainnollistamiseen tarvinnut lavastaa ja valokuvata optikoita tyo-
asennoissaan. RULA-analyysin mallinnuspohjainen arviointi on luotettavuudeltaan

hyva mutta kdytannon projekteihin menetelma on kuitenkin liian ty6lds ja hidas.

Tutkimuksen luotettavuuden ja totuudenmukaisuuden tarkistamiseksi tutkimus on
annettu ennen julkaisua luettavaksi toimeksiantajalle ja tutkimukseen osallistuneille
optikoille. Tulokset vastaisivat todellisuutta paremmin, jos ergonomiatarkastelu olisi
ollut viela laajempi ja yksityiskohtaisempi. Tapauksen tutkimusongelmien ratkaisemi-
seen ja kohteen kehittamiseen aarimmaisen tieteellisen tarkka arviointi olisi jopa tar-
peeton. Tutkimuksessa tarkastelun kohteena on vain yksi optikkoliike, sen naontutki-
mustilat ja kolmen optikon kokemukset, joihin arviointi, analyysi ja ratkaisuehdotuk-
set patevat. Tapauskohtaisen arviointitutkimuksen vuoksi tuloksista ei voida johtaa

mitaan yleistysta tai teoriaa naéntutkimusten ergonomiasta.

9 Pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli kartoittaa ergonomian toteutumista optikon nadntut-
kimustyossa. Tutkimuksen tarkoitus oli arvoida Specsavers Optikko Jyvaskyla -liikkeen
kahta naontutkimushuonetta tekemalla niihin ergonomiatarkastelut. Tutkimus oli
evaluointitutkimus, jossa arvioitiin ergonomian ndakdkulmasta tyovalineiden,
kalusteiden ja tilan toimivuutta optikon tydymparistona. Tavoitteena oli myos

kehittaa ergonomian arviointimenetelmia. Teemahaastattelun ja havainnoinnin
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lisdksi ainoistonkeruumenetelmana kaytettiinkin tutkimuksen aikana kehitettya uutta

ergonomian tarkistuslistaa.

Tutkimustulosten mukaan ty6 kuormittaa optikoiden ylavartaloa. Koekehysten kaytto
nadntutkimusvalineistona oli suurin yksittainen tekija, josta tydasentojen huono
ergonomia johtui. Koelinssien vaihtaminen aiheuttaa optikolle toistuvaa kasien ko-
hottamista hartiatason korkeudelle, toispuolisia asentoja, kiertoliikkeita, kurottelua

ja kumartumista eteenpadin. Tydasennot ovat ajoittain staattisia ja tyo on tarkkaa.

Benchmarking-katsauksessa saatiin vaihtoehtoisia ratkaisuja kohteen ergonomiaon-
gelmiin. Esille nostettiin aktiivisen istujan satulatuoli ja huoneilmaa puhdistava kasvi-
seind. Myo6s muita ratkaisuideoita syntyi tutkimuksen aikana paljon. Tarkka kokonais-
kuva riippuu tietenkin siita, mita konkreettisia hankintoja ja muutoksia naéntutki-
mushuoneisiin ollaan valmiita tekemaan. Kustannusten kannalta ratkaisuehdotuksille
ei ennalta asetettu rajoituksia ja ehdotusten toteuttamiskelpoisuutta tarkastellaan
yrityksessa opinndytetyon valmistuttua. Ergonomiaa parantavia ratkaisuehdotuksia
olivat automaattiforopteri, monisaadettava satulatuoli, sahkodsaadettava tyopoyts,
saatovarrellinen naytto, ohut nappaimisto, tilajarjestelyt, asiakkaan kdaantyva istuin,

valaistuksen etdaohjaus ja kasviseina.

Ratkaisuehdotuksissa on otettu huomioon seka fyysinen etta kognitiivinen ergono-
mia. Automaattisen foropterin kdyttoonotto vaatii kognitiivista tyota kuten uuden
opettelua, jarjestelmallista tulkintaa ja osalla optikoista aiempien kokemusten muis-
telua. Perehtymisen jdlkeen foropterin etdohjaus vapauttaa optikon voimavaroja
koelinssien tarkasta asettelusta lasna olevampaan asiakaspalveluun ja merkintdjen
tekemiseen paatteella. Yksittdisen nadntutkimuksen kesto lyhenee ja yrityksen naon-
tutkimuskapasiteettia voidaan kasvattaa vaikka optikoiden maara pidettaisiin ennal-

laan.

Kokonaisuudessaan opinndytetydssa onnistuttiin arvioimaan ergonomiaa, kuormitus-
tilat, kuormitusta aiheuttavat tekijat ja ratkaisuehdotuksia ongelmien poistamiseksi.

Kohteen ergonomiatarkastelun lisaksi tutkimuksessa kehitetty ergonomian tarkistus-
lista minka tahansa ndaontutkimushuoneen arviointiin on myds olennainen tutkimuk-

sen tulos ja tuotos. Tarkistuslistan yksinkertaisuuteen, helppokayttoisyyteen ja katta-
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vuuteen kiinnitettiin huomiota. Kohteen ergonomian toteutumisesta kertoo tiiviste-
tysti ergonomiaprosentti, joka on numeraalinen ja helposti vertailtava tulos. Tarkis-
tuslistan arviointi on myos nopea suorittaa ja kohteen ergonomiaprosentti saadaan

selville alle 30 minuutissa.

Etukdteen suunniteltu ja opinnaytetyon edetessa taydennetty aikataulu oli hyodylli-
nen ja selkiytti tutkimuksen vaiheita. Tarkistuslistan valmistelu vei odotettua enem-
man aikaa ja sen arviointitulokset saatiin vasta toukokuussa. Aikataulussa pysyttiin

muilta osin melko hyvin.

Jatkotutkimuksena ergonomiatarkastelulle voisi olla laajempi automaattiforopterin
hyotya ja sen erilaisten kdyttoliittymien sujuvuutta kartoittava tutkimus esimerkiksi
valtakunnallisesti. Ergonomiatarkastelua varten kehitettya ergonomian tarkistuslistaa
voisi vield kehittaa tuloksellisemmaksi ja alkaa hyodyntamaan sita kehityksen alla ole-
viin ja suunnitteluvaiheessa oleviin naontutkimustiloihin. Benchmarking eli parhaiden
ja toimivien olemassa olevien ratkaisujen tarkkailu kannattaa pitda mielessa aina kun
ollaan tekemassa tydoloihin liittyvia hankintoja. Jatkotutkimuksena voisi olla hyodyl-
listd toteuttaa benchmarking-katsaus kohdistuen vain optiseen alaan ja ndkdkulmaa

rajata esimerkiksi laitteisiin.

Opinndytetyosta tuli lopulta laaja. Teorian kattavuudesta ei haluttu tinkia, mutta
tyota olisi voinut supistaa entista tarkemmalla tutkimuskohteen rajauksella, esimer-
kiksi tekemalla tarkastelu vain yhteen nadntutkimushuoneeseen. Tiiviytta olisi voinut
saada myos rajaamalla nakékulmaa tarkemmaksi tai karsimalla tutkimuksessa kaytet-
tavia menetelmia. Tuloksista haluttiin kuitenkin luotettavat ja hyodylliset, joten sen

vuoksi kaytettiin kaikkia ennalta valittuja menetelmia.
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Liite 2. Teemahaastattelun runko.

1. Taustatiedot

Sukupuoli

Optikko-uran pituus... [vuosina)
wnyhyisessa tydpaikassa?
«haikkiaan? Myds aiemmat tydpaikat mukaan lukien.

Onko muuta koulutusta optometristin koulutuksen lisgksi?

Minkd ikdinen olet?

Kuinka pitka olet?

2. Tybhyvinvointi
Tyytydisyys
Viihdythkd tydssdsi?

Ayain vuarayaikutus, vaikuttamizmahdollizuudet

Onko tydpaikalla helppo avata suunsa ja koetko, ettd optikkona teilld on vaikutusmahdollisuuksia asioihin?

Tavoitkecllizuus, kehitys
Onko tydskentely tadlla tavoitteellista? Huolehditho ammatillisesta kehittymisestd itsendisesti vai
huolehtiiko ehka yrittija tai ketju kehittymisesta?

3. Tydn psyykkinen kuormittavuus
Tyin vaativaustazso, twskyky

Onko tyd sinulle tarpeeksi vaativaa tai toisaalta liian haastavaa?

Tyiakahti, kiire, ztrezzi

Streszaako tyd, tydtahti tai mahdollinen kiire? Miten hallitset stressid?

Asiakaspalvely

Tuntuuko ettd asiakaspalvelu ja jathuva sosiaalinen vuorovaikutus aiheuttaisi stressia tai vasymysta?
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4. Tydn fyysinen kuormittavuus

Wisymyz

Koetko olevasi jathuvasti vdsynyt tdissa?

Hankala kyidasenta

Onko nadgntutkimustilanteessa jokin tydasento tai litke mielestisi hankala tai epamukava?

Fuyzinen kuarmituz: nizka, hartiat, zelkd, rantect, jalak

Tuntuuko, ettd tydskentely aiheuttaa joskus fyysistd kuormitusta kuten kipua, lihasjinnitettd tai muita oireita?

Sy Fyysisille kuormitustekijsills

Osaatho arvicida mistd oireet ehkd johtuvat?

Razkauzaika

Oletho tydshennellyt optikkona raskaana ollessasi? Jos olet, osaatko arvioida tuntuike jothut tyGasennot

epdmukavammilta kuin tavallisesti?

Sairauspaissaalat

Sairauslomat kahdelta viimeisimmaltd vuodelta? Oletho ollut sairaana toissa?

5. Tydympdristd

Wilineet

Onko nadgntutkimushuoneissa kaikki tutkimuksiz=a tarvittavat valineet?

Jirjestys

Ovatho tavarat hyvissi jirjestyksessi?

Tilakaokanaizuus

Onko nddgntutkimushuoneisza mielestisi tarpeeksi tilaa tydskennelld mukavasti?

Kaksi ndgntutkimustilaa

Kummassa nddntutkimushuoneessa on mukavampi tydskennelld ja miksi?

Sibdettivyyden hyadyntiminen

Kaytithd paivittdin saatdmahdollisuutta, esimerkiksi istuimen horkeussaatoat

6. Naontutkimuslaitteet ja -vilineet

Kackehypksct

Mitd mieltd olet kiytdssinne alevista nddontutkimusvilineista ja - laitteista?

Manuzaliforopteri

Oletho kdyttinyt manuaaliforopteria ja jos olet, niin mitd mieltd olet siitd tydvilineend?

Autamaattiforopteri

Oletho kdyttanyt automaattiforopteria ja jos olet, mitd mieltd olet siitd tydvilineena?

Kiitoksia vastauksista! Haluatteko tiydentas jotain aihealuetta, herdsikd vield jotain lisattivad kysymyhksiin liittyen?

Kiitos!




Liite 3. Havainnointipaivakirja.

Havainnointipaivakirja

Kahde:

Aika:
Paikka:
Havainnoija:

Optikko:
MEdntutkimustila:
MNadntutkimuksen kesto:

Tydasennot

lstuma-asennossa suora selkd
Istuma-asennossa lantiokulma > 90°
Selén ja niskan asento luonnollinen

Ei tydskennelld etukumarassa asennossa
Ei tydskennelld kiertyneessd asennossa
(Hartiat cvat rentona

\Ranteet ovat kesklasennossa

Olkavartta el nosteta toistuvasti » 30°

Tolstot:
*2

20 o 4%

:l-’.E'isiuarEia ei nosteta yli hartialinjan

Toistot:
+3

w43 fo 30°

[Jalat tukeutuvat |attiaan tai jalkatukeen

Muistiinpanoja:

Optikon tydskentely nddntutkimuksessa

Specsavers lyviskyld
Veera Laukka

KUNNOSSA  El KUNNOSSA HUOMIOITA
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Liite 4. Tarkistuslista.

Ergonomian tarkistuslista
nadontutkimustilaan

Paivamaara:

Arvioija:
Paikka:
Tila:

Nadntutkimustilaa kéyttévien optikoiden m&ara:

Tee aina jokin merkintd, kuten
Oikeakatisia: "x", kohtaan "KUNNOSSA " tai
Vasenkatisia: "El KUNNOSSA".
Naisia:
Mieh Lopuksi laske merkkien maara
kummastakin sarakkeesta
taulukon loppuun. Excell
laskee ergonomiaprosentin
automaattisesti.

Kayttajien pituudet (cm):

Korkeudensaats

Korkeutta pystyy s8&tamaan yhdelld kadellad nopeasti

Kaltevuudensgatd
Istuinkulma = 90"
Istuinosan leveydens&ats

Kaantyva

Pystyy liikkumaan, rullilla varustettu
Vakaa

Istuinmateriaali hengittéva
Kasinojat eivat estd lilkehdintaa
SEsdettdvyytts osataan kayttas
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Korkeudensaato
Sywyys = 60 cm
Kaytetyimmat valineet 30 - 39 cm etdisyydelld
Wahemman kaytetyt valineet = 62 cm et3isyydella
Tarpeeksi tilaa tarvittaville tavaroille ja valineille

Tarpeeksi tilaa ndppaimistille, hiirelle, naytalle
Poytatilaa tai teline asiakastietokortille
Jalkatilan sywyys 65 - B0 cm

Jalkatilan leveys 60 - 80 cm

Kaytettdvissa...
_.automaattiforopteri

_.manuaaliforopteri
_koekehykset.
Koelinssit ovat jérjestyksessdan siististi laatikossa
Koelinssilaatikon takareuna = 62 cm etdisyydelld optikosta

Irrallinen naytésta

Mappaimistdn kallistuskulma < 0¥

Mappailless3 ranne ei nojaa poydan etureunaan

MEppailless3 ranne pysyy keskiasennossa

Kirjainmerkit helppo lukea
QOwerty-asettelu

Irrallinen n@ppaimistasta

Lahellad nappaimistod ja kayttajas

Kaytettdessd ranne pysyy keskiasennossa
Ranne saa tukea poydasta tai rannetuesta
Ranne ei nojaa poydan etureunaan

Irrallinen n&ppaimistdsta
Lahellad nédppdimistdad
Kaltevuudensaats

Korkeudensaata

N&ytan jalka ei valtaa poytétilaa

N&yttd riittdvan kokoinen

N&yton koko:

Optikko ngkee nayton merkinnat vaivattomasti

Asiakas nidkee naytolle tarvittaessa

Korkeudens3ato
Tukee selkas

tai niskatuki
Kasinojat
Pintamateriaali €i liukas eika hiostava

Wakaa, tukeva ja kiintedsti lattiaan asennettu
Kaantyva
Leveydensdato

Oviaukon leveys = 80 cm
Kulkutiet = 80 cm
Optikon istuimen pyorimistila =90 cm

Optikon istuimella p&&see asiakasistuimen molemmille pualille
Lattiamateriaali, jolla optikon istuimen rullat pydrivat hyvin
Pydirgtuclia kiyttévin asiakkaan k&gntymistila @ 150 cm
Huoneen leveys =2 m

Huoneen mitat:

Tilaa lisgistuimelle, jos asiakkaalla seuralainen
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Huoneen yleisvaikutelma on siisti

Tavaroilla on omat paikat

Lattialla ei turhia tavaroita tai esteit3d

Varasto- ja sdilytystiloja on riittdvasti

Siivoaminen ja laitteiden puhdistaminen onnistuu

Vesipiste ja kdsidesi

Huone on sisustettu neutraalein varein

Valaistus on riittava

Valaistuksen ma&ras voi saadella

Valaistuksen masran s3at6 on portaaton

Valaistus yltt33 kaappeihin

Valaistus ei aiheuta heijastumia tai haikaisya

Lampétila 20- 24 °C

lImanvaihto

Ei vedon tunnetta

limankosteus 25 - 60 %

Taustamelun taso < 40 dB

Keskustelugani ei kuulu huoneen ulkopuclelle

Istuma-asennossa suora selkd

Istuma-asennossa lantiokulma =90°

5elan ja niskan asento luonnollinen

Ei tyoskennelld etukumarassa asennossa

Ei tyéiskennelld kiertyneessa asennossa

Hartiat ovat rentona

Ranteet ovat keskiasennossa

Olkavartta ei nosteta toistuvasti » 30°

K&sivarsia ei nosteta yli hartialinjan

Jalat tukeutuvat lattiaan tai jalkatukeen

Montako rastia koko sarakkeessa on?




