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Lukijalle

Tietokoneita kdytetaan lahes jokaisella tyopaikalla. Kuitenkin nayttépaatetyopis-
teiden ergonomiassa on edelleen puutteita, vaikka laitteet ja kalusteet ovatkin
viime vuosina monilta osin uusiutuneet. Muutosten pohjaksi tarvitaan tydntekijan
omaa aktiivisuutta, tydnantajan panostusta seka tydsuojelu- ja tydterveyshenkilds-
ton tukea. Erityisesti tydsuojelutarkastajat ovat kaivanneet ty6honsa menetelmaa,
jolla voi nopeasti tunnistaa nayttopaatetydssa ilmenevat ergonomiset puutteet ja
riskit tyontekijan terveydelle. Tahan tarpeeseen kehitettiin Tydterveyslaitoksen
ja tyosuojeluhallinnon yhteistyéna Nappara-menetelma. Se perustuu nayttdpaate-
tydsta annettuun direktiiviin (90/270 ETY), joka on Suomessa saatettu voimaan
valtioneuvoston paatdkselld nayttopaatetyosta (1405/1993). Nappara-menetelman
laatimiseen osallistuivat Tydterveyslaitoksen tutkijoiden lisaksi kiintedssa yhteis-
tyéssa Uudenmaan tydsuojelupiirin tarkastajat.

Tavoite oli tehda yksinkertainen, luotettava ja pateva nayttdpaatetyon ergonomian
ja tydympariston tyodturvallisuuden mittari, jonka avulla saadaan terveellisyys- ja
turvallisuustaso koko tydpaikan nayttopaatetydpaikoista. Menetelman tuli ottaa
huomioon seka tyopaikan tydymparistd, kaytettdvat laitteet ja kalusteet, tydasennot
ettd mahdollisuuksien mukaan tydntekijoiden tydskentelytavat. Liséksi tuli muistaa
nakemiseen ja ikdantymiseen liittyvat tekijat.

Tama opas esittelee Nappara-menetelman sisallon ja kaytettavat arviointiperusteet
seka opastaa havainnoimaan ja haastattelemaan. Opas sisaltaa myds tiivistetyn
arviointiohjeen ja lomakkeen havainnointia ja haastattelua varten. Opas on tarkoi-
tettu ensisijaisesti tyésuojelutarkastajille seka tydterveyshuolto- ja tydsuojelu-
henkilostolle, jotka paivittdisessa tydssaan arvioivat toimistojen tydoloja.

Lampimat kiitokset Uudenmaan tydsuojelupiirin tarkastajille yhteistydsta

menetelman kehittdmisessa seka sosiaali- ja terveysministeridlle hankkeen
taloudellisesta tuesta.

Tekijat



Nappara-menetelmalla arvioidaan
nayttopaatetyon ergonomiaa ja
tyoymparistoa

Kaksi kolmasosaa suomalaisista kaytti jotakin atk-tekniikkaan perustuvaa laitetta
vuonna 2000. Kayttdjien maara lisdantyy jatkuvasti, ja nayttopaatteista on tulossa
l[ahes jokaisen tydvaline. Monet ndyttopaatetyota tekevat ihmiset kokevat yleista
epamukavuuden tunnetta ja rasittuneisuutta tydpaivan jalkeen. Tuntemukset ovat
usein ohimenevia ja haviavat vapaa-aikana. Osa vaivoista erityisesti niska-hartia-
seudussa, kasissa ja silmissa voi jaada pysyvammiksi seka haitata tydntekijan
vointia ja ty6ta. Moni vaiva voidaan valttaa tai sita voidaan helpottaa parantamalla
nayttépaatetydn ergonomiaa.

Ty6tapaturmat ovat toimistotydssa harvinaisia. Sen sijaan tyontekijéiden hyvin-
vointiin ja terveyteen vaikuttavat tydymparistdn ominaisuudet, kuten valaistus,
[@ampédtila ja ilman laatu.

Jos merkittdva osa tydsta tehdaan tietokonetta kayttden, tydpisteiden tulee
tayttda ergonomiset véahimmaisvaatimukset (VnP 1405/1993). Hyvin suunniteltu
nayttdpaatetyopiste on sijoitettu siten, etta siihen on helppo kulkea ja siinad on
hyvat edellytykset yllapitaa jarjestysta. TyOpisteen pitéd mahdollistaa mukava,
ergonominen asento. Hyvassakin asennossa liian pitkat tydrupeamat jaykistavat,
joten saanndllinen taukojen pitaminen on tdrkeaa. Hyvien olosuhteiden lisaksi
tarvitaan usein oikean tydskentelytavan opastamista ja tydntekijan kouluttamista
tietokoneohjelmien kayttdéén ja hallintaan.

Tydntekijan terveyden ja turvallisuuden kannalta ty6pistetta voivat, tyontekijéan
itsensa lisaksi, arvioida tydpaikan tyoterveys- ja tydsuojeluhenkilosto seka tydsuo-
jelutarkastajat. Tydpaikkakaynneilld ja tyosuojelutarkastuksessa yhden tydpisteen
arvioimiseen ei voida kayttaa paljoa aikaa, joten menetelman on oltava helppo-
kayttdinen.

Nappara-menetelmdssa nayttdpadtetydn ergonomiaa ja tydymparistéa arvioidaan
tyooloja havainnoiden ja tyontekijaa haastatellen. Koko tydpaikan nayttépaatetydn
terveellisyys- ja turvallisuustaso voidaan maaritella indeksilla, joka on prosenttiluku
valilld 0-100. Esimerkiksi tulos 70 % kertoo, ettd 70 % selvitetyista asioista on
kunnossa. Tuloksesta nahdaan selvasti, mitka asiat ovat kunnossa ja mitka
vaativat parantamista.
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B Nippira-menetelmin sisilto

Havainnoinnilla kartoitetaan ja kirjataan nopeasti, luotettavasti ja jarjestelmallisesti
ty6paikan nayttopaatetyopisteiden sen hetkinen tilanne fyysisen tydymparistén,
kaytettavien laitteiden ja kalusteiden, tydasentojen, tyéturvallisuuden ja muun
ergonomian kannalta.

Kussakin tyopisteessa havainnointia tdydennetaan tydntekijan haastattelulla.
Tydntekijan mielipidetta kysytdan tydymparistosta, tydasennosta, kaytettavista
laitteista ja kalusteista seka ergonomian ja ohjelmistojen opastuksesta. Jotkut
kysymyksista ovat ehdollisia, kuten kysymys kannettavaa tietokonetta kayttavalle.

Nappara-menetelmaan kuuluvat ohje, arviointilomake seka tiivistetty havain-
nointi- ja haastatteluohje. Arviointilomakkeessa ovat havainnointikohteet ja haas-
tattelukysymykset. Lomakkeessa on tilaa paivaykselle, tyopaikan tai tyOpisteen
ja arvioijan nimelle seka muistiinpanoille ja indeksin laskentakaavalle. Yhden
nayttopaatetydpisteen arviointi kestda 5-10 minuuttia.

B Mitattavien tydpisteiden valinta ja rajaus

Kaikkia tyopaikan tyoskentelypisteita ei tarvitse kdayda lapi, vaan voidaan arvioida
edustava otos (valitaan satunnaisotannalla) tyopisteista. Edustavuus edellyttaa,
ettd ei arvioida vain huonoimpia tai vain parhaita kohteita. Luotettavan ja tarkan
tyOpaikan/osaston tasoarvioinnin saamiseksi on kuitenkin tehtdva havaintoja ja
haastatteluja vahintaan viidesta kohteesta. Suositeltavaa on tehda ainakin 100
yksittdista "kunnossa”/"ei kunnossa”-arviota ennen yleisen tasoarvion laskemista.
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B Arvioinnin tekeminen

Arviointi tehdaan, kun tydntekija tyoskentelee nayttopaatetydpisteessaan. Arvioinnin
aluksi rajataan konkreettisesti tydpisteen alue, jollei tyopiste ole esimerkiksi
selkeasti tyéhuone. Tassa rajauksessa katsotaan, mika alue kuuluu tarkasteltavaan
tyOpisteeseen, kuten mika alue lattiasta, mitka hyllyt ym.

TyoOntekijalle on syyta selittaa arvioinnin tarkoitus, jotta havainnointi ja haastattelu
sujuvat luontevasti. Aluksi tyontekijaltd kysytaan yleisarvosanaa omasta tydpisteestaan
terveellisyyden ja turvallisuuden (tyOpiste-ergonomia, tydymparistd) kannalta astei-
kolla 4-10. Myds arvioija maarittelee oman yleisarvosanansa kohteena olevasta
tyOpisteesta samalla asteikolla. Arviot merkitdan lomakkeelle. Tydasentohavaintoja
tehdessa arvioidaan asento, jossa tydntekija tavallisesti kayttda nappaimistéa ja
hiirtd. Haastattelussa tydntekijaa voi tarvittaessa pyytaa tarkentamaan vastaustaan:
onko asia kunnossa vai ei. Yhdelle arviointilomakkeelle voidaan tehda usean
tydpisteen arviot.

B Havaintojen kirjaaminen

Arviot merkitadn lomakkeelle "kunnossa”/”ei kunnossa”-periaatteella. Havainnoitava
kohde merkitadn kunnossa olevaksi, jos se tayttaa hyvaksymisperusteet ja menetel-
man perustana olevat maaraykset. "Ei kunnossa” olevat kohteet osoittavat ensisijai-
set kehittamisen kohteet. Haastattelukysymysten vastausvaihtoehdot ovat "kylla"” =
"kunnossa” tai "ei” = "ei kunnossa” seka “en osaa sanoa”. Tydhon keskittymista
haittaavia dania seka aineistotelinetta ja jalkatukea koskevissa kysymyksissa
vastausvaihtoehdot ovat painvastaisessa jarjestyksessa.

B Muistiinpanot

Muistiinpanosaraketta kaytetadn esimerkiksi silloin, kun kohteessa ei voida ratkaista,
onko asia kunnossa vai ei. "Ei kunnossa” olevat kohteet on hyva kirjata tarkemmin
muistiinpanoihin, jolloin niista on hyétya palautteen laadinnassa. Asioiden kohdis-
tamista henkildihin on syyta valttda ja suunnata keskustelu eteenpain: miten toi-
mien saadaan aikaan tarpeelliseksi ndhtyja parannuksia. Palautekeskusteluissa on
hyva tuoda esille kehityskohteiden ohella myds hyvat puolet.



M Indeksi

Arvioinnin jalkeen lasketaan “kunnossa”- ja "ei kunnossa“-arvioiden kokonais-
madrat. Nappara-indeksi on "kunnossa”-arvioiden prosenttiosuus kaikista
tehdyista arvioista ja lasketaan kaavasta:

kunnossa (kpl)
indeksi = ---------------moomooe x 100 (%)
kunnossa (kpl) + ei kunnossa (kpl)

Nappara-tasoa laskettaessa jokainen havainto ja vastaus on samanarvoinen.
Kokonaisindeksin lisaksi voidaan laskea indeksit erikseen lomakkeen viiden
asiakokonaisuuden suhteen.
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1. TYOTILA

Havainnot Kysymykset
H tyopisteen sijoitus W ei kysymyksia
W tydpisteen jarjestys ja siisteys

1.1 Tyopisteen sijoitus

Tydpisteen sijoitus tydtilaan on “"kunnossa”, kun siihen on helppo kulkea ja asettautua.
Tyotila on suojaisa ja erotettu esimerkiksi kulkuvaylista.

B Tyopisteen sijoitus on “ei kunnossa”, kun tydpiste on sijoitettu ahtaasti, tydntekija
ei mahdu liikkkumaan ja tydpisteeseen asettautuminen on hankalaa. Kulkureiteilla
on terdvia kalusteiden kulmia tai esimerkiksi paperipinot ovat tiella.

1.2 Tyopisteen jarjestys ja siisteys

TyOpisteen jarjestys ja siisteys on “kunnossa”, kun sen lattioilla, hyllyilld ja poydilla
ei ole tydta haittaavaa epajarjestysta tai nakyvaa pdlyisyytté eika lattialla ole
sahkdjohtonippuja. TyOpisteessa on edellytykset yllapitaa jarjestysta ja siisteytta.

B Tyopisteessa on riittéavasti kaappeja, hyllyja tms. tarvittavien
materiaalien sdilyttamista varten.

H Lattialla ei saa olla sahkdjohtoja tms. kompastumisvaaraa aiheuttavaa. Poytien
alla ei saa olla siivoamista kohtuuttomasti haittaavia laatikoita tai muita tavaroita
esimerkiksi sahkdjohtonippuja. Péytien ja tydtasojen epajarjestys ei saa haitata
ty6ta. Mydskaan laitteiden, kaappien, ikkunalautojen jne. paalla ei ole haittaavaa
epadjarjestysta. Talla ei kuitenkaan tarkoiteta viihtyisyytta lisdavia viherkasveja,
valokuvia jne.

B Hyllyt ovat tukevat, eika niilld saa olla tavaraa, joka esimerkiksi
pudotessaan voi aiheuttaa vaaraa.

B Jos kohteessa on useita hyllyja, poytia tai ty6tasoja,
on jokaisen taytettava vaatimukset.
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2. TYOYMPARISTO

Havainnot Kysymykset

M valaistus M valaistus

M ilman puhtaus ja lampétila H tydpisteen [ampdtila

B daniymparistd M keskittymista haittaavat aanet

2.1 Valaistus

Valaistus on "kunnossa”, kun yleisvalaistus on hyva, valaistus on riittédva, hadikdisematon
ja kohtalaisen tasainen koko tydalueella. Tydntekijan silmaan ei tule suoraa haikaisya
esimerkiksi edessa olevasta ikkunasta. Havaintoa tehtdessa tydpisteen valot sytytetdan,
jolloin lamput eivat saa vilkkua.

B Valaistus on "kunnossa” myds, jos se on saavutettavissa verhoilla saatamalla.

B Yleisvalaistussuositus nayttépaatetyéhdn on 500 luxia. Valon tarve vaihtelee
ian ja nakdkyvyn mukaan, ja kohdevalaistus voi olla tarpeen.

2.2 Oletko tyytyvainen valaistukseen?
B Tyontekijan oma kokemus valaistuksesta.

B Lisakysymyksend esimerkiksi valaistuksen vaihtelu tydpaivan
tai vuodenaikojen mukaan.

2.3 Ilman puhtaus ja lampdotila

IlIman puhtaus ja [@ampétila ovat "kunnossa”, kun hengitysilman laatu on hyva
seka lampdtila ja ilman liike ovat ty6éhon sopivat.

B IImanvaihto ei aiheuta vetoa, ja lampétila on tyén luonne
huomioon ottaen sopiva 21-25 °C.

B Vetoa ei aiheudu esimerkiksi suurista ikkunapinnoista.

B Tyotilassa olevat tietokoneet ja muut tekniset laitteet eivat tuota
havaittavasti liikkaa lisdlampda.

2.4 Onko tyopisteesi lampotila sopiva?
B Tyontekijan oma kokemus ldmpétilasta.

B Lisakysymyksena esimerkiksi lampétilan vaihtelu tyépaivan
tai vuodenaikojen mukaan.



2.5 Adniympéristo

Aaniympéristd on "kunnossa”, kun se on miellyttava, ei ole keskittymista hairitsevaa
3anté eika akillisia kovia dania. Adaniympaéristd on miellyttédvan rauhallinen tai sopivan
arsykkeinen ja helpottaa keskittymista.

B Tyotovereiden puhelimet eivat hadiritse tarpeettomasti.

B Melusuositukset: rutiininomaisessa tietojenkasittelytydssa enimmaismelutaso
on 65 dB(A). Jos nayttdpaatetyd vaatii keskittymista, tavoitetaso on alle 45 dB(A).

2.6 Onko tyopisteessasi tyohon keskittymista
haittaavia aania?
B Ty6ntekijan oma kokemus daniymparistdsta.

B Lisakysymyksend esimerkiksi toisten henkildiden aiheuttama haly seka
puhelimien, ilmastoinnin tai liikenteen aiheuttamat haittaavat danet.

B Huomio: “ei” = "kunnossa” ja "on” = "ei kunnossa”.

~
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3. TYOASENNOT

Havainnot Kysymykset
Arvioidaan asentoa, jossa tydntekija H tydasento
kayttda nappaimistéa ja hiirta: W tauot

W ylavartalon ja paan asento B tyotuolin saadot

W yléraajojen asento
M jalkojen asento

Apuna voidaan kayttda oheista ja lomakkeen
yhteydessa olevaa esimerkkikuvaa hyvasta
perustyfasennosta.

3.1 Ylavartalon ja padan asento

Yldvartalon ja paan asento on “kunnossa”, kun ty6asento nayttaa mukavalta.
Nayttopaate on sopivalla etaisyydellad ja katseen vaakatason alapuolella, kun paata
pidetdan suorassa. Tyotuolin selkatuki tukee ristiselkda. Tyontekijan voi vaihtaa

ja muuttaa asentoa seka nousta valilla kavelemaan. (ks. esimerkkikuva)

3.2 Ylaraajojen asento

Yldraajojen tybasento on “kunnossa”, kun ylaraajojen asento nayttad mukavalta.
Kyynarvarret tukevat péytaan tai istuimen kasinojiin. Tyéntekija voi vaihtaa
ja muuttaa ylaraajojen asentoa. (ks. esimerkkikuva)

B Havaintoa tehtdessa otetaan huomioon koko ylaraaja olkanivelesta sormiin.

3.3 Jalkojen asento

Jalkojen asento on "kunnossa”, kun se nayttad mukavalta. Jalkatilaa on riittavasti,
jalat ovat tukevasti lattialla tai jalkatuella. Pdydan jalat tai muut esineet (tuki-
rakenteet, laatikostot, apuvadlineiden kiinnitykset) eivat olennaisesti haittaa
kaantymista tyotuolilla. (ks. esimerkkikuva)

W Jalkatilaa ei ole riittavasti, jos esimerkiksi reidet koskettavat pdydan alapintaa.

3.4 Onko tyoasentosi yleensa mukava?
B Tyontekijan oma kokemus tydasennosta.

B Lisakysymys esimerkiksi, voiko ty6ntekija istua jannittamatta
hartioita, selkaa tai kasia.



3.5 Voitko halutessasi keskeyttdaa yhtajaksoisen
nayttopaatetyon pitadksesi tauon?

B Tyontekijan oma kokemus tauotuksesta.

B Lisdkysymys esimerkiksi, voiko tydntekija vaihdella tybasentoa
vapaasti ja nousta valilla tuolista kdvelemaan.

3.6 Onko tyotuolisi sdadettavissa sopivaksi?
B Tyontekijan oma kokemus tyétuolista.

B Lisakysymys esimerkiksi, ovatko ty6tuolin sdadot kunnossa
ja osaako tydntekija kayttaa niita.

Esimerkkikuva hyvasta perustyfasennosta. Tydntekijan pitda voida vaihtaa
asentoa ja nousta valilld kdvelemaan.

©Tyoterveyslaitos
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4. LAITTEET JA KALUSTEET

Havainnot Kysymykset
M tyotuoli H ndkeminen
B kuvaruutu Ml tila nayttopaatepdydalla/poydilla

B ndppdimistd ja hiiri
M nayttopaatetyopoyta/taso
Lisaksi:
B kannettava tietokone: kysytdan, jos tydntekija
kayttda kannettavaa tietokonetta tyopisteessa
W aineistoteline: kysytaan, jos tyontekijan kaytdssa
ei ole aineistotelinetta
W jalkatuki: kysytaan, jos tydntekijan kaytossa ei ole jalkatukea

4.1 Tyotuoli

Ty6tuoli on "kunnossa”, kun se on tyontekijalle sopiva ja saddettava.
Tuoli on riittavan tukeva, ei saa kaatua missaan istuma-asennossa.

B Tassa ei tarkisteta kokeilemalla, toimivatko tydtuolin saadot.

4.2 Kannettava tietokone:

Onko sinulla mahdollisuus halutessasi kytkea kannettavaan
tietokoneeseen erillinen nappadimisto, naytto ja hiiri?

B Kysytaan, jos tyontekija kayttaa kannettavaa tietokonetta tydpisteessa.

4.3 Kuvaruutu

Kuvaruutu on “kunnossa”, kun se on kaannettava ja kallistettava, sen korkeutta voidaan
tarvittaessa saataa eika se valky. Hyvdssa perusasennossa istuen kuvaruutu on suoraan
tyontekijan edessd, eika siihen tule heijastuksia esimerkiksi ikkunasta tai lampuista.

4.4 Naetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

B Tyontekijan oma kokemus ndkemisesta yleensa ja esimerkiksi silmalasien kanssa.

4.5 Nappaimisto ja hiiri
Asia on “kunnossa”, kun nappdimiston ja hiiren edessa on tilaa tukea molempia kasia

tai tukemiseen on vastaavia apuvalineitd, kuten kyynarvarsituet. Tilaa liikuttaa hiirta
ja siirrella ndppaimistoa alustallaan.



4.6 Nayttopaatetyopoyta/taso

Ty6poyta on "kunnossa”, kun silla on riittavasti tilaa leveys- ja syvyyssuunnassa
tarvittaville laitteille, kuten puhelin, nayttéruutu, keskusyksikkd ja tulostin.
Tassa ei tarkoiteta nappaimistdn kayttdon tarvittavaa tilaa. Lisaksi poydalla

on vapaata laskutilaa molemmin puolin.

B Tyopoydan korkeuden arviointi sisaltyy ylavartalon ja pdan asennon arviointiin
kohta 3.1). Liséksi pdydan yleinen jarjestys ja siisteys arvioidaan kohdassa 1.2.

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate-
tyopoydalla/poydilla?

B Tyontekijan oma kokemus tilan riittavyydesta.

B Lisdkysymys esimerkiksi, onko tilaa riittavasti tyon tekemiselle,
tyévalineille ja papereille.

4.8 Onko sinulla tarvetta kayttaa aineistotelinetta?

B Tydntekijalla tulee tarvittaessa olla tukeva ja sdddettdva aineistoteline.
Kysytaan, jos aineistotelinetta ei ole.

" n

B Huomio: "ei” = "kunnossa” ja "on” = "ei kunnossa”.

4.9 Onko sinulla tarvetta kayttaa jalkatukea?
B Kysytaan, jos jalkatukea ei ole.

B Huomio: "ei” = "kunnossa” ja "on” = "ei kunnossa”.
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5. PEREHDYTYS JA TYONOPASTUS

Havainnot Kysymykset
H ei havaintoja l ergonomian opastus
B ohjelmistojen opastus

5.1 Onko sinulle annettu tassa tyopaikassa
opastusta tyopisteen ergonomiasta?

B Opastus on "ei kunnossa”, jos sita on annettu ainoastaan
aikaisemmassa tydpaikassa.

B Valtioneuvoston paatéksen mukaan “tydnantajan on annettava ty6ta
aloitettaessa ja tyOpisteen jarjestelyjen olennaisesti muuttuessa
tyontekijalle riittavasti opetusta ja ohjausta”.

B Esimerkiksi tyotuolin sdatdminen ja laitteiden sijoittaminen.

5.2 Oletko saanut riittavasti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kayttoon?

B Tydntekijan oma kokemus opastuksen riittdvyydesta.

B Esimerkiksi tarvittavat kurssit, atk-tukihenkilon,
tydtoverien ja esimiehen antama opastus.

Lisaa tietoa

B Tyoterveyshuolto nayttopaatetydssa. Sosiaali- ja terveysministerion
madarayskokoelma 1995:12. Helsinki 1995.

B Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001).
W Tyoturvallisuuslaki (738/2002).

W Valtioneuvoston paatds nayttopaatetyosta (1405/1993). Kirjassa: Tydsuojeluoppaita
ja ohjeita 1. Sosiaali- ja terveysministerid, Tampere 2000.







Néippéirﬁ Paivays: Arvioija:

Tyopaikka: Tydpiste:

Tydntekijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:________ Arvioijan arvio kokonaisuudesta asteikolla 4-10:

Arviointikohteet unnossa kunELssa Huistinpanoa F08
1. Tyétila

1.1 tydpisteen sijoitus

1.2 tydpisteen jarjestys ja siisteys

2. Tyoymparisto
2.1 valaistus

2.2 Oletko tyytyvdinen valaistukseen?

2.3 ilman puhtaus ja lampétila

2.4 Onko tyopisteesi lampétila sopiva?

2.5 aaniymparistd

2.6 Onko tyopisteessisi tydhon keskittymista ei) on)
haittaavia dania?

istoa ja hiirta

3.1 ylavartalon ja paan asento

3.2 yldraajojen asento

3.3 jalkojen asento

3.4 Onko tydasentosi yleensa mukava?

3.5 Voitko halutessasi keskeyttaa yhtdjaksoisen
nayttopaddtetyon pitdaksesi tauon?

3.6 Onko tyotuolisi saadettavissa sopivaksi?

4, Laitteet ja kalusteet

4.1 tyotuoli

4.2 kannettava tietokone: Onko sinulla mahdollisuus
halutessasi kytkea kannettavaan tietokonee-
seen erillinen nappaimisto, naytto ja hiiri?

4.3 kuvaruutu

4.4 Naetko ruudulla olevat merkit vaivattomasti?

4.5 nappaimisto ja hiiri

4.6 nayttopaatetyopoyta/taso

4.7 Onko sinulla riittavasti tilaa nayttopaate-
tyopoydalla/poydilla?

4.8 Onko sinulla tarvetta kiyttia aineistotelinettid? |¢” on)

4.9 Onko sinulla tarvetta kiyttia jalkatukea? ei) on)

5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 Onko sinulle annettu tassa tyopaikassa
opastusta tyopiste-ergonomiassa?

5.2 Oletko saanut riittavasti opastusta tyossasi
tarvittavien ohjelmistojen kayttoon?

yhteensa

kunnossa
Indeksi = x100 =— x 100 = %
kunnossa + ei kunnossa
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kysytdan, jos aineistotelinetta tai jalkatukea ei ole



Nappara

- Tiivistetty havannointi- ja haastatteluohje

Arviointikohteet

HYV5 ksymisperuste Haastattelukysymykset: "kylla/on” -vastaus = kunnossa

1. Tyétila
1.1 tydpisteen sijoitus

tyopisteeseen kulkeminen ja asettautuminen helppoa, tyétila suojaisa,
erotettu esim. kulkuvaylista

1.2 tyOpisteen jarjestys ja siisteys

2. Tyoymparisto

ei tyota haittaavaa epajarjestysta tai nakyvaa polyisyytta (lattiat, hyllyt ja
poydat), ei sahkdjohtonippuja lattialla, edellytykset yllapitaa jarjestysta ja
siisteytta

2.1 valaistus yleisvalaistus hyva, ei suoraa hadikaisya esim. edessa olevasta ikkunasta
(valaistus on kunnossa, jos haikaisy on verhoilla korjattavissa) (vrt. kuvaruutu)

2.2 valaistus (kysymys) esim. valaistuksen vaihtelu tydpaivan tai vuodenaikojen mukaan

2.3 ilman puhtaus ja lampétila hengitysilman laatu hyva, lampétila ja ilman liike ovat ty6hdn sopivat

2.4 lampétila (kysymys) esim. lampétilan vaihtelu vuodenaikojen tai tydpaivan mukaan

aaniymparistd

aaniymparistd miellyttava, ei keskittymista hairitsevaa aanta

aaniymparistd (kysymys)

esim. muiden aiheuttama haly, puhelimien, ilmastoinnin tai liikenteen aiheuttama
haittaava aani. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

3. Tyoasento Arvioidaan asento, jossa ty6ntekija kayttaa nappaimistoa ja hiirta

3.1 ylavartalon ja paan asento

ylavartalon ja paan tyéasento ndyttad mukavalta; paate on sopivalla
etdisyydella ja silmien vaakatason alapuolella ja tuolin selkatuki tukee
ristiselkaa (ks. esimerkkikuva)

3.2 ylaraajojen asento

ylaraajojen tydasento ndyttdaa mukavalta; kyynarvarret tukevat pdytaan tai
istuimen kasinojiin (ks. esimerkkikuva)

3.3 jalkojen asento

jalkojen asento nayttdaa mukavalta; jalkatilaa on riittavasti, jalat ovat tukevasti
lattialla tai jalkatuella, pdydan jalat tai muut esineet eivat olennaisesti haittaa
kaantymista tydtuolilla (ks. esimerkkikuva)

3.4 tydasento (kysymys)

esim. voiko istua jannittdmatta hartioita, selkaa tai kasia

3.5 tauot (kysymys)

esim. voiko vaihdella ty6asentoa vapaasti ja nousta valilla tuolista kavelemaan

3.6 tydtuolin saadot (kysymys)

esim. ovatko saadot kunnossa, osaako kayttaa

4, Laitteet ja kalusteet

4.1 tyotuoli tyontekijalle sopiva, tukeva ja saddettava

4.2 kannettava tietokone (kysymys)| * kysytaan, jos tyontekija kayttda kannettavaa tietokonetta tydpisteessa

4.3 kuvaruutu kuvaruutu on kadnnettava ja kallistettava, korkeutta voidaan tarvittaessa saataa.
Kuvaruutu ei valky ja on suoraan tyontekijan edessa. Kuvaruutuun ei tule
heijastuksia tai haikdisya (vrt. valaistus)

4.4 nakeminen (kysymys) tyontekijan oma kokemus nakemisesta esim. silmalasien kanssa

4.5 ndppaimistd ja hiiri

nappaimistdn ja hiiren edessa on tilaa tukea molempia kasia tai tukemiseen on
apuvalineita. Lisaksi on tilaa liikuttaa hiirta ja siirrelld nappaimistéa alustallaan

4.6 nayttopaatetyopoyta/taso

tilaa (leveys, syvyys) laitteille ja vapaata laskutilaa molemmin puolin

4.7 tila poydilla (kysymys)

onko tilaa riittavasti tyon tekemiselle, tydvalineille ja papereille

4.8 aineistoteline (kysymys)

* kysytaan, jos aineistotelinetta ei ole. Tarvittaessa oltava tukeva ja saddettava
aineistoteline. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

4.9 jalkatuki (kysymys)

* kysytaan, jos jalkatukea ei ole. Huom: ei = "kunnossa”, on = "ei kunnossa”

5. Perehdytys ja tyonopastus

5.1 ergonomian opastus (kysymys)

esim. tydtuolin sadtamisessa, laitteiden sijoittamisessa

5.2 ohjelmistojen opastus (kysymys)

esim. tarvittavat kurssit, atk-tukihenkilon, tyétoverien ja
esimiehen antama opastus
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Nappa ra Esimerkki hyvista perustybasennosta

paate ndkemisen kannalta sopivalla
etaisyydella ja silmien / katseen
vaakatason alapuolella

hartiat rentoina ja

niska suorassa
kyynarvarret tukevat

pdytaan tai istuimen
kasinojiin
kyynarvarret
vaakatasossa

selkatuki tukee
ristiselkaa

jalat tukevasti lattialla
tai jalkatuella

©Tyoterveyslaitos



_ b
Nappadra

on havainnointi- ja haastattelumenetelma, jolla voidaan
nopeasti tunnistaa nayttopaatetydn ergonomiset puutteet
ja vaarat tyontekijan terveydelle. Oppaassa esitelldan
Nappara-menetelman sisaltd seka kaytettavat arviointi-
perusteet seka opastetaan havainnoimaan ja haastattele-
maan. Siina on myas tiivistetty arviointiohje ja lomake
havainnointia ja haastattelua varten.

Opas on tarkoitettu ensisijaisesti tydsuojelutarkastajille
seka tyoterveyshuolto- ja tydsuojeluhenkildstélle, jotka
ty6ssaan arvioivat toimistojen ty6oloja.

Nappara-menetelmalld saadaan koko tydpaikan
nayttopaatetydpaikoista terveellisyys- ja turvallisuustaso
selkedna indeksilukuna.

Nappardaa on ollut kehittamassa joukko kokeneita
tyésuojelutarkastajia ja tutkijoita.

Tybterveyslaitos ja tydsuojeluhallinto jarjestavat
koulutusta menetelman kaytdsta.

Tyoterveyslaitos

ISBN 951-802-506-1
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