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Ergonomiset nakokulmat kuvataiteilijan tyossa

Ammatin esittely

Olen valinnut harjoitustyoni aiheeksi kuvataiteilijan ammatin. Taiteilijoiden tyénkuva on erittdin vaihteleva,
mutta tavanomaisen kuvataiteen ammattilaisen tyd koostuu Iahinna teosten tuottamisesta, oman tyon ja
osaamisen mainostamisesta, asiakaskontaktien luomisesta sekd esim. nayttelyjen jarjestamisesta. Vaikka
taiteilijan paatyon kuvittelisi koostuvan vain luomisesta, on kuitenkin hyva muistaa etta etenkin itse itsedan
edustavien taiteilijoiden on usein mahdotonta keskittya vain taiteen tekemiseen, vaan heidan on uhrattava
huomattava osa aikaansa myos edellakuvatun kaltaiselle myynti- ja mainostustydlle. Alan seuraaminen ja
ajan hermolla pysyminen on myds monelle taiteilijalle tarkeaa, kuten myos inspiraation etsiminen esim.

lukemisen tai matkustelun muodossa.
Riskitekijéiden maara ja laatu

Fyysisten riskitekijoiden maara ja laatu vaihtelevat taiteilijan harjoittaman taiteenalan mukaisesti.
Esimerkiksi pienikokoisia akvarelleja ja piirustuksia tekevilla taiteilijoilla tydasento on yleensa istuva, joten
tyon fyysiset rasitukset kohdistuvat niska-hartia-ylaraajaseutuun seka alaselkdan, jossa voi esiintya esim.
lihasheikkoutta pitkaan jatkuneen saanndllisen istumatyon vaikutuksesta. Myos tietyt erityiset taidemuodot
aiheuttavat hyvin spesifista rasitusta kehon eri osiin: esim. klassisen kalligrafian vaatima siveltimen asento
aiheuttaa etenkin kokemattomalle ranneseudun rasitusta ja kiputiloja. Isompia t6itd, esim. 6ljyvari- ja
akryylimaalauksia tekevit taiteilijat tyoskentelevat useimmiten seisaaltaan maalaustelineen edessa: talloin
ongelmakohdiksi muodostuvat alaraajojen seka alaselan rasitus seka pitkdan jatkuneesta staattisesta
asennosta johtuvat alaraajojen (pinta)verenkierrolliset ongelmat. Seisten maalatessa myos ylaraajan (ts.
enemmistolld oikean kdden) kuormitus on suurempaa kuin istuessa, silla maalaustelineen edessa katta ei saa
tuettua kyynarpaasta poytatydskentelyn tapaan. Monien taiteilijoiden tyohon liittyy myos seldlle erittain
epdedullinen puolikumarassa seisoen tydskentely: esim. grafiikan laattojen kasittely ja vedostaminen tassa

asennossa on varsin tavallista.

Monet taiteilijat, esim. graafiset suunnittelijat, tekevat nykyaan padosan tyostdan tietokoneella. Tavallisista
ndyttopdatetyon riskeista taiteilijoita koskettavat etenkin hiiren kayttoon liittyva ranteen ja kyynarpaan
rasitus. Moni taiteilija uppoutuu ja "hukkaa itsensa” luodessaan, ja tasta voi aiheutua lisdongelmia
ergonomiaa ajatellen. Euforisoivassa luovuuden puuskassa huono tytasento ja lihasten vastaanhangoittelu

saattavat painua tajunnasta kokonaan pois, ja vasta luomisinnon hiivuttua taiteilija huomaa yhtakkia



niskansa, kyynarpadansa tai selkansa juilivan armottomasti. Taman lisdksi taiteilijan tyon kuormitus on lahes
aina toispuoleista, silld 1ahes kaikki kuvataiteellinen ty6 tapahtuu henkilon johtavalla (ts. yleensa oikealla)
kadella. Toispuoleisuuden lisdksi tydssa tapahtuu erittdin paljon samojen ylaraajan hienomotoristen

liikkeiden toistoa.

My0s useat taiteilijan tydssaan tarvitsemat kemikaalit ovat haitallisia. Naista esimerkkeina voidaan mainita
erilaiset maalien ohennusaineet, siveltimien putsauksessa kaytetyt liuottimet seka metalligrafiikan toissa
tarvittavat etsausaineet kuten rautakloridi ja typpihappo. Moniin taiteenlajeihin, kuten esim. juuri
metalligrafiikkaan, kuuluu olennaisena osana myos tulen seka raskaiden manuaalisten koneiden kaytto

(kaasupolttimet seké grafiikkaprassit).

Taiteilijan tyohon liittyva psykososiaalinen kuormittuneisuus lienee ammattiryhman keskuudessa yleista, silla
tyo on laadultaan usein erittdin yksinaista. Parhaimmillaan taiteilijan tyo on psyykkiselta kannalta
darimmaisen palkitsevaa, mutta pahimmillaan tuskallista: taiteilijan palkka ei useinkaan riipu hdanen
todellisista kuvataiteellisista kyvyistaan tai nakemyksestaan, vaan siitd, miten hyvin han osaa tuoda itsedan
ja taidettaan esille ja markkinoida tyotaan. Myos puhtaalla sattumalla on tdssa asiassa iso rooli. Monet
taiteilijat elavatkin kdyhyysrajan tuntumassa, ja kdyhyys puolestaan altistaa esim. masennukselle,

paihdeongelmille seka yha eteneville sosiaaliselle eristdytymiselle.
Miten kuormitustekij6ita voidaan eliminoida ja mita taiteilija itse voi tehda?

Istualtaan tydskenteleville taiteilijoille tarkein fyysista rasittumista vahentava apukeino lienee hyva tyoétuoli
(esim. satulatuoli), mahdollisimman suotuisa ja rento tydasento seka sdannolliset venyttelytauot.
Ergonomian kannalta paras istuma-asento on aktiivinen istuminen tuolin etureunalla niin, etta kaikki istuma-
asentoa hallitsevat lihakset kaulassa, alaseldssa ja kyljissa tydskentelevat tasavertaisesti minkdan
lihasryhman ylikuormittumatta.® My6s poydan ja tuolin korkeuksien suhteen on oltava kunnossa. Halpa ja
helppo keino parantaa pdydan daressa tapahtuvan kuvataiteen harjoittamisen ergonomiaa on paperin tai
maalauskankaan nostaminen noin 20-30 asteen kulmaan poytdlevyyn ndahden. Tata varten on myytavissa
erityisia kallistettavia piirtopoytia, mutta halvempi ratkaisu on tukea kaytettava pohja kotikonsteilla

kaltevaan tasoon.

Seisaaltaan tyoskennellessa saannoéllisten taukojen ja venyttelyn merkitys korostuu entisestaan:
dynaamisessa ty0ssa alaraajojen laskimoiden veren palaamista ylakehoon tehostaa tyoskentelevien lihasten
pumppausvaikutus, mutta staattisessa seisoma-asennossa tama lihaspumppuvaikutus estyy ja tuloksena on
esim. alaraajojen turvotusta. Ylaraajan tai —raajojen tydasennon vaihtaminen on usein seisaaltaan
maalatessa hankalaa, mutta yldraajan kipuiluun voi auttaa esim. tietoinen hartiaseudun lihasten

rentouttaminen sekd maalaavan kdaden pitaminen luonnollisesti hieman koukussa, ei tikkusuorana.



Tietokoneella tydskentelevien taiteilijoiden ehdoton apuviline on hiiren korvaava piirtopoyta. 2 Piirtopdytaa
ja kynaa kaytettdessa ranteen ja koko ylaraajan asento on luonnollisempi. Tietokonety6ssa suositellaan myds
lyhytta venyttelya puolen tunnin ja pienta taukoa tunnin valein. Nayttopaatetyoskentelya varten on myds
kehitetty erilaisia ergonomisia apuvalineita, kuten erilaisia rannetukia hiiri- ja nappaimistokayttéon. Myos

erityisia ergonomisesti muotoiltuja nappaimist6ja on ollut saatavilla jo useamman vuoden ajan.

Taiteilijan tulisi saada tarvittava opastus tydssaan tarvitsemiensa vaarallisten kemikaalien ja tyévalineiden
kayttoon. Myos suojavarustuksesta kuten kasineista, hengityssuojaimista ja suojalaseista sekd muista
suojaavista toimista kuten riittavasta tyotilan tuuletuksesta tulisi huolehtia. Kuten mainittu, taiteilijat
tyoskentelevat useimmiten yksin ja ns. omaan laskuunsa, joten tyoturvallisuuden valvonta on heidan omilla

harteillaan.

Taiteilijoiden, kuten muidenkin sisa- ja istumatdiden tekijéiden, on myds suotavaa huolehtia
peruskunnostaan esim. ulkoilemalla ja harrastamalla monipuolista liikuntaa. Liikunnalla on suotuisa vaikutus
eri lihasryhmien jaksamiseen myds staattisen tyon aikana. Lisaksi liikunta huoltaa verenkiertoelimist6a ja
estda ylimaaraisten kilojen kertymista tai auttaa jo kertyneen painon pudotuksessa: ylipaino rasittaa tuki- ja

liikuntaelimistod myos istumatydssa.

Oman tyodssaviihtyvyytensa ja nakdergonomiansa vuoksi taiteilijan on kiinnitettdva huomiota myds tyotilansa
valaistukseen. Miellyttavin valonlahde taiteelliseen tyohon on runsas paivanvalo, mutta taiteilija tarvitsee
ideaalisia valaistusolosuhteita vuoden- ja vuorokauden ympdri, joten tyétilan valaistussuunnittelu on
tarkeaa. Ateljeen valaistuksen tulisi olla riittdvaa ja valonlahteiden tulisi olla aseteltu niin, etta ne eivat
haikdise. Tyopoydan paalla sijaitseva lamppu ei yleensa ole paras vaihtoehto silld se voi haikaista ja lisdksi
piirtava kasi on silloin valon tielld; suositeltavampaa on asettaa riittdvan kirkas valaistus tulemaan hieman

vinosti ylhadaltd vasemmalta (tai vasenkatisten tapauksessa oikealta).

Psykososiaalista kuormittumista lienee taiteilijaa vaivaavista ergonomisista ongelmista kaikkein vaikein
lievittaa. Psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi taiteilijoiden kannattaisi esim. osallistua erilaiseen
taiteilijoiden ryhmatoimintaan. Useat taiteilijat toimivat yksityisyrittdjina toiminimen alla, ja psyykkista
jaksamista tukisivat varmasti myds erilaiset yritystoiminnan hoitamiseen ja esim. riskinhallintaan valmistavat

ja kouluttavat kurssit.
Ikdantymisen vaikutus taiteilijan ammatin ergonomiaan

Ikadntyminen vaikuttaa taiteilijan ammatin harjoittamiseen usein etenkin heikentaen tuki- ja
lilkuntaelimiston rasituksensietokykya. Vaikka taiteilijan ammatissa harvemmin tarvitseekaan varsinaista

voimaa — paitsi esim. isoja tauluja tai muita teoksia liikuteltaessa — aiheuttaa tuki- ja liikkuntaelimiston kuluma



sen, etta jatkuvasta staattisesta tyosta aiheutuu entistd enemman haittoja. Vanhentuessa myos
verenkiertoelimiston kunto heikkenee, jolloin staattisen tyon aiheuttamat ongelmat laskimopaluussa voivat
muodostua entistda isommiksi. Vanhetessa useimmiten myos nako heikentyy, joten tyopaikan valaistukseen
on kiinnitettava entista suurempi huomio seka miellyttavan tyénteon vuoksi ettd ndén enemman

rasittumisen estamiseksi.

Taiteilijan vanheneminen voi vaikuttaa myo6s tyossajaksamisen psykososiaaliseen vointiin. Taiteilijoiden riski
sairastua masennukseen on 10-kertainen ja kaksisuuntaiseen mielialahairioén 30-kertainen verrattuna
muuhun vaestoon.” Niille sairauksille altistavat entisestadn mm. taiteilijoiden eristaytyneisyys ja yksindisyys

joka voi syventya taiteilijan ikdantyessa.
Menetelmat joilla ty6n aiheuttamaa kuormitusta voidaan mitata

Taiteilijan tyo kuormittaa lahinna tuki- ja liikuntaelimistoa. Sen kuntoa ja kuormittumista tyossa voidaan
mitata erilaisilla lihaskuntotesteilld. Lihaskuntoon kuuluvat lihasvoima, lihaskestavyys seka notkeus. Hyva
lihaskunto edesauttaa taiteilijan tyon ergonomiaa esimerkiksi siten, etta se yllapitda hyvaa ryhtia seka auttaa

ehkaisemaan selkakipuja.’

Lihaskestavyytta voidaan mitata esim. erilaisilla punnerrus- ja riipuntatesteilld seka esimerkiksi mittaamalla
kasien maksimaalista puristusvoimaa. Lihasten aerobista kestavyytta voidaan mitata useilla eri menetelmill3,
kuten polkupydriergometrialla, kivelytesteilld sekd Cooperin testilla. > N&illd rasitusmuodoilla ei ole paljoa
yhteytta taiteilijan jokapaivaiseen tyohon, mutta edes tyydyttava aerobinen kunto on yksi yleisterveyden

perusedellytyksia.

Huonossa valaistuksessa tydskentely voi aiheuttaa ndadn heikkenemista ja esim. silmien siristelysta johtuvaa
paansarkya. Naon heikentymista voidaan mitata perinteiselld optikon tai silmalaakarin suorittamalla

nakotestilla.
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