Johdatus ergonomiaan

Sibelius-Akatemia
Musiikkitalo,Camerata

23.8.2023
Emma Soderlund, fysioterapeutti, Somatic-Pilates -ohjaaja
Slidet Eeva Hyytiainen ja Emma Soderlund



ergonomia”?




Ergonomia

Tyoterveyslaitos: Ergonomia
(https://Iwww.ttl.fi/tyontekija/tuki-likuntaelinten-terveys/ergono

mia/)

TyoOn ja

toimintaympariston
ennakoivaa
suunnittelua ja
kokonaisvaltaista

kehittamista



https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/ergonomia/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/ergonomia/

Ergonomia
Tyoterveyslaitos: Ergonomia
(https://www.ttlfi/tyontekija/tuki-I

iikuntaelinten-terveys/ergonomia
)

Tavoitteet:

*hyvat tyokaytannot ja tyoymparistot
ssujuvat tyoprosessit

*helppokayttoiset tyovalineet ja jarjestelmat
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iikuntaelinten-terveys/ergonomia
1)

Hyvat tydeldmaratkaisut ovat iIhmisen mittaisia

ja ne huomioivat

- ihmisille tyypilliset fyysiset ja psyykkiset ominaispiirteet
ja tarpeet seka

- yksilolliset rajoitteet.
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nten-terveys/ergonomia/)
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Hyvalla ergonomialla:
Turvallisuus ja terveellisyys [ Pitka ja terve ura

Sujuva tyoskentely yksilollisyys huomioiden [ Tyoskentelyn
kvaliteetti
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Ergonomiset keinot tukevat muusikon suorituskykya

Suorituskyky

Fyysinen ergonomia

Sosiaalinen Fyysinen

Organisatorinen ergonomia

Psyykkinen

Kognitiivinen ergonomia
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Organisatorinen
ergonomia

* henkiloston, tyoprosessien,
tyokokonaisuuksien ja
tyoaikajarjestelyjen
suunnittelu

Kaytannon esimerkkeja:

Harjoitusten ja esiintymisten
maarat ja rytmitys

Ohjelmiston suunnittelu

Tyaotahti, tauot

TyOyhteison toiminta
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Fyysinen
ergonomia

* esiintymis- tai harjoittelutilan koko,
lampdtila, valaistus, akustiikka

* tyoskentelyjaksot ja tauotus, palautuminen

» asettautuminen suhteessa soittimeen -
kehon kannattelu soittaessa

« soitto- tai laulutapa: voimankaytto

* soittimen soitettavuus, mittasuhteet ja koko

« tuolin ja telineen saadettavyys

* sopivat tuet, esim. viulistin leuka- ja
olkatuki, puhaltajan soittotuet ja hihnat

 korvatulpat, silmalasit




Soittotapa:
soitto"asennot”

. I—_!KVQ perusasento (nivelten keskiasennot)
lahtokohtana

« Kasilla tyoskentelyn edellytyksena
keskivartalon tuki’ja lapatuki

« "Asennon” dynaamisuus: liike
perusasennon ymparilla
 Liikkeiden vapaus, optimaalinen
voimankaytto, kuorman tasaaminen
laajemmalle kehoon
» Soittotapaan vaikuttaa
* Musiikillinen elaytyminen
» Soitettava musiikki, kokoonpano, tila
* Mieliala, vireystila, stressi

ikki ja Fysioterapia Eeva Hyytidinen
lainen.eeva@gmail.com




Keskiasento seisten

jalat 00 lantio [0 ranka [0 hartiarengas & paa

1 InyI
aine
n.ee
va@
gmai
l.co
m

Korva |
\

o /
Reisiluun /

kyhmy 'LJ\ \:

)

,!

Y

L.‘\_ Olkapad

Kehtﬁsiuj
—





https://etno.net/verkko-oppimateriaali/djemben_perustekniikka

Korostunut lannenotko




Swayback

(laiskurin ryhti)




Keskivartalon syvat lihakset tukevat
selkarankaa

Diaphragm

Multifidus
Transversus
abdominis

Muscles of
pelvic floor

Musiikki ja Fysioterapia Eeva Hyytiainen
hyytiainen.eeva@gmail.com



Korostunut rintarangan kyfoosi
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Paa etuasentoinen




Olkapaat etuasentoiset
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Lapatuki
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Kaden keskiasento
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Huomioi
ergonomiaa
kaikessa

tekemisessa
— muista
vaihtelu!




