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ERGONOMIA

Lyhyt ergonomiakertaus

Hartiat rentoina ja ;= Paate ndkemisen kannalta

niska suorassa 4 sopmna etaswdaﬂa &
ja katseen vaakatason
alapuolella

Kyynérvarret / ranteet

Selkituki tukee (il { tukevat poytasn tai
ristiselkaa L% istuimen kasinojiin

Kyyndrvarret
vaakatasossa

Jalat tukevasti lattialla
tai jalkatuella

Mitkd ovat sinun mielestédsi tarkeimmat ergonomiassa huomioitavat asiat ?
Mitka ovat juuri sinun tydpisteessasi kehitettavat seikat?




ERGONOMIA




Lihaksen verenkierto erilaisissa tdissa

Lihaksen verentarve Lihaksen |3pi virtaava veri




ERGONOMIA

ento, tuettu tyéasento Jannittynyt, rasittava tybasento

Hapen ja ravinnon saanti estynyt,
Verenkierto ja aineenvaihdunta hyvéa maitohappo keraantyy, lihakset vasyvat

— lihakset rentoina —  Kipu, tulehdus




ERGONOMIA

Ranteen oikea asento on tarkea

+ Ranteen asennon joutuessa
pieneenkin kulmaan
rannekanava ahtautuu.

« Seurauksena siita paine
kasvaa ja verisuonet, hermot
ja janteet ovat ahtaalla.

« Verenkierto heikkenee,
kuona-aineita alkaa kertya ja
lihakset vasyvat.

Rannekanava

Nivelside N/ MK RSP — Jannetuppi - Tilanne saattaa johtaa kipuun

Keskihermo ja jopa tulehdukseen.

Janne




ERGONOMIA

Uudenlaista ajattelua hiirityéskentelyyn

Perinteinen hiiritydskentely voi
tuoda mukanaan hiirikasiongelmat

Hiiren ja ndppaimistén oikea sijoittelu ja
kaytté mahdollistavat ylaraajojen
luonnolisen asennon ja ennaltaehkaisevat
oireilua niskahartiaseudussa seka hiirta
kayttavassa kadessa.




VALAISTUS

Valaistus vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin ja
tybtehokkuuteen

Alan johtavan tutkijan mukaan yleisimmat

valaistuksesta johtuvat terveyshaitat toimistossa ovat: .

v" Nakdohaitat (yli 40%)
v Artyneet silmét

v" Keskittymiskyvyn puute
v Uupumus

v Artymys

v Paansarky

v" Silmien kuivuminen

v" Huonovointisuus




Valaistus tavallisessa ymparistossa

+ Valaistuksen voimakkuuden s&&ddssa on
huomioitava tyon tarkkuusvaatimukset ja
tydntekijan ika

= tarkka ty®, kuten heikkolaatuisen tekstin lukeminen vaatii 1.000
luksia

= jkaantyessaan ihmiset kaipaavat suurempaa
minimivalaistusvoimakkuus- tasoa ja tarkempaa héikaisyjen

estoa; arvioiden mukaan valon tarve nelinkertaistuu 20:sta 60:een
ikavuoteen.

valaistusvoimakkuus = tietylle alueelle tulevan valon méaéré (luksia)




Oikeaoppinen valaistusratkaisu

Ty6huoneen uloimmat kohteet 200-300 Ix

Ty6poydan ymparistd 500-600 Ix

Lahde: Tyoterveyslaitos




VOI HYVIN NAYTTOPAATETYOSSA

TARKISTETTAVAT ASIAT TYOPISTEESTA

liilkkuminen tydhuoneessa on vaivatonta ja esteetonta
tarkeimmat vélineet ovat kdden ulottuvilla

katseen suunnassa ei ole hairitsevia heijastuksia tai héikdisya
valaistus on riittavé

nayton ensimmainen tekstirivi on vaakasuoran katseentason
alapuolella

nappaimiston edessa on tilaa tukea kyynarvarsia ja ranteita
nappaimiston ja hiiren kayttotila on riittéva

hiiri on mahdollisimman I&helld ndppdimistdn reunaa

ranne on suorana hiirtd kaytettdessé

aineistotelineen kaytté on mahdollista

jalkatukea on mahdollisuus kayttaa tarvittaessa

tyGntekija osaa séataa tuolin itselleen sopivaksi

ty6tuolin kunto on hyva

tyohuoneen siivoaminen on vaivatonta.

MUISTA AKTIIVINEN ISTUMINEN JA
TYOASENTOJEN VAIHTELU !

TAUKOLIIKUNTA

= venytykset ja dynaamiset "pumppausliikkeet" palauttavat
lihaksia istumatyon rasituksista.

MUISTA TAUKOLIIKUNTA !

HYVAN TYOASENNON PERUSTEET

Hartiat rentoina ja
niska suorassa sopivalla etaisyydells

ja katseen vaakatason

alapuoleila

| Kyynarvarret / ranteet
Selkétuki tukee { tukevatl poytaan tai
ristiselkad istuimen késinojiin ]
- \\ &‘

Kyynérvarret
vaakatasossa

Jalat tukevasti lattialla
tai jaikatuella



Tyotuolin sddtiminen

1. S#ida tydtuolin korkeus ensin niin alas, ettd jalat ovat tukevasti lattialla

2. Saida istuimen syvyys siten, ettd selkid tukeutuu selkéinojaan, eiki tuolin etureuna
paina polvitaivetta

3. Sédda selkénojan korkeus - tuen tdytyy tuntua alaselkisi "heikossa ja/tai helposti
védsyviassd" kohdassa.

4. Sadda istuinpinnan kaltevuus

5. Sdida selkidnojan kaltevuus. Useimmille sopii hiukka taaksepdin kallistunut asento
6. Saada kidsinojien etidisyys sivu- ja eteen-taakse suunnassa.

7. Tarkista kdsinojien korkeus.

8. Kaikki kohdat, kohtaa 2 lukuunottamatta on parasta tarkistaa ja "hienos#tas"
tyopOydén ddressa.

9. Mahakolopoydin édreen ei kannata hankkia kisinojallista ty6tuolia. Muutenkin
kannattaa tarkkaan harkita mahakokoptydin kiyttokelpoisuus omassa tyossi.

Opettele saddot hyvin. Kokeile niitd. Kiyti niiti. Parempi vaihtaa vaikkapa huonosta
asennosta toiseen huonoon, kuin jahmettyneend istua samassa asennossa.
Liike pitdd huolta liikuntaelimien terveydesti.




VALAISTUKSESTA

TYONTEKIJAN NAKEMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

yon vaatimukset Tybntekijan ominaisuudet Valaistuksen ominaisuudet
koko/etéisyys -n&dn korjaus -valaistusvoimakkuus
kontrasti -ik& -luminanssin vaihtelu
pintatekijat -silman mukautumiskyky -spektrin laajuus

liike ja aika -syvyysnakdkyky -haikaisyt

varit -varinakokyky -valkkyminen

VALON TARVE JA IKA

Kaikki ihmiset ovat ainutlaatuisia; meillz on erillaiset vaatimukset ja tarpeet. Tama
vaikuttaa myos tySpaikkavalaistuksen valintaan. 1an my6ta valon tarve kasvaa. 60- vuotias
tyontekija tarvitsee jo viisi kertaa niin paljon valoa kuin 20-vuotias voidakseen suoriutua

samoista tyStehtavista.lan lisaksi myds tydtehtavat ja niiden tekotapa vaikuttavat suuresti
valon tarpeeseen.

on tarve ja ik
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