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Termisanasto:

yllapidetaan tyontekijoiden fyysista, henkista ja sosiaalista
hyvinvointia kaikissa ammateissa.

Termi / kasite Maaritelma Viite
Fyysinen aktiivisuus Mika tahansa luurankolihasten tuottama kehon liike, joka WHO
vaatii energiaa.
Istumiskayttaytyminen/ | Aika, joka kuluu istumiseen tai makaamiseen ja pieneen WHO
istuminen energiankulutukseen valveilla ollessa liittyen yksilon
/paikallaanolo (SB = ammattiin, koulutukseen, kotona oloon ja/tai yhteisdssa
sedentary behaviour) |[toimimiseen.
Harjoittelu Fyysisen toiminnan alaluokka, joka on suunniteltu, WHO
jasennelty, toistuva ja tarkoituksenmukainen siina mielessa,
etta tavoitteena on parantaa tai yllapitaa yhta tai useampaa
fyysisen kunnon osatekijaa.
Urheilu Urheilu kattaa joukon toimintoja, jotka suoritetaan tiettyjen WHO
saantojen mukaisesti ja jotka suoritetaan osana vapaa-aikaa
tai kilpailua. Urheilutoimintaan kuuluu fyysista toimintaa, jota
harjoittavat joukkueet tai yksilot, ja sita voidaan tukea
institutionaalisella kehyksella, kuten urheiluseuroilla.
Tyoterveys Tyoterveys on kansanterveytyon alue, jolla edistetaan ja WHO




Termisanasto (jatkuu):

Termi / kasite

Maaritelma

Viite

Toiminnalliset harjoitukset

Harjoitukset, jotka voidaan sisallyttaa jokapaivaisiin tehtaviin
parantamaan alavartalon voimaa, tasapainoa ja motorista suorituskykya.
Esimerkkeja ovat tandem- ja yhdella jalalla seisomiset, kyykyt, tuolilta
ylosnousuharjoitukset, varpaille nousut ja esteiden yli astumiset.

WHO

Aerobinen fyysinen aktiivisuus,
anaerobinen fyysinen aktiivisuus

Toimintaa, jossa kehon suuret lihakset liikkuvat rytmisesti
pitkakestoisesti.

Aerobinen harjoittelu, jota kutsutaan myos kestavyysharjoitteluksi,
parantaa hengitys- ja verenkietoelimiston kuntoa. Esimerkkeja ovat
kavely, juoksu, uinti ja pyoraily.

Anaerobinen fyysinen aktiivisuus koostuu lyhyista intensiivisista
harjoituksista, kuten painonnostosta ja sprintista, joissa hapentarve
ylittdd hapen saannin.

WHO

Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet /
tydhan liittyvat tuki- ja
likuntaelinsairaudet

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (TULE) voivat esiintya kaikkialla kehossa,
yleisimmin selassa, niskassa, hartioissa ja ylaraajoissa. Ongelmat voivat
olla kehon rakenteiden, kuten lihasten, nivelten, janteiden, nivelsiteiden,
hermojen, luiden tai paikallisen verenkiertojarjestelman vaurioita. Kun
TULE-sairaudet johtuvat tyosta ja tydymparistosta, niita kutsutaan
tyohon liittyviksi TULE-sairauksiksi

OSHWIKI




Lisaantyva istumaty0 ja henkilokohtaisen
moottoroidun liikenteen kaytto edistavat
istumiskayttaytymista (SB = sedentary behaviour),
joka liittyy sydan- ja verisuonitautien, syovan, tyypin 2
diabeteksen ja kaikista syista johtavan kuolleisuuden
lisdantymiseen.

Saanndllinen liikunta on tarkeaa yleisen hyvinvoinnin
ja normaalipainoisuuden kannalta, seka avain ei-
tarttuvien sairauksien ja mielenterveysongelmien
ehkaisyyn ja dementian puhkeamisen viivyttamiseen.

WHO neuvoo aikuisia korvaamaan
istumiskayttaytymista milla tahansa fyysisella
aktiivisuudella. Pyri mieluiten viikoittaiseen 150-300
minuutin fyysiseen toimintaan. @

publicdomainvectors.org




Pandemia on pakottanut monet tyontekijat laajentamaan tyonkuvaansa etatyohon ja
siirtymaan hybridityojarjestelyihin, jotka vaikuttavat heidan terveyteensa,
turvallisuuteensa ja hyvinvointiinsa. Tunnettuja tyoperaisia riskeja ovat esimerkiksi
vammat, melu, syopaa aiheuttavat aineet ja ilmassa olevat hiukkaset. Tassa projektissa
keskitymme ergonomisiin riskeihin, jotka aiheuttavat erilaisia tuki- ja
liikuntaelinongelmia, kuten selkakipuja.

Tieto on avain terveellisempaan elamaan ja tyovoimaan. Kotiharjoittelun tehokkuuteen
voivat vaikuttaa harjoittelijan sitoutumisen taso, fysioterapeuttien tai muiden patevien
liikunta-ammattilaisten tuki seka kuntoiluvalineiden saatavuus.

Etaohjausta kaytetaan terveystoimenpiteiden arviointiin, koulutukseen, seurantaan ja/tai
toteuttamiseen puheluiden, tekstiviestien, mobiili- tai alypuhelinsovellusten,
verkkopohjaisten alustojen ja videoneuvottelujen avulla.



Oppimistulokset

Moduulin suorittamisen jalkeen oppija pystyy

tunnistamaan mahdolliset fyysiset rasitustekijat ja ergonomiset haasteet, mukaan
lukien riskit pitkaaikaisesta istumisesta omassa toimistotyossaan.

tunnistamaan ja kayttamaan joitain ennaltaehkaisevia toimenpiteita kohti fyysisesti
vahemman stressaavaa ja ergonomisempaa kotitoimistotyota.

suunnittelemaan, soveltamaan ja mukauttamaan henkilokohtaisia ennaltaehkaisevia
minitauko-ohjelmia toimistoaikaan.

Avainsanat

Biomekaniikka; ergonomia; ehkaisy; fyysinen aktiivisuus



Kotiharjoittelun tehokkuuteen voivat vaikuttaa harjoittelijan sitoutumisen taso,
fysioterapeuteilta tai muilta patevilta liikunta-ammattilaisilta saatava tuki seka

kuntoiluvalineiden saatavuus.

Etaohjausta kaytetaan terveystoimenpiteiden arviointiin, koulutukseen, seurantaan
jaltai toteuttamiseen puheluiden, tekstiviestien, mobiili- tai alypuhelinsovellusten,
verkkopohjaisten alustojen ja videoneuvottelujen avulla.

Lue lisaa: https://academic.oup.com/ptj/article/100/10/1713/5879285



http://Reashttps:/academic.oup.com/ptj/article/100/10/1713/5879285

Fysioterapia WCPT:n (Fysioterapeuttien
maailmanjarjeston) maarittelemanas:

Fysioterapian tavoitteena on auttaa ihmisia parantamaan elamanlaatuaan ottamalla huomioon hanen
elamansa fyysiset, psyykkiset, emotionaaliset ja sosiaaliset nakokohdat. Fysioterapeutit auttavat
ihmisia hyodyntamaan parasta mahdollista liikkumis- ja toimintakykyaan koko elamansa ajan, kun
hyvinvointia uhkaavat ikaantyminen, vammat, sairaudet, hairiot, olosuhteet tai ymparistotekijat.

Fysioterapeutit auttavat ihmisia maksimoimaan elamanlaatunsa tarkastelemalla fyysista, psyykkista,
emotionaalista ja sosiaalista hyvinvointia. He tyOskentelevat terveyden edistamisen,
ennaltaehkaisyn, hoidon/interventioiden ja kuntoutuksen aloilla.

Lahde: https://world.physio/resources/what-is-physiotherapy



https://world.physio/resources/what-is-physiotherapy

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus WHO:n (maailman
terveysjarjeston) maarittelemana

"Fyysinen aktiivisuus on mita tahansa Iluurankolihasten tuottamaa liiketta, joka vaatii
energiankulutusta.”

"Liikunta on fyysisen toiminnan alaluokka, joka on suunniteltua, jasenneltya, toistuvaa ja
tarkoituksenmukaista siina mielessa, etta tavoitteena on parantaa tai yllapitaa yhta tai useampaa
fyysisen kunnon osatekijaa."

10
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"Fyysinen harjoittelu on toimintaa, jota
harjoitetaan sen toivottujen vaikutusten
vuoksi tai sosiaalisista syista."

= Suomen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

https://thl.fi/en/webl/lifestyles-and-nutrition/physical-exercise
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https://thl.fi/en/web/lifestyles-and-nutrition/physical-exercise

Harjoittelun periaatteet

Ylikuormitus: Tarve asteittain ja yksilOllisesti lisata harjoitusvastuksen tehoa fyysisen kuninon
lisaamiseksi

Spesifisyys: Spesifisyysperiaatteen mukaan ihmisen tulee harjoitella juuri sita asiaa, jota han
toivoo kehittavansa.

Saanndllisyys: Tarkoittaa, etta koulutusta on jatkettava, jotta koulutuksen avulla saavutetut
hyodyt sailyvat.

Yksilollisyys: Tarkoittaa, etta eri yksilot eivat saavuta samoja tuloksia samalla
harjoitusohjelmalla, koska harjoittelun stressitekijat ovat jokaiselle erilaiset.

Lahteet:
- https://journals.lww.com/acsm-csmr/fulltext/2019/04000/sports_training_principles.2.aspx

- https://www.physio-

pedia.com/Principles_of Exercise Physiology and_Adaptation?utm_source=physiopedia&utm_medium=search&utm
_campaign=ongoing_ internal#

https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/aloittelevan-rynmaliikunnanohjaajan-tietopaketti/kunnon-osa-alueiden-
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https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/aloittelevan-ryhmaliikunnanohjaajan-tietopaketti/kunnon-osa-alueiden-harjoittaminen-liikuntaryhmissa/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/aloittelevan-ryhmaliikunnanohjaajan-tietopaketti/kunnon-osa-alueiden-harjoittaminen-liikuntaryhmissa/

Harjoitusten stressitekijat

Akuutit fysiologiset, hermolihas- ja aineenvaihduntavasteet liikuntaan eivat ole pysyvia, vaan ovat
suhteessa aineenvaihduntanopeuden muutoksiin likunnan aikana ja niita mitataan
hapenkulutuksella.

Harjoittelun jatkuessa saanndllisin valiajoin saavutetaan pidemman aikavalin muutoksia, kuten
kestavyyden kehittyminen, lihasvoimatuotannon parantaminen ja urheilijan suorituskyvyn parempi
hallinta harjoitetussa harjoituksessa.

Palautumisessa harjoituksen jalkeen sykkeen, veren laktaattipitoisuuden ja hengitystiheyden osalta
on tarkeaa, etta aineenvaihdunta palaa harjoitusta edeltavalle tasolle. Tama on yksildllista ja
mahdollistaa paasyn hyviin harjoituksiin tulevaisuudessa.

Jos et kiinnita huomiota riittavaan palautumiseen harjoituksen jalkeen, seurauksena voi olla
ylivasymysta ja lihastoiminnan heikkenemista seka esimerkiksi loukkaantumisriskin lisaantymista.
Lahde: https://www.physio-

pedia.com/Principles_of Exercise_Physiology and_Adaptation?utm_source=physiopedia&utm_medium=search&utm
_campaign=ongoing_internal#
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Biomekaniikka

Biomekaniikka yhdistaa anatomian, fysiikan ja neurotieteen tietamysta. Tassa
yhteydessa se viittaa inmisten tuottamiin voimiin, liikkeeseen ja lainalaisuuksiin, joita
hermosto saatelee.

Fysioterapiassa tutkitaan biomekaniikan avulla erilaisten asentojen, liikkkeiden ja
liikuntamuotojen vaikutuksia seka tuki- ja liikkuntaelimistoon vaikuttavia ulkoisia ja
sisaisia voimia, jotka kohdistuvat eri rakenteisiin, jotta varmistetaan
lihaskuntoharjoittelun yksilollisyys ja tehokkuus.

Lue lisda: Latash, M.L. 2016. Biomechanics as a window into the neural control of
movement. Published online: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5260514/
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Kappale 2 Huomioitavia asioita

Biomekaniikan termistoa:

Tasapaino — statiikka eli tasapaino-oppi= jatkuvassa liikkeessa (ilman kiihtyvyytta) tai levossa olevien
jarjestelmien/kappaleiden tutkimusta

Massan keskipiste = painovoimapiste, jossa kehon paino jakautuu tasaisesti joka suuntaan. Painopisteen paikka
muuttuu hieman kehon mittasuhteiden ja liikkeen mukaan.

ROM - liikerata = tutkii voimia ja niiden vaikutuksia liikkeeseen

Kinetiikka = tutkii liiketta aiheuttavia voimia

Kinematiikka = tutkimus, joka kuvaa liiketta riippumatta liikkeen syista (esim. vaikuttavista voimista)
Vipu/vipuvarsi = Voiman vaikutuslinjan kohtisuora etaisyys tukipisteesta.

Luotisuora = kaytetaan asennon tutkimisessa. Edesta katsottuna se kulkee esimerkiksi nenan, rintalastan, navan
ja haarojen valista lattiaan jalkojen keskella. Liikkeessa kulkee massakeskipisteen lapi.

Tukipinta = pinnan osa, jolla tyoskentelet. Tata vastaan voidaan tuottaa voima (vastavoima). Mita leveampi
tukipinta, sita vakaampi asento

Pyorimisliikkeen mekaniikka = kahden pyorean kappaleen keskinainen liike, kun ne on kiinnitetty joko suoraan tai
epasuorasti.. 15



Harjoituksen vaikeuteen vaikuttavat tekijat:

Lihasvoima
Torque (lever arm)
Resistance
Movement speed
Muscle length/joint angle
Type of muscle contraction

Liikkeen ohjaus
Painopisteen sijainti
Tukipinta
Liikkuvien kehonosien maara
Liikkeiden tasot
Liikkeiden symmetria
Liikenopeus
Rytmi
Tilaan orientoituminen

Kuva: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Base-of-support.svg
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Base-of-support.svg

Perusharjoitusohjeiden tulee noudattaa
erikseen FITT-muistisaantoa.

F-taajuus (frequency): harjoituspaivien lukumaara viikossa

|- intensiteetti: matala, kohtalainen tai voimakas

T-aika (time): minuuttia per harjoitus kestavyysharjoittelua varten
T-tyyppi: kestavyys, voima, joustavuus tai jokin niiden yhdistelma

Lahde: https://www.physio-pedia.com/Therapeutic Exercise

17


https://www.physio-pedia.com/Therapeutic_Exercise

TYOKALU TAVOITTEEN ASETTAMISEEN
"KULTAINEN SAANTO" - ALYKAS IDEA

SMART-tavoite on:

S - Spesifi = tietty, yksilollinen, maaratty

M - Mitattavissa = mitattava

A - Saavutettavissa (Achievable/Attainable)

R - Realistinen (Relevant) =
realistinen/merkittava, saavutettavissa
kuntoutustoimenpiteilla

T — Ajastettu (Timed) = mahdollista ajoittaa

Kuva: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:S
MART . goals_structure.jpg
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:SMART_goals_structure.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:SMART_goals_structure.jpg

Motorinen oppiminen

Motorinen oppiminen tuottaa harjoittelemalla yksilolle pysyvan taidon. Tasta syysta
oppimisprosessi on aina yksilollinen ja sita tulee suunnitella ja ohjata huolellisesti.

Oppiminen on riippuvaista ajasta ja ymparistosta seka yksilon resursseista. Ohjaajalta
saatu palaute seka itsetutkiskelu auttavat suorittamaan taidon oikein ja pysyvasti.

Lahde: https://www.physio-

pedia.com/Principles_of Exercise?utm_source=physiopedia&utm_medium=related_articles&utm_campaign=ongoing_inter
nal
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https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise?utm_source=physiopedia&utm_medium=related_articles&utm_campaign=ongoing_internal
https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise?utm_source=physiopedia&utm_medium=related_articles&utm_campaign=ongoing_internal
https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise?utm_source=physiopedia&utm_medium=related_articles&utm_campaign=ongoing_internal

(14

"Mika tahansa aktiviteetti on
parempi
Kuin el mitaan, ja enemman on
parempi kuin vahemman”

-Dr. Ken Powell-
https://www.ncbi.n/m.nih.go%pmc/aﬁic/es/PMC 7031771/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7031771/

Varoitusmerkit eli “punaiset liput”

Varoitusmerkit kaydaan lapi yleensa fysioterapeutin tai laakarin
toteuttaman haastattelun aikana.

Naita varoitusmerkkeja voivat olla epatyypillinen kipu, yokipu, pahoinvointi,
kuume, vahentynyt ruokahalu, nopeasti lisaantynyt vasymys, etenevat
oireet ja useat syovan riskitekijat.

Varmista, etta fysioterapeutti tai laakari on tarkistanut, ettei lisatutkimuksia

tarvita, silla tuki- ja liikkuntaelinongelmissa on aina koko kuva pohdittavana
ja tuki- ja liikuntaelinkipu voi itsessaan olla erittain voimakasta.

Lahde: Luomajoki ym. Ammattilaisen kipukirja, 199-200



Liikkumisen suositus - Suomi

Lihaskunto- ja liikkeenhallintaharjoituksia
toiminnan tukemiseksi - kahdesti viikossa.

Rasittavaa liikkumista- vahintaan 1 tunti 15
minuuttia viikossa tai reipasta liikkumista -
vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

Kevytta lilkkuskelua— niin usein kuin mahdollista,
muutaman minuutin kerrallaan

Taukoja paikallaanoloon — niin usein kuin
mahdollista.

Riittavasti virkistavaa, palauttavaa unta

Lahde:
https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-
suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/

PALAUTTAVAA
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/

Suositus /WHO:
Liilkuntasuositus 18-64-vuotiaille aikuisille

Saannollista fyysista aktiivisuutta suositellaan kaikille aikuisille vahintaan 150-300
minuuttia vikkossa kohtalaisen intensiteetin aerobista toimintaa.

- Tai 75-150 minuuttia/viikko voimakasta aerobista toimintaa
- Tai naiden kahden yhdistelma.

Suosituksessa rohkaistaan kuitenkin tekemaan enemman kuin minimimaaran
suositellusta liikunnasta; keskivaikea tai voimakas intensiteetti.

Vahintaan kahdesti viikossa lihaksia vahvistavia harjoituksia kaikissa suurissa
lihasryhmissa, joka viikko, kohtalaisella tai suuremmalla teholla.

Myos: Aloita askel askeleelta ja rajoita istuma-aikaa korvaamalla se milla tahansa
fyysisella toiminnalla terveydellisten hyotyjen saamiseksi.
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Tavallisten fyysisten rasitusten
ehkaisy toimistotyossa. Lue lisaa:

Liikkumisen ja harjoittelun edistaminen tyossa pitkaaikaisen
seisomisen ja istumisen valttamiseksi. Saatavilla:
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/promoting-moving-and-

exercise-work-avoid-prolonged-standing-and-sitting>.

Liikkeessa — TULE-sairaudet ja pitkittyneen staattisen istumisen
valttaminen tyodssa.
Saatavilla:https://osha.europa.eu/en/publications/move-msds-and-
avoiding-prolonged-static-sitting-work

"Seuraava asentomme
on paras asento! Istu
kun tarvitset, seiso kun
haluat ja kavele tai liiku,
kun voit.”

- European Agency for
Safety and Health at Work —
EU-OSHA

24


https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/promoting-moving-and-exercise-work-avoid-prolonged-standing-and-sitting
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/promoting-moving-and-exercise-work-avoid-prolonged-standing-and-sitting
https://osha.europa.eu/en/publications/move-msds-and-avoiding-prolonged-static-sitting-work
https://osha.europa.eu/en/publications/move-msds-and-avoiding-prolonged-static-sitting-work

Istumiskayttaytymiseen liittyvat riskit

Sydan- ja verisuonitaudeissa kardiometaboliset indikaattorit, kuten tyypin 2 diabetes,
korkeampi BMI ja verenpaine, lisaantyivat todennakoisemmin paljon istuvilla ihmisilla.
Sydan- ja verisuonisairauksiin liittyva kuolleisuus liittyy koko ajan istuviin ihmisiin.
Syovalla ja syopakuolleisuudella yhdistettyna fyysiseen aktiivisuustekijaan ei ollut niin

vahvaa yhteytta, mutta se on edelleen olemassa erityisesti enemman istuvien ihmisten
keskuudessa.

Tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuus oli korkeampi paljon istuvilla.

Passiiviseen elamantyyliin, joka sisaltaa paljon istumista paivan aikana, on osoitettu
olevan suuri riskitekija kaikessa kuolleisuudessa.

Kaikkeen fyysiseen toimintaan liittyy riskeja tai vammoja, mutta kohtuullisella ja
asteittaisella aloituksella riskit voidaan minimoida. Lihavuuteen ja paljoon
istumiskayttaytymiseen liittyvat diabetes, korkea verenpaine ja selkakivut.

25



Positiivisia merkkeja fyysisen aktiivisuuden
lisaantymisesta

Tiedetaan, etta e ja terveyteen liittyva elamanlaatu paranee, seka satunnaisen
etta saanndllisen liikunnan myota.

Mielenterveys ja kognitio (kasittelynopeus, muisti, toimeenpanotoiminta, aivojen
toiminta ja rakenne seka alzheimerin riski) kohentuvat saanndllisen liikunnan
myota.

Kun fyysinen aktiivisuus on korkeampi verrattuna alhaisempaan aktiivisuuden
tasoon, voi ahdistuneisuuteen ja masennukseen olla pienempi todennakaoisyys.

Pitkakestoisen istumisen tai seisomisen vahentaminen jalkojen turvotuksen ja
selan, niskan ja hartioiden TULE-sairauksien riskien pienentamiseksi.

26



Omien fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksien
tunnistaminen tyopaivan aikana

Istumista vaativaa tyoaikaa ei voida taysin kompensoida vapaa-ajalla liikumalla.

Vahenna siis istuma-aikaa ja sen ohella lisaa aktiivisuutta vapaa-ajalla.

Kavele tai pyoraile toihin ja takaisin, jos mahdollista

Keskeyta istuma-aikasi saannollisesti; seiso, harjoittele voimistelua tai kavele sen sijaan jonkin aikaa.

Pysahdy liikkumaan tai seisomaan 2+ minuuttia 20-30 minuutin valein. Huomaa, etta myos pitkia
aikoja staattisesti seisominen on riskitekija.

Kavele vahan lounas- tai kahvitaukojen aikana.

Kayta dynaamisia tydasemia, jos mahdollista; kavele, pyoraile tai tee askelia tietokoneen aaressa.
Etsi erilaisia aktivoivia pintoja seisomista varten.

Katso saanndllisesti pois tietokoneen naytolta.

Tarkista tyopisteesi ergonomia.
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Mahdollisten riskien arviointi ja analysointi omassa
toimistossa ja etatyossa

Mahdollisten riskien ilmoittaminen omassa
toimistossa ja etatyossa — OSHA:n riskinarvioinnin

tarkistuslistan kayttdo saatavilla osoitteessa:
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/risk-assessment-

and-telework-checklist>.

FCOS-oppimismoduulien kayttd. Federal
Coordination Commission for Occupational Safety
FCOS. Sveitsin valtioliitto.

Saatavilla osoitteessa:< https://www.ekas-
lernmodule.ch/en/courses>.

e . OSHAIT Checklist - Teleworking

i oy
oty e sl
Wik

A GENERAL, NON-EXHAUSTIVE CHECKLIST TO ASSESS
RISKS WHILE TELEWORKING
This checklist should be used s @ means of development support. not simply 2s 3 ‘ick-the-box” exercise.
{part G and D). is based on positive statements (describing mesmm 0 be reached) that invite reflection

mm.fmsay If "YES". no further aclions are required. if "NO". refiection and action are required.
mmmmmmmmm:pm for the teleworker. or part D for the
E rkpl

isnnaqleemen about telework. The sgresment is transparent and provides clear
provisions / information on:

+  Frequency of working from home and days / hours to be worked

* Accessibiity: periods that the teleworker is available and reachable, via which channels.
for the of costs of equipment.

Expecied output and resuits.
+  Technical support for the use of ICT and software programs.

Part A and B: for the teleworker
Part C and D: for the employer

Part A consists of a checklist (i.e. positive statements to be reached) that the teleworker can use to
evaluate oceupational risks at the workplace.

Part A ing emvi for the TELE)
Workplace environment
Statements (the situations to be reached) Yes

The space (room) is large enough to set up the workstation comfortably and
Ergonomically.

The working space is properly cleaned and maintained.

The air quality in the room is good {sufficient levels of ventilation, humidity, odor,
drafis, fresh air, etz ).

[The temperature in the room is comfortable.

The lighting (i.e. daylight, including additional artificial light if necessary) at the
workplace is sufficient to perform tasks efficiently and accurately.

[The room has a window with an outside view.

[There are blinds at the window (light protaction).

Safety and health at work is everyone's concem. s good for you. Ifs good for business.
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- Oman ergonomian saataminen kohdilleen; kavelytauot
jne./ harjoitukset jne.; sarja lyhyita harjoitusvideoita,
max 30sek; esimerkki: Terveelliset tyopaikat. Kevenna
kuormaa 2020-2022

Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien ehkaisy etatyossa;

Saatavilla: umsante
https://osha.europa.eu/en/publications/preventing- T 8 pointers for

et santé pblq L

musculoskeletal-disorders-when-teleworking. teleworking

healthily

- Ja esimerkiksi: L
https://www.unisante.ch/fr/media/635/download> e o iy 799

Once you wake up, proceed as if you have to go out have breakfast, take a shower, get
dressed and get ready!

2. FINDING A DEDICATED SPACE

The ideal is to separate, as much as possible, the professional space from the private one.
Install yourself in a quiet room 50 as to be able to concentrate; if that's not possible, try using
headphones so as to be isolated. At the end of your day's work, so as to regain your private
space, think of tidying away your working material

3. ORGANIZING ONE'S wonxmc DAY
A Jarq. of teleworkers admit to a ease in the be a{woi ing hours, perhaps this 29

< wenir rage (chartar linchtimae fin h hu.\nrlrr'nd Iad
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Kokonaisarvio
ARVIOINTI: Tosi/epatosi

Oireet, kuten tyypillinen kipu, yOkipu, pahoinvointi, kuume, ruokahalun
heikkeneminen, nopeasti lisaantynyt vasymys, etenevat oireet ja useat sydvan
riskitekijat vaativat aina kiireellista laakarinhoitoa. TOSI

Biomekaniikka yhdistaa anatomian, fysiikan ja neurotieteen tiedot. TOSI

WHO toteaa, etta "Fyysinen aktiivisuus on mita tahansa luurankolihasten tuottamaa
liiketta, joka vaatii energiankulutusta." TOSI

Etatyoskennellessa ergonomisesti kannattaa mahdollisuuksien mukaan erottaa
ammattitila yksityisesta. TOSI



Kokonaisarviointi

Etsi vastaparit

Tasapaino — statiikka eli tasapaino-oppi= jatkuvassa liikkeessa (ilman kiihtyvyytta) tai levossa olevien
jarjestelmien/kappaleiden tutkimusta

ROM - liikerata = tutkii voimia ja niiden vaikutuksia liikkeeseen

Kinetiikka = tutkii liiketta aiheuttavia voimia

Kinematiikka = tutkimus, joka kuvaa liiketta rippumatta liikkeen syista (esim. vaikuttavista voimista)
Vipu/vipuvarsi = Voiman vaikutuslinjan kohtisuora etaisyys tukipisteesta.

Luotisuora = kaytetaan asennon tutkimisessa. Edesta katsottuna se kulkee esimerkiksi nenan,
rintalastan, navan ja haarojen valista lattiaan jalkojen keskella. Liikkeessa kulkee massakeskipisteen
lapi.

Tukipinta = pinnan osa, jolla tyoskentelet. Tata vastaan voidaan tuottaa voima (vastavoima). Mita
leveampi tukipinta, sita vakaampi asento

Pyorimisliikkeen mekaniikka = kahden pyorean kappaleen keskinainen liike, kun ne on kiinnitetty joko
suoraan tai epasuorasti..
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Suositukset: alaselka ja niska

Eurooppalainen katsaus ei-ladketieteellisiin hoitovaihtoehtoihin, jotka ovat vyleisesti
hyvaksyttyja Euroopassa (A European review of non-pharmacological treatment
alternatives that are generally accepted in Europe).

Corp, N., Mansell, G., Stynes, S., Wynne-Jones, G., Morso, Hill, J.C., Van de Windt,
D.A. 2020. Evidence based treatment recommendations for neck and low back
pain across Europe: A systematic review of guidelines.

Lue artikkeli taalta: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ejp.1679



http://'https/onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ejp.1679

Systemaattinen katsaus:
olkapaa

Jotkut tutkimukset osoittavat, etta tauon pitaminen tyosta ja lyhyet kavelyt
tyopaivan aikana vahentavat tuki- ja liikuntaelimiston kiputiloja. Lisaksi joidenkin
tutkimusten mukaan 6-8 viikkoa kestavat venytysharjoitukset auttavat tuki- ja
liikuntaelinten kipuihin.

Ergonominen yhteys olkapaa-, niskan/paan alueen hairididen ja istumisen valilla

Lue lisaa: Guduru, R.K.R, Domeika, A., Obcarskas, L. & Ylaite, B. 2022. The
Ergonomic Association between Shoulder, Neck/Head Disorders and Sedentary
Activity: A Systematic Review. Journal of Healthcare Engineering.

https://www.hindawi.com/journals/jhe/2022/5178333/



https://www.hindawi.com/journals/jhe/2022/5178333/

Kliiniset kaytannon ohjeet
fysioterapeuteille: alaselan kipu

Toimenpiteet akuutin ja kroonisen alaselkakivun hallintaan: versio 2021:

George, S.Z., Fritz, J.M,, Silfies, S.P., Schneider, M.J., Beneciuk, J.M., Lentz,
T.A., Grilliam, J.R., Hendren, S., Norman, K.S., Beattie, P.F., Bishop, M.D.,
Goertz, C., Hunter, S., Olson, K.A., Rundell, S.D., Schmidt, M., Shepard, M. &
Vining, R. 2021. Interventions for the Management of Acute and Chronic Low
Back Pain: Revision 2021. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy.
Published online.

Lue lisaa taalta: https://www.jospt.ora/doi/10.2519/jospt.2021.0304



https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2021.0304

Lisaa luettavaa oman kiinnostuksen mukaan:

- Krooninen kipu: paivitys taakasta, parhaista kaytannoista ja uusista edistysaskeleista: Cohen, S. P.,
Vase, L., & Hooten, W. M. (2021). Chronic pain: an update on burden, best practices, and new
advances. Lancet (London, England), 397(10289), 2082-2097. https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(21)00393-7

- Harjoitusfysiologian ja sopeutumisen periaatteet: Principles of Exercise Physiology and Adaptation.
Wanda van Niekerk(ed.). In Physiopedia. Available at: https://www.physio-

pedia.com/Principles_of Exercise_Physiology and_Adaptation?utm_source=physiopedia&%20utm_m
edium=search&utm_campaign=ongoing_internal# .

- Tyopaikalla toteutettavien toimenpiteiden tehokkuus tuki- ja liikuntaelinten sairauksien
kuntouttamisessa ja sen seurausten ehkaisyssa fyysista ja istumatyota tekevien tyontekijoiden
keskuudessa: Seeberg, K.G.V., Andersen, L.L., Bengtsen, E. et al. Effectiveness of workplace
interventions in rehabilitating musculoskeletal disorders and preventing its consequences among
workers with physical and sedentary employment: systematic review protocol. Syst Rev 8, 219 (2019).
https://doi.org/10.1186/s13643-019-1127-0

- Pysy terveena ja turvallisesti tydssa COVID-19 pandemian aikana: World Health Organization &
Institution of Occupational Safety and Health. Open WHO. COVID-19
and work: Staying healthy and safe at work during the COVID-19 pandemic. Available at:

https://openwho.ora/courses/COVID-19-and-work



https://doi.org/10.1016/S0140-6736(21)00393-7
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(21)00393-7
https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise_Physiology_and_Adaptation?utm_source=physiopedia&%20utm_medium=search&utm_campaign=ongoing_internal
https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise_Physiology_and_Adaptation?utm_source=physiopedia&%20utm_medium=search&utm_campaign=ongoing_internal
https://www.physio-pedia.com/Principles_of_Exercise_Physiology_and_Adaptation?utm_source=physiopedia&%20utm_medium=search&utm_campaign=ongoing_internal
https://doi.org/10.1186/s13643-019-1127-0
https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work

Lisaa luettavaa oman kiinnostuksen mukaan:

- Nykyaikaiset bioinformatiikan ja biolaaketieteen menetelmat ja niiden sovellukset:
Vachinska, S., Markova, V., Ganchev, T. (2022). A Risk Assessment Study on
Musculoskeletal Disorders in Computer Users Based on A Modified Nordic
Musculoskeletal Questionnaire. In: Sotirov, S.S., Pencheva, T., Kacprzyk, J., Atanassov,
K.T., Sotirova, E., Staneva, G. (eds) Contemporary Methods in Bioinformatics and
Biomedicine and Their Applications. BiolnfoMed 2020. Lecture Notes in Networks and
Systems, vol 374. Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-030-96638-6_45

- Terveellista ja turvallista etatyota: World Health Organization. Healthy and safe
telework. Available at:

https://openwho.org/courses/telework

- Terveysalan tyontekijoiden tyoterveys ja turvallisuus COVID-19:n yhteydessa:

World Health Organization. Occupational health and safety for health workers in the
context of COVID-19. Available at: hitps://openwho.org/courses/COVID-19-occupational-
health-and-safety
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Oppimistulokset

Taman moduulin kautta oppija saa tietoa uusista trendeista, joita teknologia tuottaa
fysioterapiaan ja fyysiseen harjoitteluun, seka lisaksi erilaisista teknologioista, jotka
voivat olla hyodyksi, kuten AR ja puettavat laitteet. Saat myds suosituksia digitaalisen
etakuntoutuksen toteuttamiseen talla sektorilla.

Avainsanat

Etaopetus, etakuntoutus, puettavat laitteet ja anturit, etamonitorointi, kuntoutuksen
pelillistaminen, suorituskykyanalyysiohjelmistot, virtuaalitodellisuus ja
simulaatiojarjestelmat, videoanalyysityokalut.

Arvioitu suoritusaika

Moduulin suorittamiseen kuluu noin 3 tuntia



Digitaalisten kaytantojen sanasto:

Termi / kasite

Maaritelma

Viite

Etakuntoutus

Potilaat voivat saada fysioterapiaa etana videoneuvottelun tai muiden
digitaalisten viestintamenetelmien avulla. Etakuntoutus on kehitetty
hoitamaan laitospotilaita, kotiuttamalla heidat taudin akuutin vaiheen jalkeen,
vahentaen potilaiden sairaalahoitoaikoja ja kustannuksia seka potilaille etta
terveydenhuollon tarjoajille. Etakuntoutus mahdollistaa joskus myos
sairauksien akuutin vaiheen hoidon korvaamalla kasvotusten tapahtuvan
kohtaamisen etakuntoutuksella.

Carey et al., 2007

Puettavat laitteet ja
anturit

Laitteet, joilla voidaan monitoroida ja seurata yksildiden fyysista aktiivisuutta
ja edistymista, ja jotka tarjoavat arvokasta tietoa ja palautetta. Puettavat
laitteet tai koneet ovat elektronisia ja niita kaytetaan hyvinvointiin liittyvien
biometristen tietojen seurantaan.

Chopra,
Singhal, 2021

Sahkoiset potilastiedot
(Kanta)

Mahdollistavat fysioterapeuttien turvallisen potilastiedon tallentamisen ja
paasyn potilaiden tietoihin ja hoitosuunnitelmiin. Tama parantaa viestintaa ja
hoidon koordinointia terveydenhuollon tarjoajien valilla. Se on sahkdinen
versio potilaan sairauskertomuksesta, joka on aiemmin luotu ja tallennettu
paperikansioon.

Seymour, (2014).

Kuntoutuksen
pelillistaminen

Pelimaisia elementteja, jotka tekevat fysioterapiaharjoituksista
kiinnostavampia ja hauskempia potilaille. Yleisesti ottaen tutkijat ovat
tunnistaneet pelillisyyden pelielementtien tai pelimekaniikan kayttamiseksi
toimissa, jotka eivat edusta pelikontekstia, kuten oppimisessa, opettamisessa
ja terveydenhuollossa, samalla kun ympariston leikkimielisyytta tuetaan.

Deterding et al.,
2011; Hamairi et
al., 2014




Digitaalisten kaytantdjen sanasto :

Termi / kasite

Maaritelma

Viite

Etamonitorointi ja
potilaan ohjaus etana

Mahdollistaa fysioterapeuttien etavalvonnan potilaiden etenemisen
tueksi, mahdollisuuden muokata hoitosuunnitelmia tarpeen mukaan ja
kommunikoida potilaiden kanssa digitaalisten tyOkalujen avulla.
Potilaiden etaohjaus kayttaa digitaalisia tekniikoita |aaketieteellisten ja
muiden terveystietojen kerdamiseen potilaalta ynhdesta paikasta ja
valittaa tiedot sahkoisesti turvallisesti toisessa paikassa sijaitsevalle
terveydenhuollon tarjoajalle.

Center for
Connected Health
Policy, Remote
Patient Monitoring
(RPM).

Suorituskykyanalyysiohje

Imisto

Ohjelmisto analysoi urheilijan suorituskykya, mukaan lukien tekniikan,
strategian ja fyysiset liikkeet, seka tarjoaa oivalluksia parantamiseen.

Liu, Yang, 2021

Videoanalyysityokalut

Tyo6kaluja, joiden avulla valmentajat ja ohjaajat voivat tarkastella ja
analysoida videomateriaalia urheilijan suorituksesta ja tarjota visuaalisen
esityksen urheilijan vahvuuksista ja heikkouksista.

Liu, Yang, 2021

Virtuaalitodellisuus ja
simulaatiojarjestelmat

Jarjestelmat, jotka simuloivat pelin skenaarioita ja tilanteita, jolloin
urheilijat voivat harjoitella ja valmistautua tosielaman kilpailuihin. VR on
visuaalinen tietokonesimulaatio, joka voi toistaa realistisen ja
kontrolloidun ympariston.

Marszatek et al.,
2019

Treenit ja ravitsemuksen

seuranta

Sisaltaa digitaalisten tydkalujen kaytén urheilijan harjoittelun ja
ravitsemuksen tilaan ja seurantaan, tarjoten tietoa henkilokohtaisia ja
tehokkaita harjoitussuunnitelmia varten.

de Moraes Lopes et
al., 2020




Kappale 1

Digitaalisuuden kehitys

JOHDANTO

Uusimpien tilastojen mukaan:
noin 63 % maailman vaestosta on nyt verkossa (Measuring Digital Development, 2021);

yli 90 % Euroopan vaestosta (Eurostat, 2022; van Kessel et al., 2022) ja yhdysvaltalaisista ilmoitti
kayttavansa Internetia (Poushter, 2016).

Tieto- ja viestintatekniikkaa kaytetaan yha enemman kaikkialla maailmassa, ei vain jokapaivaisessa
toiminnassa tai liiketoiminnassa, vaan ne ovat nopeasti tulossa myos koulutusprosessiin.

Digitaaliset kaytannot fysioterapiassa ja liikuntaharjoittelussa voivat parantaa potilaiden ja urheilijoiden
tuloksia, lisata hoidon saatavuutta ja tehostaa asiakkaan palveluita/harjoittelua ja kehitysta tarjoamalla
arvokasta nakemysta ja dataa fysioterapeuteille ja valmentajille.
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Woessner et al. (2021) The Evolution of Technology and Physical Inactivity: The Good, the Bad, and the Way Forward. Front. Public Health 9:655491.

Lisaantynyt elinajanodote (musta viiva) ja ylipainon ja lihavuuden suuntaus (OW&O harmaa viiva) kehittyneen
tekniikan ja laaketieteellisen hoidon ansiosta



The current
—
Technology pathway

Teknologia
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voi myos auttaa and enjoyment

of physical
activity

olemaan
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Virtual reality

Telehealth

Woessner et al. (2021) The Evolution of Technology and Physical Inactivity: The Good, the Bad, and the Way Forward. Front. Public Health

Talla hetkella teknologia edistaa istumista ja likkumattomuutta, mutta teknologialla on valtavasti
potentiaalia myds listata likkumiseen sitoutumista ja siita nauttimista. Tama edistaa YK:n SDG nro. 3
tavoitetta ja indikaattoreita, jotka takaavat terveyden ja hyvinvoinnin kaikille.



ICT-SOVELLUKSET KOULUTUKSESSA

Alkoi poytatietokoneen kaytosta vuonna 1996;
jota seurasi verkko-oppiminen vuonna 2003~ Internet-PC:n avulla,

sodanjalkeinen m-oppiminen vuonna 2005~ kayttaen kannettavaa
tietokonetta ja PDA:ta (Personal Digital Assistant),

Myohemmin vuonna 2010 toteutettavan alypuhelimien u-oppimisen kanssa.

Vuosi 2012 oli Smart Educationin aikakauden alku, jolloin opetuksessa
kaytettiin useita laitteita,

Virtuaalisen tai lisatyn todellisuuden kaytto.

(Kitowski et al., 2015; Rutkauskaite et al., 2022).



Digitaaliset ohjaustilanteet fysioterapiassa
ja urheiluharjoittelussa

Mukavuus: Digitaaliset ohjaustilanteet tarjoavat potilaille mahdollisuuden saada
terapiaa mukavasti omasta kodistaan tai valitsemastaan paikasta kasin.

Henkilokohtainen koulutus: Digitaaliset koulutustilaisuudet mahdollistavat
raataloidyt koulutussuunnitelmat, jotka voidaan suunnitella kunkin potilaan
erityistarpeiden ja tavoitteiden mukaan.

Reaaliaikainen palaute: Digitaaliset harjoitukset antavat potilaille reaaliaikaista
palautetta suorituskyvystaan, mika voi auttaa heita parantamaan tekniikkaansa ja
saavuttamaan terapiatavoitteensa.

Asiantuntijapalvelut: Digitaaliset harjoitukset tarjoavat potilaille paasyn patevan
fysioterapeutin luo, joka voi ohjata heita harjoituksissa ja tarjota tukea.

10



Digitaaliset ohjaustilanteet fysioterapiassa
ja urheiluharjoittelussa

Joustavuus: Digitaalinen koulutus tarjoaa potilaille joustavuutta
osallistua terapiaan heille sopivana ajankohtana.

Helppokayttoisyys: Digitaalisissa koulutustilaisuuksissa kaytetaan
yleensa kayttajaystavallisia ohjelmistoja ja laitteita, mika helpottaa
potilaiden osallistumista terapiaan.

Tietojen seuranta: Digitaalisten koulutusistuntojen avulla potilaat
voivat seurata edistymistaan ja tavoitteitaan, jolloin he voivat nahda
terapiansa tulokset ajan mittaan.

Kustannustehokas: Digitaalinen koulutus voi olla
kustannustehokkaampi vaihtoehto henkilokohtaiselle terapiaistunnolle,

erityisesti potilaille, jotka asuvat syrjaisilla alueilla tai joilla on rajoitettu
lilkkuvuus.



Etaohjauksessa kaytetyt tekniikat

Videoneuvottelut: Taman tekniikan avulla ihmiset voivat kommunikoida
reaaliajassa aanen ja videon avulla, mika mahdollistaa opastuksen ja tuen
tarjoamisen etana. Esimerkkeja videoneuvottelualustoista ovat Zoom, Skype ja
Google Meet.

Etamonitorointi: Tama tekniikka mahdollistaa yksilon suorituskyvyn
etavalvonnan ja antaa tietoja ja palautetta parannusta varten.

Lisatty ja virtuaalinen todellisuus: Naita teknologioita voidaan kayttaa
luomaan mukaansatempaavia kokemuksia etaohjausta varten, jolloin yksilot
voivat harjoitella ja saada palautetta simuloiduissa ymparistoissa.
Mobiilisovellukset: Mobiilisovelluksia voidaan kayttaa ohjaamaan ja tukemaan
alypuhelimen tai tabletin kayttajaystavallisen kayttoliittyman kautta.

Puettavat laitteet: Puettavia laitteita, kuten alykelloja ja kuntoseurantalaitteita,
voidaan kayttaa henkilon edistymisen seuraamiseen ja seurantaan seka
reaaliaikaisen palautteen antamiseen.

12



Puettavat laitteet ja anturit
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Puettavat laitteet ja anturit

Wearable-innovaatio kehittaa
puettavien laitteiden keraaman tiedon
maaraa ja laatua. Esimerkiksi
puettavien laitteiden keraama data ei
rajoitu  yksildiden biolaaketieteellisiin
tietoihin, vaan myos heidan
geologiseen alueeseensa,
sosiaaliseen yhteistydhon ja valtavaan
maaraan tasokkaita valokuvia ja
tallenteita, joita kaytetaan talla hetkella
samalla tavalla useimmissa web-
pohjaisissa medioissa.

Kuva. Luokitellut laiteasetukset (Singhal, Ankit & Chopra, Aakanksha. (2021).
Understanding the Wearable Technology. SSRN Electronic Journal)
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Puettavat laitteet ja anturit
Esimerkkeja

Kuntoa mittaavat laitteet,
alykellot,
alykkaat vaatteet,

|laaketieteelliset valvontalaitteet ja
ymparistoanturit.

Nama laitteet voivat tarjota reaaliaikaista tietoa kayttajan terveydesta ja
kayttaytymisesta, jotka seuraavat ja parantavat yleista hyvinvointia,
diagnosoivat ja hoitavat sairauksia seka tiedottavat tutkimuksesta ja
kehityksesta eri aloilla.



Etavalvonta

Etavalvonta on terveydenhuollon toimintatapa, jossa kaytetaan teknologiaa
potilaiden seurantaan perinteisten terveydenhuoltoymparistojen ulkopuolella.
Taman lahestymistavan avulla terveydenhuollon tarjoajat voivat seurata potilaiden
terveydentilaa ja havaita muutokset tai huolenaiheet etana ilman, etta heidan
tarvitsee olla fyysisesti samassa paikassa.

Etavalvonta voi sisaltaa erilaisia tekniikoita, kuten puettavia laitteita, antureita,
mobiilisovelluksia ja etaterveysalustoja. Joitakin esimerkkeja
etavalvontasovelluksista ovat kroonisista sairauksista karsivien potilaiden seuranta,
esimerkiksi

diabetes tai sydansairaus,

leikkauksen jalkeisen toipumisen seuranta,

potilaiden seuranta tehohoidossa.

Kuvio: Heres Arantes Junqueira 16
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Kappale 3 Lisatty todellisuus

fysioterapiassa

Augmented Reality (AR) -teknologia voi tehostaa fysioterapiaa antamalla
potilaille reaaliaikaista palautetta ja ohjausta harjoitusten aikana,
mahdollistaen tehokkaamman ja kohdennetun kuntoutuksen.

AR voi nayttaa virtuaalisia ohjeita, animaatioita ja simulaatioita, auttaen
parantamaan potilaan ymmarrysta ja osallistumista.

AR voi myos seurata ja arvioida potilaan edistymista tarjoten objektiivisia

mittauksia fysioterapeutille hoitosuunnitelman muokkaamista
varten.

Lisaksi AR voi tarjota potilaalle hauskan ja mukaansatempaavan
kokemuksen, joka lisaa hanen motivaatiotaan ja yleista tyytyvaisyyttaan
terapiaan.

. T

Current Range 62°
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Lisatyn todellisuuden tekniikka
fysioterapiassa

Laajalti hyvaksytty metaversumi kasite sisaltaa virtuaalisen ja fyysisen todellisuuden
lahentymisen pysyvassa virtuaalitilassa. Sita voidaan kuvata 3D-virtuaalitilana, jossa
tapahtuu samanlaista sosiaalista ja taloudellista toimintaa kuin todellisessa maailmassa,
tai digitalisoituneeksi maailmaksi, johon paasee digitaalisen median, kuten
alypuhelimien ja tietokoneiden, kautta. Jotkut tutkijat maarittelevat sen
virtuaalimaailmaksi, jossa yksilot hoitavat paivittaista toimintaansa ja taloudellista
elamaansa niita todellisessa elamassa edustavan avatarin kautta ja jossa rajat
virtuaalisten ja tosielaman kokemusten valilla hamartyvat. Lisaksi se on tila, jossa
tapahtuu sosiaalista, taloudellista ja kulttuurista toimintaa luoden arvoa kehittyvassa
maailmassa.(Ji-Eun Yu , 2022)
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valilla, ja pystyakseli edustaa "teknologian" ja "todellisuuden" valista suhdetta. (Yu, 2022) 21



AR:n paaominaisuudet

Parannettu visuaalinen kokemus: AR parantaa todellista maailmaa lisaamalla siihen virtuaalisia
elementteja reaaliajassa.

Vuorovaikutus: AR:n avulla kayttajat voivat olla vuorovaikutuksessa virtuaalisten elementtien kanssa
todellisessa ymparistossa

Reaaliaikaiset tiedot: AR tarjoaa reaaliaikaista tietoa ja paivityksia kayttajille heidan ymparistossaan.

Kontekstitietoisuus: AR saataa virtuaalisia elementteja kayttajan fyysisen ympariston ja kontekstin
perusteella.

Cross-Platform: AR:ta tuetaan useilla laitteilla ja alustoilla, mukaan lukien alypuhelimet, tabletit ja
puettavat laitteet.

Laaja valikoima sovelluksia: AR:lla on laaja valikoima sovelluksia eri aloilla, kuten koulutus, pelit,
vahittaiskauppa, terveydenhuolto ja matkailu.

Integrointi muihin teknologioihin: AR voidaan integroida muihin teknologioihin, kuten tekoalyyn,
koneoppimiseen ja tietokonenakoon, parantaakseen sen ominaisuuksia ja sovelluksia.

Erikoislaitteiden ja -koulutuksen tarve seka mahdollisuus aistinvaraiseen ylikuormitukseen tai
matkapahoinvointiin joillakin potilailla
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Lisatyn todellisuuden tekniikka
fysioterapiassa

Fysioterapiassa AR:a tai VR:a voidaan kayttaa tarjoamaan potilaille interaktiivisia ja
mukaansatempaavia harjoituksia ja aktiviteetteja, jotka voivat parantaa heidan fyysista
toimintaansa ja liikkuvuuttaan.

AR:n avulla voidaan esimerkiksi nayttaa virtuaalisia esineita tai ohjeita potilaan ymparistossa,
mika auttaa hanta suorittamaan harjoituksia oikealla tavalla ja tekniikalla.

VR:n avulla voidaan luoda mukaansatempaavia ymparistoja, jotka simuloivat todellisia
skenaarioita, kuten:

kuten kaveleminen epatasaisessa maastossa,
portaiden kiipeaminen,
auttaa potilaita harjoittelemaan ja parantamaan toiminnallisia taitojaan

24



Kapple 4 Digitaalisten kaytantojen

suositukset ja tekijat

Suositukset

Aloita tavoitteiden ja tavoitteiden selkealla ymmartamisella: Ennen digitaalisten tyokalujen kayttoonottoa on tarkeaa saada
selkea kasitys kaytannon tavoitteista ja tavoitteista ja siita, kuinka digitaaliset tyokalut voivat tukea naita tavoitteita.

Varmista potilaan yksityisyys ja turvallisuus: Digitaalisten alustojen tulee noudattaa asiaankuuluvia tietosuoja- ja
turvallisuusmaarayksia ja kayttaa turvallisia menetelmia potilastietojen tallentamiseen ja siirtamiseen.

Rohkaise potilaan/urheilijan sitoutumista: Digitaalisia tyokaluja voidaan kayttaa rohkaisemaan potilaiden sitoutumista,
esimerkiksi kayttamalla interaktiivisia harjoitusohjelmia ja edistymisen seurantaa.

Tarjoa koulutusta ja tukea: On tarkeaa tarjota koulutusta ja tukea seka fysioterapeuteille etta potilaille digitaalisten
tyokalujen tehokkaan ja tehokkaan kayton varmistamiseksi.

Arvioi ja paranna jatkuvasti: Arvioi ja paranna digitaalisten tyokalujen kayttoa saannollisesti varmistaaksesi, etta ne tukevat
kaytannon tavoitteita ja tarjoavat parasta mahdollista hoitoa potilaille/urheilijoille.

Edistaa yhteistyota muiden terveydenhuollon tarjoajien/suorituskykyisten ammattilaisten kanssa: Digitaaliset alustat voivat
tukea yhteisty6ta muiden terveydenhuollon tarjoajien kanssa, esimerkiksi kayttamalla teleladketieteen ja potilastietojen
jakamista.

25



Fysioterapian ja urheiluharjoittelun digitaalisissa kaytannoissa
huomioon otettavat tekijat

Potilaan/urheilijan yksityisyys ja turvallisuus: Potilastietojen suojan ja turvallisuuden varmistaminen on
valttamatonta, ja digitaalisten alustojen tulee noudattaa asiaankuuluvia tietosuoja- ja turvallisuusmaarayksia,
kuten HIPAA Yhdysvalloissa.

Nayttoon perustuvat kaytannot: Digitaalisten tyokalujen tulee perustua nayttoon perustuviin kaytantoihin, ja
niita tulee tukea nykyisella fysioterapian tutkimuksella.

Kayttajaystavallisyys: Alustan tulee olla kayttajaystavallinen, intuitiivinen ja saavutettava seka
fysioterapeuteille etta potilaille, erityisesti niille, joilla on rajallinen teknologiaosaaminen.

Integrointi muihin terveydenhuolto-/terveys- ja suorituskykyjarjestelmiin: Digitaaliset alustat pitaisi voida
integroida muihin terveydenhuoltojarjestelmiin, kuten sahkaisiin potilastietoihin (EMR, electronic medical
records) ja etaterveyden alustoihin, jotta voidaan varmistaa saumaton ja tehokas potilaiden/urheilijan
hoidon/suorituskyky.

Raatalointi ja joustavuus: Digitaalisten alustojen tulee tarjota raatalointia ja joustavuutta yksittaisten
fysioterapiakaytantojen ja potilaiden erityistarpeiden tayttamiseksi.

Kustannustehokkuus: Digitaalisten alustojen tulisi tarjota kustannustehokkaita ratkaisuja fysioterapiaan seka
ohjelmistokustannusten etta alustan integroimisesta olemassa oleviin tyonkulkuihin.

Tekninen tuki: Riittavan teknisen tuen tulee olla saatavilla auttamaan kaikissa alustaan liittyvissa ongelmissg.6
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Kysymykset osaamisen varmentamiseksi

1. Valitse listasta fysioterapian ja liilkunnan etatoteutuksessa kaytettavat tekniikat
Lisatty ja virtuaalitodellisuus

Mobiilisovellukset

Puettavat laitteet

Verkkopelit

E-oppimisalustat

2. Yhdista kasitteet

Selked ymmarrys: Kaytannon paamaarat ja tavoitteet ja kuinka digitaaliset tyokalut voivat tukea naita tavoitteita
Potilaan yksityisyys ja turvallisuus: Tietosaannot

Kannustaa potilaan/urheilijan sitoutumista: Interaktiivisten harjoitusohjelmien kaytto ja edistymisen seuranta.
Koulutuksen ja tuen tarjoaminen: Varmistaa, etta digitaalisia tyokaluja kaytetaan tehokkaasti ja tehokkaasti.

Jatkuva arviointi ja parantaminen: Varmistaa, etta tyokalut tukevat harjoituksen tavoitteita ja tarjoavat parasta mahdollista
hoitoa potilaille/urheilijoille.

Edistada yhteistyota muiden terveydenhuollon ammattilaisten kanssa: Etdladketiede ja potilastietojen jakaminen
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Kysymykset osaamisen varmentamiseksi

3. Teknologiat voivat auttaa ihmisia olemaan aktiivisia. Tosi Epatosi

4. Digitaalinen koulutus ei ole kustannustehokas vaihtoehto henkilokohtaiselle terapiaistunnolle.

Tosi Epatosi

5. Puettavat laitteet ja anturit voivat mitata unen laatua. Tosi Epatosi

30



Co-funded by
the European Union

Nimea-EiKaupallinen-JaaSamoin 4.0 Kansainvalinen

' ©OE0)

Project No: 2021-2-NL01-KA220-VET-000049424

o...."'o

Moduuli 2
Digitaaliset kdytannét fysioterapiassa ja
urheiluharjoittelussa
Parhaat kaytanndét ja resurssit °

¢ O

Euroopan unionin rahoittama. Esitetyt ndkemykset ja mielipiteet ovat kuitenkin vain kirjoittajien omia
eivatka valttdmatta vastaa Euroopan unionin tai Euroopan koulutuksen ja kulttuurin toimeenpanoviraston
(EACEA) ndkemyksia. Euroopan unionia tai EACEAa ei voida pitaa niista vastuussa.



Esimerkkeja parhaista
kaytannoista



Korkeuden havaitseminen virtuaalitodellisuudessa — tutkimus portaiden kiipeamisesta
Tassa artikkelissa simuloitiin portaissa kiipeamista ja arvioitiin, kuinka hyvin ihmiset pystyivat arvioimaan kiipeamaansa
matkaa useiden minuuttien toiminnan jalkeen erilaisissa olosuhteissa.

Tekijoita vaihdeltiin, kuten virtuaalisten jalkojen (kenkien) Iasnaolo, oliko portaikko avoin vai suljettu, passiivisten haptisten
merkkien lasnaolo tai puuttuminen ja se, oliko portaat nousevat vai laskevat.

Yleensa kiivetty tai laskeuduttu matka oli yliarvioitu, mika on linjassa aiempien korkeuskasitystdiden kanssa.

Koehenkiléilld on huomattavasti parempi kyky arvioida virheensa virtuaalikenkien kanssa kuin ilman ja ympariston ollessa
avoin. Kenkien kaytto johti myds huomattavasti korkeampiin lasnaoloarvoihin.

Merkittava alttius naisilla saada korkeampia luokituksia simulaattoripahoinvoinnista.

<t

a Figure 3: A participant climbs the virtual stairwell with pas-

sive haptic feedback.

Figure 2: View of the closed virtual environment and the vir- Kuva 3: Osallistuja kiipeaa virtuaaliseen portaikkoon

tual shoes used. . L ) oL passiivisen haptisen palautteen avulla.

Kuva 1: nakyméa avoimeen virtuaaliymparistdén Kuva 2nakyma suljetysta virtuaaliymparisiasta jayirtyealigndistariual reality: a study of climbing stairs. In Proceedings of the 15th acm
symposium on applied perception (pp. 1-8).

Figure 1: View of the open virtual environment.



Kayttajakokemusten ymmartaminen VR

- . . . . . Motivati
Walking-in-Place -liikkumismenetelmissa e i

0:00/ 7:51
Navigointi suurissa virtuaalitiloissa on suuri haaste

virtuaalitodellisuuksien (Virtual Reality, VR) -sovelluksissa todellisten % auto % LCa T2
tilarajoitusten vuoksi.

Walking-in-place (WIP) -liikkumisratkaisut voivat tarjota luonnollisen
lahestymistavan VR-kayttotapauksiin, joissa likkuminen vaatii
samanlaisia ominaisuuksia kuin kavely tosielamassa.

40 osallistujaa, jotka kokivat useita helposti maaritettavia WIP-
menetelmia VR-tyomatkasimulaatiossa.

Monipuolinen ymmarrys kybersairaudesta, rasitussuhteista ja
kavelymahdollisuuksista perustuen erilaisiin jaljitysasetuksiin, oli yksi
havainnoista, jotka saatiin vahvistetusta ajattelu-, haastattelu- ja
havainnointitietojen analyysista, jota taydennettiin VR-sairauden, A Ty =
lasnaolon ja virtauksen omatoimisella raportoinnilla. Kaytannon major challenge due to physical space
suunnittelun oivalluksia rakennettiin sitten kybersairauden, and tracking limitations.
mahdollisuuksien, tilan ja kayttoliittymien ulottuvuuksien mukaan. commenisscas

» Cybersickness (e.g., nause

+ Usability (e.g., hard to control)

+ Accessibility (e.g., specialized hardware)
s Etc.

Tan et al., (2022). Understanding user experiences across VR Walking-in-Place locomotion methods.
In Proceedings of the 2022 CHI Conference on Human Factors in Computing Systems (pp. 1-13).



Katsaus lisatyn todellisuuden jarjestelmiin
olkapaan kuntoutuksessa

Tutkimuksen tavoitteena oli analysoida, missa maarin AR-sovelluksia
kaytetaan olkapaiden kuntoutuksessa, tutkia kaytettyja puettavia/ei-
puettavia teknologioita ja tutkia AR-tehokkuutta tukevaa nayttoa.

Yhdeksan AR-jarjestelmaa tunnistettiin ja analysoitiin seuraavilla tavoilla:

Seurantamenetelmat, visualisointitekniikat, integroitu palaute,
kuntoutusasetelma ja kliininen arviointi.

Loydokset osoittavat, etta kaikki nama jarjestelmat kayttavat visioon
perustuvaa rekisterointia, paaasiassa puettavia markkereihin perustuvaa
seurantaa ja spatiaalisia nayttoja.

Yhdessakaan jarjestelmassa ei kayteta paahan kiinnitettavia nayttoja, ja
vain yksi jarjestelma (11 %) integroi puettavan kayttoliittyman (tuntuvaa
palautetta varten).

Kolme jarjestelmaa (33 %) antaa vain visuaalista palautetta; 66 % antaa
visuaalista danipalautetta, ja vain 33 % naista antaa visuaalista
aanipalautetta, 22 % visuaalista danta biopalautteena ja 11 % visuaalista
aanta haptisella palautteella. Lisaksi useat jarjestelmat (44 %) on
suunniteltu ensisijaisesti kotikayttoon.

Kolme jarjestelmaa (33 %) on arvioitu onnistuneesti kliinisissa tutkimuksissa
yli 10 potilaalla, mika osoittaa etuja perinteisiin kuntoutusmenetelmiin
verrattuna.

Figure 1. The nine AR Rehab Systems: NeuroR (top-left). ARS (top-center), RehaBio
(top-right), MirrARbilitation (middle-left), ARIS (middle-center), AR Games by De Leon et
al. (middle-right), SleeveAR (bottom-left), AR Fruit Ninja (bottom-center), and AR System

by Colomer et al. (bottom-right)

Viglialoro et al., (2019). Review of the augmented reality
systems for shoulder rehabilitation. Information, 10(5), 154.

Kuva 1. Yhdeksan AR Rehab -jarjestelmaa: NeuroR
(ylhaalla vasen), ARS (tor-center), RehaBi (ylhaalla
oikea, MirrARbilitation (keskella vasen), ARIS
(keskella keskelld, AR Games by De Leon et al.).
(keskella oikealla), SleeveAR (alhaalla-vasemmalla).
AR FruitNinja (alhaalla keskelld) ja AR System by
Colomer et al. (alaoikealla)



Tasapainoa ja liikkkuvuutta parantava kuntoutus

Virtuaalitodellisuuden tasapainoharjoittelu tasapainon ja liikkuvuuden parantamiseksi Parkinsonin taudissa:
systemaattinen katsaus ja meta-analyysi

Tutkimuksessa arvioitiin VR-jarjestelman kayttda Parkinsonin tautia
sairastavien potilaiden tasapainon ja liikkuvuuden parantamiseksi.

VR-jarjestelma koostui juoksumatosta, likkeenkaappausjarjestelmasta ja VR-
ymparistosta, joka simuloi kavelya puiston polulla.

Tutkimuksessa havaittiin, etta VR-jarjestelman kaytto paransi potilaiden
tasapainoa ja kavelynopeutta.

Sarasso et al., (2021). Virtual reality balance training to improve
balance and mobility in Parkinson’s disease: a systematic review and
meta-analysis. Journal of neurology, 1-16.



& Sensory-cognitive-motor integration during gait and balance in healthy adults and in people with PD
Healthy adult Mater (M)
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Virtuaalitodellisuus Parkinsonin taudin ) @ G
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- Striatum

kavelyn ja tasapainon tutkimuksessa ja s P -
kuntoutuksessa = boS 5%
. - :
Katsaus tarkastelee VR:n kayton perusteita ja nayttoa PD- \ Gl ek §
potilaiden arvioinnissa ja kuntoutuksessa, antaa suosituksia . kD_ ( ® 9 ® e
tulevaa tutkimusta varten ja pohtii VR:n kayttoa klinikalla. 1 e |
- o o s ¢ — TV G *
PD:ta sairastavien ihmisten arvioinnissa VR:aa on kaytetty . ® o C ® C ® ¢
parantamaan ymparistoja kavelyn ja tasapainon N N
kayttaytymis- ja hermostoperusteiden tutkimisen e —— |
tehostamiseksi, parantaen asiaan liittyvien motoris- i ( ( ‘
kognitiivisten hermoyhteyksien ymmartamista. idlmn m isN

VR:n kaytossa on paljon toteutumattomia mahdollisuuksia
tarjota yksilollista arviointia ja kuntoutusta, joka optimoi
motorisen oppimisen seka klinikalla etta kotiymparistossa
ja mukautuu yksiléiden ajan myota tapahtuviin muutoksiin.

Canning, et al., (2020). Virtual reality in research and rehabilitation of gait and balance in Parkinson
disease. Nature Reviews Neurology, 16(8), 409-425. https://doi.org/10.1038/s41582-020-0370-2 7
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L1salyn todaellisuuden pell sellaisten
potilaiden kuntoutukseen, joilla on
aivohalvauksen aiheuttama ylaraajojen
toiminnan vajaus

Taman tutkimuksen tavoitteena oli arvioida
alypuhelinpohjaisen lisatyn todellisuuden pelin
hyvaksyttavyytta aivohalvauksen
kuntoutuskeinona potilaille,
joilla esiintyy ylaraajan motoristen toimintojen
heikkenemista

Tutkimukseen osallistuneet potilaat, joilla oli
aivohalvauksen jalkeisia ylaraajan motorisia
puutteita, pitivat lisatyn todellisuuden pelia
motivoivana, mukavana, mukaansatempaavanaja
siedettavana.

Lisatyn todellisuuden teknologian parannukset voivat
jonain paivana antaa potilaille mahdollisuuden
tyoskennella taman terapian parannettujen versioiden
kanssa itsenaisesti omassa kodissaan.

LaPiana, et al., (2020). Acceptability of a mobile phone-based augmented reality
game for rehabilitation of patients with upper limb deficits from stroke: Case
study. JMIR rehabilitation and assistive technologies, 7(2), e17822. doi:
10.2196/17822




Upbeat: Lisatyn todellisuuden ohjattu tanssi

Keep track of

ylaraaja-amputoitujen proteettiseen
kuntoutukseen o B |
Instructor guides . ' ) o i
Upbeatissa potilasta ohjataan seuraamaan virtuaalista e o

tanssinopettajaa, joka suorittaa koreografisia
tanssiliikkeita, jotka sisaltavat kasieleita liittyen
ylaraajojen kuntoutukseen.

Player follows instructor

Upbeat welcome Tutorial/demo Song and mode

LT g - Ready screen
screen (calibration) selection ’

Pelillistamalla kuntoutusprosessia Upbeatilla on
potentiaalia parantaa ylaraaja-amputoitujen hoitoa
mahdollistamalla kuntoutuksen aloittamisen
valittomasti trauman jalkeen, antamalla

henkil6kohtaista palautetta, jonka avullaammattilaiset  —~ — . ~— @

voivat arvioida tarkasti potilaan edistymist3, ja f&‘ ‘:-\f@i/,ﬁ‘ “@: ) \@/

lisddmalla potilaan jannitysta, mika lisaa potilaiden = e R

halukkuutta sitoutua kuntoutukseen. e . b B

Melero, et al., (2019). Upbeat: augmented reality-guided dancing for prosthetic rehabilitation of upper
limb amputees. Journal of healthcare engineering, 2019. https://doi.org/10.1155/2019/2163705
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Lisatty todellisuus (AR), virtuaalitodellisuus (VR), sekatodellisuus ja laajennettu todellisuus
(usein - harhaanjohtavasti - lyhennettyna XR) ovat yleisesti kaytettyja termeja kuvaamaan,
kuinka teknologiat luovat tai muokkaavat todellisuutta. Tutkijat ja ammattilaiset ovat
kuitenkin kayttaneet naita termeja epajohdonmukaisesti.

Classifications of Augmented Reality Use Cases

Stationary mmrm " . . I'ﬂ_akeup Spp-ana
App lkea Place App el O display with fromt
Cansara

— Pokiérmon Go App on
Mobile a smartphone AR through a il "icblle devics with
o websita/bnowear o through sea-through
o on AR Smart
Waarabis App Optical Sea- | PRGN ERLTE S

Glasses (8.9, Hololens) LSS NE s Facebook AR Ads e nreal, Google Glass

On-body :': on smert contact Stalianary ; : Prejection- Rauschnabel, et al., (2022). What is XR?
S ublic AR displays (PRI AR contact lenses Towards a framework for augmented and
— virtual reality. Computers in Human
L AR using brain :
In=hod s ey vl g — . — " p— oo — v ol anew w— ke m—
n-body i l e = = T =2 Behavior, 133, 107289.

% L T 1L #

Selection based on charactedstics of the use case, maturity of the technology and infrastructura, user characleristics, contaxtual

factors, etc.
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Avustettu / sekoitettu todellisuus
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Rauschnabel, et al., (2022). What is XR?
Towards a framework for augmented and
virtual reality. Computers in Human
Behavior, 133, 107289.
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Review > Cochrane Database Syst Rev. 2015 Feb 12;2015(2):CD008349
doi: 10.1002/14651858.CD008349.pub3.

A].V Oh a].V au Skunt Outu S Virtual reality for stroke rehabilitation

Kate E Laver ', Stacey George, Susie Thomas, Judith E Deutsch, Maria Crotty

Affiliations + expand
PMID: 25927099 PMCID: PMC6465102 DOI: 10.1002/14651858.CD008349.pub3

Tutkimuksessa kaytettiin
virtuaalitodellisuusjarjestelméaa e

Virtual reality for stroke rehabilitation.
Laver KE, Lange B, George S, Deutsch JE, Saposnik G, Crotty M

a iVO h a lva u S p Oti la i d e n k u n to u t u kse e n . Cochrane Database Syst Rev. 2017 Nov PO.IW-:I 1:CD008349. doi: 10.1002/14651858.CD008349.pubd.

PMID: 29156493 Free PMC article. Review.

Jarjestelma koostui tietokoneesta, paahan
Kiinnitetysta naytosta ja kasineista, jotka
seurasivat potilaan kasien liikkeita.

Potilaita pyydettiin suorittamaan erilaisia tehtavia |
kasillaan, kuten poimimaan esineita tai
liikuttamaan kasiaan tietylla tavalla. I* I\

Jarjestelma antoi potilaille palautetta heidan
suorituksensa perusteella, ja potilaat nakivat
edistymisensa ajan mittaan

12



Tasapainoharjoittelu 1akkaille potilaille

Virtuaalitodellisuusjarjestelmaa kaytettiin tasapainoharjoitteluun iakkaille
ihmisille

Jarjestelma koostui tietokoneesta, projektorista ja voima-alustasta.

Potilaita pyydettiin seisomaan voimatasolla paahan kiinnitettava nayton
kanssa.

Jarjestelma esitti virtuaalisen ympariston, jossa potilaiden piti sailyttaa
tasapainonsa kavellessa tai seisoessaan eri pinnoilla.

Jarjestelma antoi potilaille palautetta heidan suorituksensa perusteella, ja
potilaat nakivat edistymisensa ajan myota.

Mirelman A, Rochester L, Maidan I, Del Din S, Alcock L, Nieuwhof F, Rikkert MO, Bloem BR, Pelosin E,

Avanzino L, Abbruzzese G, Dockx K, Bekkers E, Giladi N, Nieuwboer A, Hausdorff JM. Addition of a non-
immersive virtual reality component to treadmill training to reduce fall risk in older adults (V-TIME): a

randomised controlled trial. Lancet. 2016 Sep 17;388(10050):1170-82. doi: 10.1016/S0140-6736(16)31325-3.
Epub 2016 Aug 11. PMID: 27524393. 13



Juoksumattoharjoittelu kaatumisriskin
vahentamiseksi

Tutkimuksella pyrittiin testaamaan hypoteesia, jonka
mukaan interventio, jossa juoksumattoharjoittelu ja ei-
immersiivinen virtuaalitodellisuus (VR) yhdistetaan
turvallisen kavelyn ja liikkuvuuden kognitiivisiin puoliin,
johtaisi vahemman kaatumisiin kuin pelkka
juoksumattoharjoittelu.

60-90-vuotiaat aikuiset, joilla on suuri kaatumisen riski.

Kaksi ohjelmaa: 6 viikkoa joko juoksumattoharjoituksia seka
VR-harjoituksia tai pelkka juoksumattoharjoittelu.

Molemmat ryhmat pyrkivat harjoittelemaan kolme kertaa
viikossa 6 viikon ajan, jolloin kukin harjoitus kesti noin 45
minuuttia ja jasennellyn harjoittelun eteneminen raataloitiin
osallistujan suoritustason mukaan.

Monipuolisessa ryhmassa iakkaita aikuisia, joilla oli suuri
kaatumisriski, juoksumattoharjoittelu ja VR
johtivat kaatumisriskin vahenemiseen verrattuna pelkkaan

Addition of a non-immersive virtual reality component to treadmill
training to reduce fall risk in older adults (V-TIME): a randomised
controlled trial

r Anat Mirelman, PhD 2 B« Prof Lynn Rochester, PhD « Inbal Maidan, PhD « Silvia Del Din, PhD « Lisa Alcock, PhD «

Published: August 11,2016 « DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31325-3 « L IRCIESURTLEE
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Lisatyn todellisuuden tekniikka
urheiluharjoittelussa

Augmented Reality (AR) -tekniikka voi tehostaa urheiluharjoittelua
tarjoamalla reaaliaikaista palautetta ja opastusta urheilijoille
harjoitusten ja treenien aikana.

AR voi nayttaa virtuaalisia merkkeja, animaatioita ja simulaatioita,
auttaen  parantamaan  urheilijan  suorituskykya ja
ymmartamaan tiettyja tekniikoita.

AR voi myos seurata ja arvioida urheilijan edistymista tarjoten
objektiivisia mittauksia valmentajalle harjoitussuunnitelman
muokkaamiseksi.

AR voi myos luoda simuloituja peliskenaarioita, joiden avulla
urheilijat voivat harjoitella ja parantaa
paatoksentekotaitojaan korkeapainetilanteissa.

Lisaksi AR voi tarjota urheilijalle hauskan ja mukaansatempaavan
kokemuksen, mika lisaa hanen motivaatiotaan ja yleista
tyytyvaisyytta harjoitteluun.




Y =

Sports viewing Practitioners

®
= 0

Sports shopping Spectators and customers

| Ar O
o O -

Sports practice ‘ Coaches Soltani, P., & Morice, A. H. (2020). Augmented
reality tools for sports education and
o training. Computers & Education, 155,103923.
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Kuvio 1: Piirros AR-jarjestelmien kaytosta urheilussa. Harjoittelijat, valmentajat, katsojat ja 446 asiakasta hyodynsivat AR:ta parantaakseen
oppimistaan, tehostaakseen tapahtumien katselua ja projisoidakseen itsensa ostoksille. (Soltani, Morice, 2020).
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Esimerkkeja urheiluharjoittelussa kaytetysta lisatyn
todellisuuden teknologiasta

Jalkapalloharjoittelu: Adidas esitteli alykkaan jalkapallopallon nimelta "miCoach Smart Ball", joka
sisaltaa AR-teknologiaa. Pallon mukana tulee kumppanisovellus, joka antaa valitonta palautetta
vapaapotkujen, rangaistuspotkujen ja lyontitekniikoiden parantamisesta. Tutkimuksessa
havaittiin, etta alypallo paransi vapaapotkujen tarkkuutta ja lisasi pelaajien motivaatiota
harjoitella.

Baseball-harjoittelu: Zepp-yritys tarjoaa baseball-pelaajille sensoripohjaisen harjoitusjarjestelman,
joka kayttaa AR-tekniikkaa antamaan reaaliaikaista palautetta swingin mekaniikasta,
nopeudesta ja muista suorituskykymittareista.

Tennisharjoittelu: Sony-yritys kehitti alykkaan tennismailan nimelta "Smart Tennis Sensor", joka
kayttaa AR-tekniikkaa auttamaan pelaajia analysoimaan swingit ja parantamaan tekniikkaansa.
Tutkimuksessa havaittiin, etta anturi paransi tarjoilun tarkkuutta ja johdonmukaisuutta

17
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Haake, S., & van der Kamp, J. (2017). Effects of augmented feedback on soccer
kick performance and technique. International Journal of Performance Analysis in
Sport, 17(3), 342-354. https://doi.org/10.1080/24748668.2017.1368134

Fadde, P. J., & Knowles, S. B. (2019). Use of sensor technology and augmented
feedback to improve baseball swing kinematics. Journal of Sports Sciences, 37(8),
900-907. https://doi.org/10.1080/02640414.2018.1530443

Chen, S., Lim, S., & Koo, S. (2017). Effect of using the Sony Smart Tennis Sensor on
tennis serve performance. Journal of Sports Sciences, 35(18), 1786-1791.
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1223916

Hicheur H, Chauvin A, Cavin V, Fuchslocher J, Tschopp M, Taube W. Augmented-
Feedback Training Improves Cognitive Motor Performance of Soccer Players. Med
Sci Sports Exerc. 2020 Jan;52(1):141-152. doi: 10.1249/MSS.0000000000002118 .
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat
o) [+
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat

PTminder: Verkkopohjainen
harjoitusten hallintaohjelmisto,
joka auttaa fysioterapeutteja
hallitsemaan potilasaikatauluja,
laskutusta ja muita hallinnollisia
tehtavia.
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Asianmukaiset alysovellukset ja verkkoalustat fysioterapiassa

PhysioTools: online-alusta, joka
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat

MyPT Hub: Sovellus, joka yhdistaa a
potilaat fysioterapeutteihin, jolloin Workouts
he voivat varata tapaamisia, saada -‘
virtuaalista hoitoa ja seurata
edistymistaan.
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat

TRAININGPEAKS | Coach Home Calendar

TrainingPeaks: Verkkopohjainen T e o e
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat

Strava: Urheilijoille tarkoitettu
sosiaalinen verkosto, jonka avulla
kayttajat voivat seurata

e
toimintaansa, tehda % 7
henkilokohtaisia ennatyksia ja
verrata suorituskykyaan muihin.
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat
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Fysioterapiaan sopivat alysovellukset ja verkkoalustat
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Sanasto:

Termi / kasite Maaritelma Viite
Digitaalisen kaytannon sateenvarjon alainen termi, joka kattaa World Confederation for Physical
terveydenhuollon palvelut, tuen ja tiedon tarjonnan etana Therapy.

Etaterveys

tietoliikennetekniikan kautta.

https://world.physio/sites/default/files/
2020-06/WCPT-INPTRA-Digital-
Physical-Therapy-Practice-Task-
force-March2020.pdf

Konsultaatio

Konsultaatio on konferenssi tai kokous,

mielipiteita tai maarataan neuvoja.

jossa vaihdetaan

Sanastosanakirja
https://www.vocabulary.com/dictionar
y/consultation

Laajakaista

Tietoliikenne, joka tarjoaa useita datakanavia yhden
viestintavalineen kautta kayttamalla taajuusmultipleksointia — termi
voi viitata yleisemmin suurempaan kaistanleveyteen, joka tukee
reaaliaikaista, koko liiketta tapahtuvaa aani- ja videoneuvottelua.

Australian physio —etaterveysopas
https://australian.physio/

Videoneuvottelu

Kahden tai useamman henkilon tai paikan yhdistaminen
videokameran ja monitorien kautta, jolloin kaikki osapuolet voivat
puhua toisilleen, ndhda toisiaan ja joissakin tapauksissa vaihtaa
tietoja samanaikaisesti.

Australian physio — etaterveysopas
https://australian.physio/



https://www.vocabulary.com/dictionary/consultation
https://www.vocabulary.com/dictionary/consultation
https://australian.physio/
https://australian.physio/

Digitaalisen teknologian kehitys fysioterapiassa

Digitaalisten verkkoteknologioiden ja virtuaaliymparistdjen kaytto on
lisdantynyt viime vuosina. Tama on yleistynyt myos fysioterapiassa ja
lilkehoidoissa. Digitaalisen teknologian kayttaminen terveystietojen osalta
kommunikointiin ja niiden valittamiseen toimijoiden valilla tunnetaan
nimella etaterveys. Covid-19-kauden jalkeen tama konsepti on syntynyt
uudelleen, tarjoten ammattilaisille mahdollisuuden jatkaa kroonisista
sairauksista karsivien potilaiden hoitoa etana ja varmistaen
terveydenhuoltopalvelujen saatavuutta.

Taman moduulin tavoitteena on lieventaa "digitaalista syrjaytymista" ja eriarvoisuutta hoitoon
hakeutuvien asiakkaiden valilla tarjoamalla digitaalisia taitoja ja ohjausta seka asiantuntijoille etta
asiakkaille.

Tavoitteet:
Arvioida fysioterapeuttien ja heidan asiakkaidensa digitaalisia valmiuksia
Antaa fysioterapeutille valmiudet kayttaa digitaalisia tekniikoita toiminnassaan 4



Learning Outcomes
Taman moduulin suoritettuaan osallistuja pystyy:

LO1 — Suorittamaan asiakasarviointia digitaalisten verkkotyokalujen
avulla liikkeen ja suorituskykyvyn osalta.

LO2 — Lisata asiakkaiden osaamista harjoitussuunnitelmiensa
arvioinnissa digitaalisia alustoja kayttamalla.

LO3 — Tekemaan etapalautetunteja ennen ja jalkeen arvioinnin ja
tekemaan harjoitusohjelmia.



Keywords

Arviointi; verkossa; Digitalisaatio; Resurssit; Viestinta.

Arvioitu suoritusaika

Moduulin suorittamiseen kuluu noin 3 tuntia.



Kappale 1 Digitilisaatio — Arviointi muuttuu

Henkilokohtainen kasvotusten ja fysioterapia oli aikoinaan ainoa kommunikaatio-
ja yhteysmuoto terapeutin/kouluttajan ja asiakkaan valilla.
COVID-19-pandemian aiheuttaman sosiaalisen etaisyyden vuoksi tauotettu
kaytanto pakotti digitaalisen muutoksen vallankumoukseen, joka hyodyttaa nyt
asiakkaita ja ammatinharjoittajia.
Digitaalinen muutos online-alustojen kayton suuntaan tarjoaa ratkaisuja
etaterveyteen neuvottelualustojen valityksella ja se mahdollistaa:
Objektiivisen arvioinnin
Harjoitusohjeiden antamisen
Neuvonnan




Digitilisaatio — arviointi etana— Mita odottaa?

Verkossa tapahtuvan arviointi-istunnon avulla voit muodostaa yhteyden
fysioterapeutin/valmentaja-ammattilaiseen digitaalisten
videoneuvottelutekniikoiden avulla kotiymparistostasi. He auttavat;

1. Diagnosoimaan vammasi
2. Maarittelemaan hoitotavoitteesi
3. Raataldimaan hoitosuunnitelmasi harjoittelutavoitteiden saavuttamiseksi

Videoneuvottelu (livevideo): on reaaliaikaista vuorovaikutusta, jossa kaytetaan
online-alustoja tukemaan video- ja aaniviestintaa terapeutin ja asiakkaan (tai
asiakkaiden) valilla 1-1- tai ryhmatyyppisissa istunnoissa.

Videoneuvottelut voidaan toteuttaa Skypen, Zoomin, Microsoft Teamsin, Google
Meetin, WhatsApp:n jne. verkkoalustojen kautta.



Digitilisaatio - Miksi valita tapaaminen verkossa?

Konsultaatio

Verkkotapaaminen fysioterapeutin ja/tai valmentajan kanssa on nopea ja
helppo vaihtoehto useimpiin ongelmiin.

Se voi auttaa:
heita, jotka haluavat edistya nykyisessa kuntoutussuunnitelmassaan
uusiin, kotona tyoskentelyn ergonomiahaasteista aiheutuneisiin kipuihin.
tukemaan sinua uuden vamman kuntoutuksessa.

Digitaalisen tekniikan uusien edistysaskeleiden myota online-etafysioterapiasta
on tullut tehokas hoitomuoto yleisille tuki- ja auttaa ilman, etta ne tarvitsevat
kasvokkain tapahtuvaa hoitoa.



Digitilisaatio — Videokonsultaatiot
Mita niilla voi saavuttaa?

Tarjoaa fysioterapeuteille ja/tai ohjaajille mahdollisuuden tukea asiakkaita
verkossa virtuaaliymparistossa

Ei vaadi matkustamista
Sopii lahes kaikkiin kipuihin ja kolotuksiin!

Kaikkia tuki- ja liikuntaelimiston (Tule) sairauksia voidaan arvioida mukaan

lukien, mutta ei rajoittuen;
Selkakipu/jaykkyys
Niskakipu/jaykkyys
Olkapaan/kyynarpaa/ranteen kipu/jaykkyys
Lonkka/polvi/nilkka/jalkakipu tai jaykkyys
Urheiluvammat
Asento-ongelmat
Iskias/hermokipu
Reumatologiset sairaudet (esim. niveltulehdus)




Kappale 2

Fysioterapeuttina/valmennuksen ammattilaisena harkitse:

Fyysinen ammatin harjoittamisen ymparistosi- ymparisto, liitettavyys, sijainti ja
yksityisyys.
Tarvitset verkkotyokalusi- Teknologia, joka mahdollistaa online-etakonsultoinnin

Asiakkaiden seulonta ja puhelunjarjestelmat - online kyselylomake (Google-
lomakkeet, Microsoft-lomakkeet jne.) ja virtuaalisen konsultaation ajoitus
(Calendly, Powerdiary jne.)

Etaterveyden menettelyohjeet - askel askeleelta terapeutin ja asiakkaan
verkkoviestintaprotokolla.
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Ammatinharjoittaja

[~

LY
-
Terapeutti/ohjaaja, pyri aina @
varmistamaan, etta =

videokonsultaatiosi tuntuvat
asiakkaallesi henkilokohtaiselta.



Valmistautuminen - Digitaalisesti huomioitava;

Terapeuttina/ohjaajana, harkitse seuraavia asioita luodaksesi henkilokohtaisen kokemuksen
asiakkaallesi:

Ensimmainen tervehdyksesi - kayta "virtuaalista kattelya”
Miten? Nosta katesi ilmaan ja heiluta!

Esittelysi - ota katsekontakti kameraan/asiakkaaseen esittelyssasi
Miksi? Tama auttaa vahvistamaan asiakkaasi verkkosuhdetta.

Kommunikaation sujuvuus - puhu selkeasti ja anna asiakkaallesi aikaa vastata
Miksi? Adnentoistossa esiintyy viiveitd. Rytmitysvinkit, kuten eleet, ovat hyddyllisia tassa.

Tee lopuksi yhteenveto asioista keskittyen tarkeimpiin kohtiin
Miksi? Inspiroidaksesi asiakasta esittamaan kysymyksia, joita voi olla vaikea kysya
konsultaation aikana.

Nayta ammattimaiselta - ole edustava ja pukeudu ammattimaisesti
Kayta pelkistettya taustaa, jossa on riittava valaistus

Asetu mukavasti - istu selka suorassa, hyvassa asennossa, ole nayton keskella ja pida aina 60 cm:n

etdisyys kamerasta
Miksi? Ammattimaisuuden yllapitamiseksi ja kameran ja ndyton tarkennusongelmien

estamiseksi 13



Kuinka valmistautua — ohjaajan huomioitava -~

Huomioitavaa, jotta tekniikka ei vaikuttaisi negatiivisesti asiakkaan verkkoohjaukseen:

Laitteesi - kannettava tietokone, tabletti tai alypuhelin kameralla, mikrofonilla ja
kaiuttimella

Tarkistuslista:
@ kameraja mikrofoni ovat kdytossa laitteessasi
© Laitteesi akut ovat taysin ladattuja
@ mikrofonija kaiuttimet (kuulokkeiden kaytto parantaa danenlaatua)
© kamerasion selked ja siind on kuva

Konsultointiohjelmistot (Skype, Zoom, Microsoft Teams, Google Meet, WhatsApp jne.) on

valittava kunkin asiakkaan yksilollisen tarpeen mukaan ja kayttajaystavallisyys huomioiden.

Asennus- ja kayttoopas tulee lahettaa jokaiselle asiakkaalle.

- Varmista, etta oppaasi on selkea ja looginen, ja se tarjoaa tarkeita tietoja siita, kuinka he
voivat paasta etakonsultaatioon sahkopostilla, tekstiviestilla tai molemmilla lahetetyn
linkin avulla.
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Kuinka valmistautua — ohjaajan huomioitava

Internet-yhteys - Varmista, etta yhteytesi on vakaa:
Latausnopeus - pyri vahintaan 50 Mbps:n yhteyteen mahdollistaaksesi
reaaliaikaisen katselun ilman puskurointia 720p:ssa.

Laajakaistatyypit
Langallinen laajakaistayhteys antaa sinulle nopeimman yhteysnopeuden.
@ Mobiili internet ja WiFi ovat hitaampia ja kirsivit ympéristoesteistd, kuten seinist
ja useista kayttajista.
@ Hotspot - Pidi puhelin ldhelld mahdollistaaksesi yhteydenpidon, jos istunnon
aikana ilmenee hairioita.

Naytonjakotoiminto: mahdollistaa materiaalin (esivalmistettujen kuvien tai videoiden)
esittamisen, jolloin voi ndyttaa asiakkaille, kuinka harjoituksia ja testeja tehdaan heidan
etaymparistossaan.

Laadi valmiussuunnitelma: konsultaatiosi ja asiakkaan tarpeiden mukaan
lieventaaksesi mahdollisen teknisen vian riskia.
Varmista, etta kommunikoit ja sovit varautumissuunnitelmasta konsultaation
alussa asiakkaasi kanssa ongelmien lieventamiseksi - eli vaihda
aanikonsultaatioon puhelimitse yhteysvaikeuksien vuoksi

15



Ennakkovalmistautuminen — Ohjaajan huomioitava

Suostumus - Asiakkaasi tulee ymmartaa taysin, mita hanen verkkokonsultaationsa
sisaltaa, ja paattaa itse, onko se hanelle sopiva terveydenhuollon toimitustapa. Asiakkaasi
on saatava ennen jokaista istuntoa koskevat suostumustiedot, joiden tulee sisaltaa

seuraavat tiedot:
heidan etatapaamisensa kaytannon [ahtokohdat,
laitevaatimukset (kannettava tietokone tai tabletti poytatietokoneen tai puhelimen
sijaan),
kirjautumistiedot,

valaistus (suuntautunut potilaaseen, ei kameraan),

sijainti (rauhallinen ja turvallinen tutkittavaksi) V
vaatteet (mahdollistaa nivelten visualisointi altistamatta intiimeille alueille). V
On tarkeaa muistuttaa jokaista asiakasta, etta han voi vapaasti vetaytya istunnosta aina kun V

mahdollista ja hanen on annettava suostumus kirjallisesti ja suullisesti.
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Mita odotuksia asiakasnakokulmasta?

Tapaamisen aikana - online- etaarviointi::
voit puhua fysioterapeutille vaivastasi;
vastaa yksityiskohtaisiin kysymyksiin tuntemuksistasi;
aseta tavoitteet hoitotarpeillesi;
online-asetelma tarjoaa fysioterapeutille aidon nakokulman kotiymparistoosi
arvioidakseen tyopisteesi, kotikuntosalisi, jalkineesi jne., mika taas voi auttaa selvittamaan
kipujesi syita.
fysioterapeuttisi osaa arvioida lilkkkuvuutesi samalla tavalla, kuin jos olisit paikalla
vastaanotolla.
After your online evaluation, your physiotherapist will:
collate your information to accurately diagnose your injury,
design a customised rehabilitation plan focused on your goals and move pain free.

Kuntoutussuunnitelmasi voi sisaltaa:
Liikkuvuus-/ venyvyysharjoittelua
Vahvistavia harjoituksia
pehmytkudosten rentoutusharjoituksia selkarullalla tai faskiapallolla.

17



Kappale 3 -

Vinkkeja, joilla muistuttaa asiakkaita osallistumisesta
digitaaliseen vastaanottoon:

Millaista laitetta minun pitaisi kayttaa?
Kannettava tietokone, puhelin tai tablettilaite, jossa on
toimiva kamera ja mikrofoni paalla.

Varmista, etta kannettava tietokone/laite on ladattu tayteen

Tarvitsenko ohjelmiston liittyakseni

konsultaatiooni?
Terapeutin kanssa tehdyn varausvahvistuksen jalkeen saat
sahkopostilla  tapaamistiedot ja  kutsulinkin  ennen
tapaamista.
Se kertoo sinulle, mita tarvitset konsultaatioon ja tarvitseeko
sinun ladata ohjelmistoja laitteellesi (Skype, Zoom, Microsoft
Teams, Google Meet tai WhatsApp jne.)*.

*Varmista, ettd se on asennettu ja testaa sita ennen

online-istuntoa. 18




Kappale 3 —

Asiakkaan tulee ottaa huomioon seuraavat
asiat:

- Asentu talosi/toimistosi rauhalliselle alueelle,
jossa on hyva Wi-Fi-yhteys;

etta joudut makaamaan lattialla nivelten
liikkeiden arvioimiseksi

—
- Lisavarusteita, joita saatat tarvita, esimerkiksi | .

selkarulla, vastusnauhat tai kasipainot

- Liikkumistilaa riittavasti, jotta fysioterapeutti
pystyy arvioimaan liikeita.

19



Kappale 3 — Kuinka osallistaa

asiakasta?

3. Miten asiakkaan tulisi pukeutua
verkkokonsultaatioon?

Mukavat vaatteet, esimerkiksi shortsit ja t-paita.

Miksi? jotta fysioterapeutti voi arvioida tilannettasi tarkasti.

Huomiotavaa:

@
@

Jos kipusi on selassasi tai niskassasi - saatat joutua poistamaan t-paitasi,
joten naisten tulee kayttaa urheiluliiveja

Jos sinulla on olkapaa- tai kasivamma - saatat joutua poistamaan t-paitasi,
joten naisten tulee kayttaa urheiluliiveja

@ Jos sinulla on lonkka- tai jalkavamma - kayta shortseja, jotta
fysioterapeutti/valmentajasi nakee vaurioalueen.

Huomioi - saatat joutua ottamaan t-paitasi pois, jos on epailys, etta kipusi
tulee alaselastasi.

20



Kappale 3 — Kuinka osallistaa asiakasta?

4. Ole valmis 10 minuuttia ennen konsultaatiota
Varmista: ~
Laitteesi, kamerasi ja yhteytesi toimivat.
Sinulla on Internet-yhteys ja se toimii;
Sinulla on luettelo kysymyksista tai kyselyista valmiina.

Yhteys on helppo luoda, mutta jata itsellesi aikaa, jos ongelmia
ilmeneekin.

Tama saastaa hermoja ja antaa sinulle mahdollisuuden saada irti ajasta
fysioterapeutin/valmentajan/ohjaajan kanssa.
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Kappale 4 - Palaute ja arviointi

Videokonsultaation jalkeen

Neuvottelun jalkeen asiantuntijaroolissa:

@ Tee konsultaatiosta lopuksi yhteenveto asiakkaasi kanssa - selkeyta
toimintasuunnitelma

@ Pdivita asiakastietosi, ajoita seurantatapaamisia ja suosituksia asiakkaiden kanssa;
@ Laheta asiakkaallesi nopea seurantasahkoposti;

@ Laheta asiakassuunnitelmat ja kaikki maaraamasi/lupaamasi harjoitukset -
viipymatta.

Pyyda asiakaspalautetta - pyyda asiakasta arvioimaan kokemustaan varmistaaksesi, etta se
vastaa heidan odotuksiaan. Arvioinnin tulee olla kohdennettu, lyhyt ja se on toistettava
saannollisesti asiakkaan kuntoutumisprosessin eri vaiheissa.
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Palaute ja arviointi —

videokonsultoinnin jalkeen

Ammatinharjoittajana maaritat arvioinnin rakenteen asiakkaan tarpeiden ja konsultoinnin
perusteella.

Joitain huomioitavia kysymyksia:

Naitko ja kuulitko fysioterapeuttia koko konsultaation ajan?
Oliko yhteyksissa katkoja, kuvan epaselvyytta tai aanen epaselvyytta linjoillasi?
Oletko saanut tarvitsemaasi hoitoa ja tietoa?

Olisitko jatkossakin halukas kaymaan konsultaatiossa samoja tekniikoita kayttaen? Jos
et, mita voitaisiin tehda palvelun parantamiseksi?
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Telehealt and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
hitps://au Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Telehealth Toolbox. (2020). Retrieved February 28, 2023, from https://telehealthtoolbox.netlify.app/
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Moduulin osaamisen arviointi

Valitse oikea vastaus (vain yksi vaihtoehto on oikea):

Digitaalitekniikan  kayttaminen terveydenhuollon asiantuntijoiden ja
yhteydenpitoon ja tietojen toimittamiseen tunnetaan nimella?

a) televisio;
b) etaterveys;
c) teleportaatio.

2. Mika on ammattilaisten paatavoite, joka on varmistettava
verkkokonsultaatioita?

a) varmistaa, etta kokemus tuntuu henkilokohtaiselta asiakkaalleni;
b) varmistaa, etta kokemus tuntuu asiakkaalleni epamukavalta;
c) varmistaa, etta kokemus vahingoittaa asiakastani.

asiakkaiden

tehdessaan
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Moduulin osaamisen arviointi

Selvita, onko lause tosi vai epatosi.

1. Internet ei sovellu online-videokonsultaatioihin. Tosi Epatosi

2. Mikrofoni ja kamera ovat valttamattomia online-videokonsultaatiossa. Tosi Epatosi
3. Asiakkaan suostumus ei ole tarkea online-videokonsultaatiossa. Tosi Epatosi

4. Ammattitaito on tarkeaa vain henkilokohtaisessa konsultaatiossa. Tosi Epatosi

Tayta aukot puuttuvilla sanoilla

Tee  konsultaatiosta lopuksi  yhteenveto  asiakkaasi kanssa -  selkeyta
toimintasuunnitelma. Arvioinnin tulee olla kohdennettu, lyhyt ja se on toistettava
saannollisesti asiakkaan kuntoutumisprosessin eri vaiheissa
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Tapausesimerkki — Irish Life; virtuaalinen 1- Irish Life
fysioterapia
Mika on Irish Life?

Irish Life on yksityinen terveydenhuoltoyhtio Irlannissa. Heilla on virtuaalinen "MyClinic", jonka
kaikki jasenet saavat rajattomasti virtuaalisia fysioterapiakonsultaatioita ilman lisakustannuksia.

Asennon ongelmista nivelten nyrjahdyksiin urheillessa ja selkakivuista ranteen venahdykseen —
asiantuntevat fysioterapeutit ovat valmiina auttamaan ongelman diagnosoinnissa ja auttamaan
sinut taas kuntoon.

Asiakkaalla on jasenyydellaan nopea paasy asiantuntevaan fysioterapeutin neuvontaan itselleen
sopivassa ajankohdassa valitsemalla virtuaalisesti verkossa sopivan etaohjausajan.

Miksi Irish Lifen virtuaalinen fysioterapia toimii hyvin?
Asiakkaat eivat tarvitse yleislaakaria lahetetta varten.

Kaikki fysioterapeutit on rekisteréity CORU:n ja Irlannin Chartered Physiotherapists -jarjestéon ja
heilld on kokemusta digitaalisten teknologioiden kaytdsta arvioidakseen, vaatiiko ongelma/vamma
kasvokkain tapahtuvaa tutkimista.

Alusta tarjoaa asiakkaille selkeat ja yksityiskohtaiset usein kysytyt kysymykset, jotka liittyvat
asiakkaan asetusvaatimuksiin (laite, sijainti ja vaatteet jne.).

Linkki: https://www.irishlifehealth.ie/benefits/myclinic/virtual-physio



https://www.irishlifehealth.ie/benefits/myclinic/virtual-physio

Tapausesimerkki- MOVE SMARTMS  £yic; 1,01 [MOVESMART [

SPECIALIST ONLINE EXERCISE PROGRAMMES

Mika on MS Ireland?

MS Care Center on MS-tautia sairastaville ihmisille tarkoitettu kuntoutuskeskus Irlannissa,
joka tarjoaa tietoa, tarkeita palveluita ja tukea MS-yhteisdlle.

Mika on MoveSmart MS?

MoveSmart MS on MS Irelandin kansallinen oireperustainen online-harjoitusohjelma.
MoveSmart tarjoaa erikoistuneita, raataloityja, oirekohtaisia verkkoliikuntaohjelmia MS-
tautia sairastaville inmisille, ryhmiteltyna ian ja MS-matkan vaiheen mukaan.

MoveSmart — miksi se toimii

MS Ireland sai tietaa, etta siirtamalla fysioterapia- ja liikuntaohjelmat verkkoon, kulkemisen,
matka-ajan ja saavutettavuuden esteet poistuvat.

MoveSmart-ohjelmat:
ovat nayttoon perustuvia ja sisalto on kehitetty viimeisimman tutkimuksen avulla.

Sisaltaa harjoitus- ja koulutuskomponentin, auttaen osallistujia saavuttamaan tavoitteensa.
Osallistujat rynmitellaan ian ja/tai MS-taudin vaiheen /liikkumiskyvyn perusteella.

Linkki: https://www.ms-society.ie/move-smart-ms



https://www.ms-society.ie/move-smart-ms

Tapausesimerkki — CSP Digitaalinen fysioterapia

Keita ovat Chartered Society of Physiotherapy (CSP)?

Chartered Society of Physiotherapy (CSP) on Yhdistyneen
kuningaskunnan 64 000 laillistetun fysioterapeutin, fysioterapiaopiskelijan
ja tukityontekijan ammatillinen koulutuselin ja ammattiyhdistys.

CSP on koonnut jasentensa tapausesimerkit esitellakseen digitaalisia
ratkaisuja ja korostaakseen digitaalisten tyOkalujen kayton haasteita,
ratkaisuja ja etuja fysioterapian etadkuntoutuksessa.

Linkki: https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-
guidance/remote-consultations/digital-physiotherapy-case-studies

CHARTERED
SOCIETY
OF

PHYSIOTHERAPY


https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-guidance/remote-consultations/digital-physiotherapy-case-studies
https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-guidance/remote-consultations/digital-physiotherapy-case-studies

Materiaalia /lisalukemista

Telehealth Toolbox (2020) — Yksinkertainen ilmainen videopuheluohjelmisto, joka
tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia videokonsultointitarpeisiin. Linkki:
https://telehealthtoolbox.netlify.app/guidelinesdetail

Video conferencing platforms - 5 parasta videoneuvottelusovellusta vuonna 2023,
auki kuvattuna — Zoom/ Microsoft-tiimit/ Google meet/ Skype — YouTube-video.
Linkki: https://youtu.be/lji3wkMn5YM

Health & Social Care Professions: Telehealth Toolkit — tyOkalupakki on kehitetty
tarjoamaan kaytannon ohjausta ja apua terveydenhuollon ja sosiaalialan
ammattilaisille, kun he suunnittelevat palveluja uudelleen ottaen huomioon
terveydenhuollon tulevaisuuden nakymia. Linkki:
https://www.iasw.ie/download/871/HSCP-Telehealth-Toolkit-2021.pdf



https://telehealthtoolbox.netlify.app/guidelinesdetail
https://youtu.be/lji3wkMn5YM
https://www.iasw.ie/download/871/HSCP-Telehealth-Toolkit-2021.pdf

Materiaalia /lisalukemista

Etakonsultaatioiden ammatillinen ohjaus —Linkki:Chartered Society of
Physiotherapy (CSP) on ammatillinen koulutus- ja ammattiyhdistyselin, joka tarjoaa
ilmaista ohjausta ja resursseja etakonsultaatioiden harjoittajille.
https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-guidance/remote-
consultations

Communication tips - Viestintavinkkeja — Roberts & Osborn-Jenkinsin artikkeli
(2021) sisaltaa yksityiskohtaisia ohjeita tehokkaaseen viestintaan etakonsultaatioissa.
Roberts, L. C., & Osborn-Jenkins, L. (2021). Delivering remote consultations: talking
the talk. Musculoskeletal Science and Practice, 52, 102275. DOI:
org/10.1016/j.msksp.2020.102275.

Opas etakonsultoinnin omaksumiseen aikuisten tuki- ja liikkuntaelinten
fysioterapiapalveluissa. Linkki: hitps://www.england.nhs.uk/long-read/quide-to-
adopting-remote-consultations-in-adult-musculoskeletal-physiotherapy-services/
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Sanasto:

standard) — verkkosisallon
saavutettavuusohjeet

paasy ja jota he voivat ymmartaa,
jotta heitd  voidaan tukea
kommunikoimaan sujuvasti.

Termi / kasite Maaritelma Viite
Kaikille palveluille ja hoitajille | verkkosisallon
AIS (Accessible information | tarjotaan tietoa, johon heilla on | saayytettavuusohjeet

https://www.beh-
mht.nhs.uk/accessible-
information-standard.htm

Toimintarajoitteisuus

Fyysinen, henkinen, kognitiivinen
tai kehityksellinen tila, joka
heikentaa, hairitsee tai rajoittaa
henkilon kykya osallistua tiettyihin
tehtaviin tai toimiin tai osallistua
tyypilliseen paivittaiseen
toimintaan ja vuorovaikutukseen

Merriam-Webster Sanakirja
https://www.merriam-

webster.com/dictionary/disabili
ty



https://www.beh-mht.nhs.uk/accessible-information-standard.htm
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https://www.merriam-webster.com/dictionary/disability

JOHDANTO

Tassa moduulissa kasittelemme saavutettavuuden eri nakokulmia, mukaan lukien ympariston
esteettomyys, webin saavutettavuus, tasa-arvo ja tyokaluja saavutettavuuden arvioimiseksi.

Ympariston esteettomyydella tarkoitetaan fyysisten tilojen ja rakenteiden suunnittelua sen varmistamiseksi,
etta ne ovat toimintarajoitteisten ihmisten kaytettavissa. Tama sisaltaa sellaisten asioiden huomioimista
kuten pyoratuolirampit, esteettomat oviaukot ja esteettomat kylpyhuoneet.

Verkkosaavutettavuus puolestaan edellyttaa verkkosivustojen ja digitaalisten tuotteiden suunnittelua siten,
etta niita voivat kayttaa myos toimintarajoitteiset inmiset. Tama sisaltaa esimerkiksi vaihtoehtoisen tekstin
tarjoamisen kuville, videoiden tekstityksen ja sen varmistamisen, etta verkkosivustolla navigointi on
nappaimistolla kaytettavissa.

Oikeudenmukaisuus on tarkeda nakokohta saavutettavuudessa, silla se takaa, ettd ihmisilla on samat
mahdollisuudet toiminnanrajoitteistaan riippumatta. Tama sisaltaa tilojen tarjoamisen tyoOpaikalla tai
koulutusymparistoissa. Lopuksi tutkimme erilaisia tyokaluja saavutettavuuden arvioimiseksi, mukaan lukien
automaattiset testaustyokalut ja manuaaliset arviointimenetelmat.

Taman moduulin lopussa sinulla on parempi kasitys saavutettavuudesta ja sen tarkeydesta seka
kaytannon tietoa siita, kuinka tiloja, tuotteita ja teknologiaa voidaan tehda toimintarajoitteisille ihmisille
helpommin saavutettaviksi.



Oppimistulokset

Taman moduulin suoritettuaan opiskelija :

Ymmartaa saavutettavuuden merkityksen
potilailleen/asiakkailleen;

Ymmartaa, miten saavutettavuus liittyy
oikeudenmukaisuuteen:;

Ymmartaa kriteerit, jotka ovat tarpeen, jotta palvelut ovat
saatavilla.



Avainsanat

Saavutettavuus; toimintarajoitteisuus; informaatio; resurssit;
oikeudenmukaisuus.

Arvioitu suoritusaika

Moduulin suorittamiseen kuluu noin 3 tuntia



Kappale 1.

Saavutettavuus

Merkitys:
Saavutettavuus on sita, etta tehdaan tiedoista, toiminnoista ja/tai
ymparistoista jarkevia, mielekkaita ja kayttokelpoisia mahdollisimman
monelle.

— seewritehear.com

Source: Seach Engine Journal



SN

Source: Minnesota Council On Disability

Saavutettavuus voidaan mukauttaa useille ihmisille heidan
tarpeidensa mukaan. Kun kuvittelemme sanan "saavutettavuus”,
ensimmainen asia, joka tulee mieleen, on useimmille inmisille rajoite.
Toimintarajoitteisuus tulee monella tapaa, se voi olla joko ulkoisesti
nahtavaa tai ei.



Saavutettavuus voidaan nahda "esteetttoman" ympariston luomisena,
jossa meidan on Kkiinnitettava huomiota seka kaupunki- etta
arkkitehtonisiin  suunnittelunakokohtiin. Mutta mita eroa nailla
kahdella on?

KAUPUNKISUUNNITTELU: ARKKITEHTOONINEN

» Kaupunkisuunnittelun nakokohdat SUUNNITTELU:
liittyvat ulkotiloihin, kuten tien * Arkkitehtoniseen suunnitteluun
korokkeisiin, suojateihin, kuuluvat rampit, hissit, portaat, ovet
kadunvarren penkkeihin ja ja kaytavat.

kulkureitteihin.
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Keskeiset kasitteet, jotka on otettava huomioon
saavutettavuussuunnittelussa

Havaittavissa: Tietojen ja kayttoliittymakomponenttien on oltava kayttajille
esitettavissa tavoilla, joita he voivat havaita, olipa kyse sitten naon, kuulon,
kosketuksen tai muiden aistien kautta.

Toimiva: Kayttoliittymakomponenttien ja navigoinnin tulee olla toimivia, mika
tarkoittaa, etta kayttajat voivat olla vuorovaikutuksessa niiden kanssa
helposti ja tehokkaasti.

Ymmarrettava: Tietojen ja kayttoliittyman tulee olla kayttajien, myos
kognitiivisia haasteita tai oppimishaasteita omaavien ihmisten
ymmarrettavissa.

Kestava: Sisallon on oltava riittavan kestavaa siten, etta monet eri kayttajat,
mukaan lukien avustavat tekniikat. voivat tulkita sen luotettavasti.

O ®
Q%O
FHO)
Source: el 10



Ottamalla saavutettavuuden huomioon suunnitteluprosessin alusta lahtien, voit
luoda tuotteita, laitteita, palveluita ja ymparistoja, jotka ovat kayttokelpoisia ja
saavutettavissa mahdollisimman monelle inmiselle:

Vaihtoehtoisen tekstin tarjoaminen kuville ja videoille visuaalisen tiedon tarjoamiseksi
sokeille tai heikkonakaisille kayttajille.

Kayta selkeaa ja yksinkertaista kielta ja valta ammattikielta tai teknisia termeja, joita
kognitiivisten vammaisten kayttajien voi olla vaikea ymmartaa.

Suunnittelemalla kayttoliittymia, joissa on helppo navigoida nappaimiston avulla
pelkan hiiren sijaan, jotta ne sopivat liikkkumisrajoitteisille kayttajille.

Varmistetaan, etta varia ei kayteta ainoana keinona valittaa tietoa tai osoittaa
toimintoa, koska jotkut varisokeudesta karsivat kayttajat eivat ehka pysty
havaitsemaan sita.

11



Saavutettavuus voi muodostua myos verkossa saatavilla olevien tietojen saatavuudesta.

QO ®

LARGER COLOUR FONT

0O

READERS  CAPTIONING

Source: Training9
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Webin saavutettavuus:

Webin saavutettavuuden ansiosta liikunta- ja toimintarajoitteiset ihmiset voivat
kayttaa verkkosivustoja, tyokaluja ja tekniikoita, jotka on suunniteltu ja kehitetty
heille. Naita esteettomyysominaisuuksia voivat kayttaa myos muut, esimerkiksi
katsoessaan videota ilman aanta, sopeutuessaan ian tuomiin muutoksiin ja
tilapaisiin esteisiin, kuten luunmurtumiin tai silmalasien katoamiseen.

Tama todistaa, etta saavutettavuus ei ole tarkeaa vain liikunta- tai
toimintarajoitteisille, vaan myos tavallisille inmisille jokapaivaisessa tilanteessa.

Webin saavutettavuus on lakisaateinen useimmissa Euroopan maissa!

13



Kappale 2. Saavutettavuuden

arviointi

Aiheet verkon saavutettavuuden arvioimiseksi

Jotta voidaan taata, etta verkon kaikki ominaisuudet ovat liikunta- ja
toimintarajoitteisten inmisten kaytettavissa, on tarpeen testata sen kaikkia
ominaisuuksia ja toimintoja. Tata varten voit kayttaa monia verkossa
saatavilla olevia tyokaluja ja kriteereja.

Alkukartoitus;

Kaytettavissa olevat tyokalut;
Vaatimustenmukaisuuden arviointi ja raportit;
Ihmisten osallistaminen:

Asiantuntijanakokulma Source: W3C 14



1. Alkukartoitus

Verkkosivuston saavutettavuuden alkukartoitusta varten voit aloittaa suorittamalla seuraavat
yksinkertaiset testit :

Selaa verkkosivustoa kayttamalla vain nappaimistoa TAB-painikkeella, valilyonnilla, enterilla
ja nuolilla tarkistaaksesi, paasetko kayttamaan kaikkea sisaltoa ja toimintoja ilman hiirta.

Tarkista verkkosivuston tekstin varikontrasti varmistaaksesi, etta se on luettavissa
nakorajoitteisille kayttajille. Voit kayttaa tahan online-varikontrastityokalua.

Varmista, etta kuville, videoille ja muulle ei-tekstisisallolle on lisatty vaihtoehtoinen teksti.
Tama voidaan tarkistaa katsomalla HTML-koodia tai kayttamalla naytonlukuohjelmaa..

Etsi selkeita ja kuvaavia otsikoita ja tunnisteita, jotka auttavat kognitiivisia haasteita omaavia
kayttajia ymmartamaan sisallon rakenteen.

Testaa verkkosivustoa naytonlukuohjelmalla nahdaksesi, onko sisalto luettavaa ja
ymmarrettavaa nakorajoitteisille kayttgjille..

Nama testit ovat hyva lahtokohta alustavalle esteettomyyden tarkistukselle, mutta niita ei pida
pitaa kattavana arviona. Tarkempaa arviointia varten kannattaa harkita kayttajatestien
suorittamista kokemusasiantuntijoiden kanssa ja erityisten esteettomyystestaustyokalujen ja -
tekniikoiden kayttoa.
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2. Kaytettavissa olevat tyokalut

Kaytettavissa on useita tyokaluja, jotka auttavat arvioimaan verkkosivuston saavutettavuutta:

Esteettomyystarkistimet: Automaattiset tyokalut, jotka skannaavat verkkosivustosi HTML-koodia ja tarkistavat
yleisia esteettomyysongelmia, kuten puuttuvat kuvien vaihtoehtoiset tekstit tai huono varikontrasti.
Esimerkkeja esteettomyystarkistuksista ovat WAVE-esteettomyystyokalu, Microsoft Edgen Accessibility
Checker ja Chrome DevToolsin esteettomyystarkistus.

Naytonlukijat: Ohjelmisto, joka lukee verkkosivuston sisallon aaneen nakdvammaisille kayttajille. Esimerkkeja
naytonlukuohjelmista ovat NVDA, JAWS ja VoiceOver..

Varikontrastianalysaattorit: tyOkalut, jotka analysoivat tekstin ja taustan varikontrastia verkkosivustolla ja
osoittavat, onko se esteettdmyysohjeiden mukainen. Esimerkkeja varikontrastianalysaattoreista ovat Color
Contrast Analyzer ja Contrast Checker.

Automaattiset testaustyokalur: Tyokalut, jotka voivat automatisoida verkkosivuston saavutettavuuden
testausprosessin, mika saastaa aikaa ja resursseja manuaaliseen testaukseen verrattuna. Esimerkkeja
automaattisista testaustyodkaluista ovat Accessibility Insights for Web, Tenon.io ja pa11y.

Kayttajatestaus: Kokemusasiantuntijoiden saaminen mukaan testaamaan verkkosivuston saavutettavuutta ja
antamaan palautetta kokemuksistaan. Taman tyyppinen testaus voi tarjota arvokasta tietoa verkkosivuston
saavutettavuudesta ja auttaa tunnistamaan parannuskohteita..

On tarkeaa huomioida, etta mikaan yksittainen tydkalu tai menetelma ei voi taata
saavutettavuutta, ja usein tarvitaan tekniikoiden yhdistelma, jotta saadaan kattava kasitys
verkkosivuston saavutettavuudesta.



3. Vaatimustenmukaisuuden arviointi ja raportit

Vaatimustenmukaisuuden arviointi ja raportit ovat tapa maarittaa, tayttaako verkkosivusto
saavutettavuusstandardit ja -ohjeet, kuten Web Content Accessibility Guidelines (WCAG) 2.1.
Arviointiprosessissa kaytetaan tyypillisesti manuaalisen testauksen, automaattisten tyokalujen ja
kayttajatestauksen yhdistelmaa verkkosivuston saavutettavuuden arvioimiseksi. Arvioinnin
tulokset dokumentoidaan vaatimustenmukaisuusraportissa, joka antaa yleiskatsauksen tyokalujen
kaytettavyydesta verkossa ja suosittelee parannuksia havaittuihin ongelmiin.

Vaatimustenmukaisuusraportit voivat olla hyodyllisia kun:

Toimitetaan todisteita verkkosivuston saavutettavuuden vaatimustenmukaisuudesta sidosryhmille, kuten
likunta- tai toimintarajoitteisille kayttajille, valtion virastoille ja asiakkaille.

Tunnistetaan parannettavia alueita ja priorisoidaan esteettdémyystoimia.

Helpotetaan saavutettavuuspolitiikan kehittamista ja varmistetaan, etta kaikki verkkosisalto on kaikkien
kayttajien saatavilla.

On tarkeaa huomata, etta vaatimustenmukaisuuden arviointeja ja raportteja tulee tehda
saannollisesti sen varmistamiseksi, etta verkkosivustot ovat kaytettavissa, kun niita paivitetaan ja
yllapidetaan ajan mittaan.
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4. Ihmisten osallistaminen

Ihmisten, erityisesti liikkumis- ja toimintarajoitteita omaavien osallistaminen
esteettomyysarviointiprosessiin on merkittava askel sen varmistamisessa, etta verkkosivustot ovat
kaikkien kayttajien saatavilla. Tama prosessi varmistaa, etta verkkotyokalu on kaikkien kayttajien
saatavilla ja vastaa heidan tarpeitaan ja odotuksiaan. Se voi myos tarjota arvokkaita oivalluksia ja
ideoita saavutettavuuden parantamiseen ja osallistavamman digitaalisen ympariston luomiseen.

On olemassa useita tapoja saada ihmisia mukaan arviointiprosessiin::

Kayttajatestaus: Kokemusasiantuntijoiden saaminen mukaan testaamaan verkkosivuston saavutettavuutta ja
antamaan palautetta kokemuksistaan. Kayttajatestaus voi tarjota arvokasta tietoa verkkosivuston
saavutettavuudesta ja auttaa tunnistamaan parannuskonhteita.

Kayttajien palaute: Kannustetaan liikunta- ja toimintarajoitteisia kayttajia antamaan palautetta verkkosivuston
saavutettavuudesta esimerkiksi palautelomakkeiden tai erillisen sahkopostiosoitteen avulla. Tama voi auttaa
tunnistamaan esteettdmyysongelmia, joita ei ehka ole 16ydetty muilla tavoilla.

Esteettomyysyhteison osallistuminen: Yhteistyd esteettomyysorganisaatioiden, kayttajaryhmien ja muiden
yhteisdorganisaatioiden kanssa palautteen ja ehdotusten keradmiseksi verkkosivuston saavutettavuuden

parantamiseksi.
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5. Asiantuntijanakokulma

Esteettomyysasiantuntijoiden panos on arvokasta sen varmistamisessa, etta verkkotyokalu on
kaikkien kayttajien saatavilla. Esteettomyysasiantuntijoilla on syva ymmarrys
esteettomyysohjeista ja parhaista kaytannoista, ja he voivat tarjota arvokkaita nakemyksia ja
suosituksia verkkosivuston saavutettavuuden parantamiseksi.

On olemassa useita tapoja saada esteettomyysasiantuntijat mukaan arviointiprosessiin:

Esteettomyystarkastukset: Palkkaa esteettomyyskonsultti suorittamaan kattava verkkosivuston
esteettomyystarkastus. Konsultti kayttaa manuaalisen testauksen, automaattisten tyokalujen ja
kayttajatestauksen yhdistelmaa arvioidakseen verkkosivuston saavutettavuutta ja antaakseen
parannussuosituksia.

Asiantuntija-arvio: Esteettomyyden asiantuntijan kutsuminen tarkistamaan verkkosivusto ja antamaan
palautetta sen esteettomyydesta. Tama voi olla kustannustehokas vaihtoehto taydelliselle
esteettomyystarkastukselle, ja se voi tarjota arvokkaita oivalluksia ja parannussuosituksia..

Accessibility working groups: Esteettdmyysasiantuntijoiden saaminen tydryhmaan arvioimaan verkkosivuston
saavutettavuutta ja antamaan parannussuosituksia. Tama voi olla yhteistydhon perustuva ja
kustannustehokas lahestymistapa saavutettavuuden arviointiin, ja se voi myds auttaa rakentamaan sisaista
asiantuntemusta ja ymmarrysta esteettémyysongelmista.
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Kappale 3.

Oikeudenmukaisuus

Oikeudenmukaisuus
saavutettavuuden nakokulmasta

Oikeudenmukaisuus vastaa tarpeiden
mukauttamista, jotta johonkin saataisiin
yhtalainen paasy. Tassa tapauksessa
(web) saavutettavuus voi tarjota ja/tai
taata yhtalaisen paasyn Kkaikkiin
resursseihin ja paikkoihin.

EQUALITY EQUITY

Source: Equity Tool

On tarkeaa tietaa, etta tasa-arvo ja
oikeudenmukaisuus eivat tarkoita
samaa (kuten ylla olevasta kuvasta

nakyy)
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Oikeudenmukaisuus saavutettavuuden kautta viittaa ajatukseen, etta esteettomyys on tarkea tekija
oikeudenmukaisuuden ja reiluuden edistamisessa kaikille yksilGille heidan kyvyistaan tai rajoitteistaan
riippumatta. Tekemalla tuotteista, laitteista, palveluista tai ymparistoista, mukaan lukien verkon,
kaikkien ulottuville, luomme osallistavamman yhteiskunnan, jossa kaikilla on yhtalaiset mahdollisuudet
ja valmiudet osallistua taysipainoisesti kaikkiin elaman osa-alueisiin.

;s ° Source: Net Solutions

Esimerkiksi verkon saavutettavuus auttaa lilkkumis- ja toimintarajoitteisia ihmisia osallistumaan
koulutukseen, tyohon, kaupantekoon ja sosiaalisiin toimintoihin antamalla heille paasyn internetiin ja sen
sisaltoihin ja palveluihin. Tama voi lisata naiden henkildiden riippumattomuutta, tuottavuutta ja
mahdollisuuksia. Esteettomyys hyodyttaa myos muita, kuten mobiililaitteita kayttavia ihmisia tai tilapaisissa
toimintakyvyn alenemisissa, esimerkiksi kasimurtumissa..
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Kappale 4. Saavutettavat

ymparistot

Kuinka voimme tehda
ymparistosta esteettoman?

Esteeton ymparistdo on ymparistdo, joka vastaa
liikkumis- ja  toimintarajoitteisten  ja/tai
ylipainoisten yksiloiden tarpeisiin ja
mahdollistaa heidan liikkumisensa  ja
navigoinnin tilassa helposti ja arvokkaasti.

Luomalla esteettomia ymparistdja voimme edistaa
tasa-arvoisuutta ja varmistaa, etta kaikilla on
yhdenvertainen  paasy julkisiin  tiloihin  ja
palveluihin.

Source: Workplace Insight
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Ehdotuksia esteetoman ympariston luomiseksi:

Varmista, etta kaikki alueet ovat helposti saavutettavissa: Tama sisaltaa
sisaankaynnit, uloskaynnit ja kaikki yleiset tilat. Varmista, etta ei ole portaita
tai muita esteita, jotka voisivat olla esteena liikuntarajoitteisille henkiloille.

Asenna kaiteita ja tukikahvoja:Kaiteet ja tukikahvat voivat olla erittain
hyodyllisia henkiloille, joilla on vaikeuksia tasapainon tai kavelyn kanssa.
Varmista, etta ne on asennettu kunnolla ja sopivalla korkeudella

Luo esteettomia pysakointipaikkoja: Varmista, etta rakennuksen
sisaankaynnin lahella on osoitettuja esteettomia pysakointipaikkoja. Naiden
tilojen tulee olla selvasti merkittyja ja riittavan leveita, jotta niithin mahtuu
rampeilla tai hisseilla varustettuja ajoneuvoja
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Ehdotuksia esteetoman ympariston luomiseksi:

Jarjesta esteettomia wec-tiloja: Varmista, etta kaytettavissa on esteettomia
wc-tiloja, joissa on riittavasti tilaa pyoratuolin kayttajille liikkua, tarttua
tangot ja korotetut wc:t. Varmista, etta pesualtaat ovat sopivalla korkeudella
ja etta niissa on vipukahvat

Tarjoa selkeat kyltit: Kayta selkeita ja helposti luettavia kyltteja, jotka
sisaltavat pistekirjoitusta ja isoa tekstia nakorajoitteisille henkiloille. Kayta
kontrastivareja ja valta isojen kirjainten kayttoa, silla joidenkin ihmisten voi
olla vaikea lukea

Varaa istuimia kasinojilla: Jarjesta istuimia kasinojilla odotustiloihin ja
yhteisiin tiloihin auttaaksesi henkiloita, joilla on lilkkumis- tai tasapaino-
ongelmia.

Henkiloston koulutus: Kouluta henkilostoasi olemaan tietoinen liikunta- ja
toimintarajoitteisten ihmisten tarpeista ja siita, kuinka auttaa heita. Tama
sisaltaa avun antamisen ovien, hissien ja muiden esteiden kanssa.
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Muita mahdollisia aktiviteetteja

Esteettomyystarkastus: Valitse verkkosivusto ja suorita esteettomyystarkastus kayttamalla manuaalisia
arviointitekniikoita ja automaattisia tyokaluja. Tunnista ja dokumentoi saavutettavuusongelmia ja anna suosituksia
verkkosivuston esteettomyyden parantamiseksi.

Varikontrastitarkistus: Kayta varikontrastitarkistustyokalua, joka analysoi tekstin ja taustavarien valisen kontrastin
verkkosivulla ja osoittaa, tayttaako kontrasti esteettomyysstandardit.

Vaihtoehtoinen tekstitarkistus: Valitse kuvia sisaltava verkkosivu ja lisaa jokaiseen kuvaan kuvaava vaihtoehtoinen
teksti parantaaksesi sivun kaytettavyytta naytonlukuohjelmiin luottaville kayttajille.

Nappaimistolla navigointi: Arvioi verkkosivuston navigoinnin saavutettavuus kayttamalla vain nappaimistoa
kayttavia navigointitekniikoita. Tunnista nappaimistoon liittyvat esteettomyysongelmat ja anna parannussuosituksia

Naytonlukijaharjoitus: Kayta naytonlukuohjelmaa navigoidaksesi verkkosivustolla ja arvioidaksesi sen
kaytettavyytta. Dokumentoi havaitut saavutettavuusongelmat ja anna parannussuosituksia

Tekstitysharjoitus: Valitse video verkkosivustolta ja lisda kuvatekstit parantaaksesi videon saavutettavuutta kuuroille
ja kuulorajoitteisille kayttajille.

Saavutettavuusohjeet: Valitse verkkosivusto ja arvioi sen saavutettavuus Web Content Accessibility Guidelines
(WCAG) 2.1:n mukaisesti. Dokumentoi kaikki esteettomyysongelmat ja anna parannussuosituksia.
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Initiative, W. W. A. (n.d.). Introduction to Web Accessibility. Web Accessibility Initiative (WAI).
https://www.w3.org/WAl/fundamentals/accessibility-intro/

What is Accessibility: An Introduction. (2020, October 15). SeeWriteHear.
https://www.seewritehear.com/learn/what-is-accessibility/

Accessible Information Standard. (n.d.). https://www.beh-mht.nhs.uk/accessible-information-
standard.htm
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Yleisarviointi

Valitse oikea vastaus (vain yksi vaihtoehto on oikea)
1. Miksi saavutettavuus on tarkeaa?
a) Se mahdollistaa monimuotoisuuden kaikilla aloilla;
b) Tarjoaa paasyn johonkin mahdollisista esteista huolimatta;
c) Sita vaativat yleismaailmalliset lait.
2. Mika on yksi saavutettavuuden paatavoitteista?
a) Oikeudenmukaisuus
b) Monimuotoisuus
c) Tasa-arvo
3. Ketka ovat saavutettavuuden paaasiallisia hyotyjia?
a) Ihmiset, joilla on toiminnanrajoitteita
b) Ihmiset, joilla ei ole toiminnanrajoitteita
c) Molemmat ylla olevat vaihtoehdot.
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Yleisarviointi

Selvita, onko lause totta vai tarua.

1. Esteettomyys on kaytettavissa vain henkilokohtaisesti tavatessa.  Totta
2. Oikeudenmukaisuus on tasa-arvoisuuden synonyymi. Totta
3. Internetin saavutettavuus on lain edellyttamaa Euroopassa. Totta
4. Saavutettavuuden tunnistamiseen ja soveltamiseen on 10 vaihetta. Totta
5. Accessibility can be tested in many ways. Totta

Tayta aukot puuttuvilla sanoilla

Saavutettavuus on kaytantd, jossa resurssit saadaan mahdollisimman monen ihmisen
saatavile. Tama antaa  oikeudenmukaisuuden tunteen  Kkaikille
pyysisista/psykologisista olosuhteista riippumatta. Saavutettavuutta voidaan soveltaa
pyysisiin ja ei-fyysisiin tilanteisiin, esim. Ramppeihin joilla paasee videon valilyontiin tai

tekstityksiin.

Tarua
Tarua
Tarua
Tarua
Tarua

kayttajille
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Yleisarviointi

Yhdista termi merkitykseen

Saavutettavuus

Luo tapoja mahdollistaa saavutettavuus kaikissa
asioissa.

Tasa-arvoisuus

Sallii samat resurssit kaikille

Oikeudenmukaisuus

Sallii kaikille saman lopputuloksen

Toimintarajoite

Tila, joka saattaa hairita henkilon kykya osallistua
johonkin

Webin
saavutettavuus

Sopeutuminen digitaalisiin ja verkkoresursseihin,
jotta kaikki ihmiset voivat kayttaa niita tarpeistaan,
olosuhteistaan tai ymparistostaan riippumatta
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Materiaalia lisalukemista varten

Saavutettavuussivustojen  kayttdé monissa eri  yhteyksissa -
https://www.youtube.com/watch?v=3f31oufgFSM

Esimerkkeja  saavutettavuudesta  monissa eri  tilanteissa -
https://www.interaction-design.org/literature/topics/accessibility

Verkkosisallon saavutettavuus - lakisaateinen vaatimus, mutta myos
moraalinen velvollisuus - https://dma.org.uk/article/web-accessibility-
a-legal-requirement-but-a-moral-one-too

Mitd esteettomyys on? - Opi web-kehityksestd | MDN. (2022, December
21). https://developer.mozilla.org/en-
US/docs/Learn/Accessibility/What is accessibility
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https://developer.mozilla.org/en-US/docs/Learn/Accessibility/What_is_accessibility

Materiaalia lisalukemista varten

Johdanto verkkosisallon saavutettavuuden arviointiin -
https://youtu.be/C4GlgWeywil

Alustavat tarkastukset - https://youtu.be/IZp8eUAu450
Tyokalut - https://youtu.be/bn1XJSjc_gM

Ohjeidenmukaisuuden arviointi ja raportointi - https://youtu.be/u-
mOCGX8ckw

Ihmiset - https://youtu.be/llIA2zTXq_ts



https://youtu.be/C4GIqWeywiI
https://youtu.be/IZp8eUAu450
https://youtu.be/bn1XJSjc_qM
https://youtu.be/u-mOCGX8ckw
https://youtu.be/u-mOCGX8ckw
https://youtu.be/lIA2zTXq_ts

Materiaalia lisalukemista varten

Toimintarajoitteisten suositukset oikeudenmukaisuudesta -
https://www.youtube.com/watch?v=0b-pbvgmic8



https://www.youtube.com/watch?v=0b-pbvqmlc8

Materiaalia lisalukemista varten

Vinkkeja helppokayttoisten ymparistdjen luomiseen -
https://www.youtube.com/watch?v=Pv1ig70z-TQ

Rakennusten esteettomyys (lyhyt dokumentti) -
https://www.youtube.com/watch?v=-1xgTs28vXw

Radikaali esteettomyys: miten saada rakennukset toimimaan kaikille -
https://www.youtube.com/watch?v=yD-U3Pflo9I



https://www.youtube.com/watch?v=Pv1iq7Oz-TQ
https://www.youtube.com/watch?v=-1xgTs28vXw
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Parhaita kaytantoja

Noudata noudattaa saavutettavuusstandardeja ja -ohjeita, kuten verkkosisallon
saavutettavuusohjeita (WCAG) 2.1.

Kayta helppokayttdista HTML-koodia, kuten oikeita otsikoita, kuvien vaihtoehtoista
tekstia ja kuvaavaa linkkitekstia.

Varmista, etta tekstin ja taustan varikontrasti on helppokayttdisyysohjeiden mukainen.
Tarjoa tekstitykset ja transkriptiot aani- ja videosisallolle.

Tee siirtymisesta intuitiivista ja helppokayttoisesta kaikille kayttajille, myos
toimintarajoitteisille kayttajille.

Testaa verkkosivuston saavutettavuutta saannollisesti automaattisten tyokalujen,
manuaalisen testauksen ja kayttajatestauksen yhdistelmalla.

Ota toimintarajoitteiset henkilot mukaan arviointiprosessiin palautteen ja nakemysten
keraamiseksi.

Ota saavutettavuusasiantuntijat mukaan arviointiprosessiin sen varmistamiseksi, etta
verkkosivusto tayttaa saavutettavuusstandardit ja -ohjeet.

Seuraa ja paranna verkkosivuston saavutettavuutta jatkuvasti ajan mittaan.



Tutkimuksia

Royal National Institute of Blind People (RNIB) eli Kuninkaallinen kansallinen sokeiden
instituutti, tarjoaa erilaisia resursseja ja tapaustutkimuksia saavutettavuudesta ja
digitaalisesta osallisuudesta, mukaan lukien tapaustutkimuksia verkkosivustojen ja
mobiilisovellusten saavutettavuudesta.

Paciello Group tarjoaa joukon tapaustutkimuksia esteettomyydesta ja osallistavasta
suunnittelusta, mukaan lukien tapaustutkimuksia esteettomyydesta rahoituspalvelujen ja

vahittaiskaupan aloilla.

W3C Web Accessibility Initiative tarjoaa tapaustutkimuksia saavutettavuuden
toteuttamisesta useilla toimialoilla ja organisaatioissa, mukaan lukien hallitus,
korkeakoulu ja yksityinen sektori.

Nama tutkimustapaukset tarjoavat arvokasta tietoa ja parhaita kaytantoja verkkosivustojen ja
digitaalisen sisallon saavutettavuuden parantamiseksi ja voivat auttaa organisaatioita
ymmartamaan, mita hyotya on siita, etta niiden digitaaliset tuotteet ovat kaikkien kayttajien,
myos toimintarajoitteisten, saatavilla.
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Termisanasto (1/3):

Termi

Maaritelma

Lahteet

Etaterveys

Kasitteen digitaalisen kaytannon sateenvarjon alla
oleva termi, joka kattaa terveydenhuoltopalvelut,
tuen ja tietoliikennetekniikan kautta etayhteyden
kautta tarjottavat tiedot

World Confederation for Physical Therapy.
Retrieved from:
https://world.physio/sites/default/files/2020-
06/WCPT-INPTRA-Digital-Physical-Therapy-
Practice-Task-force-March2020.pdf

https://prohealthware.com/fi/difference-
between-telemedicine-and-telehealth/

Kyberturvallisuus

(FIN) Tavoitetila, jossa kybertoimintaymparistoon
voidaan luottaa ja jossa sen toiminta turvataan.

<Toimenpiteet, jotka on toteutettu tietokoneen tai
tietokonejarjestelman (kuten Internetissa)
suojaamiseksi luvattomalta kaytolta tai
hyokkayksilta. >

Turvallisuuskomitea. Kyberturvallisuuden
sanasto. 2018. Sanastokeskus TSK ry

Lakisaateinen
velvoite

Termi, joka kuvaa moraalista tai oikeudellista
velvollisuutta suorittaa tai olla suorittamatta lain
edellyttama toimi. Henkil6tietojen kasittely
edellyttaa aina laista 16ytyvaa kasittelyperustetta.

Tietosuojavaltuutetun toimisto. Milloin
henkilotietoja saa kasitella?
Luettavissa<https://tietosuoja.fi/kasittelyperuste
et>.
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Sanasto (2/3):

Termi Maaritelma Lahteet
Suostumus mika tahansa vapaaehtoinen, yksiloity, tietoinen ja Information Consumers Office (ICO). (2023).
yksiselitteinen tahdonilmaisu, jolla rekisterdity hyvaksyy Guide to the General Data Protection
henkilotietojensa kasittelyn antamalla suostumusta Regulation (GDPR)/ Consent. Retrieved from:
ilmaisevan lausuman tai toteuttamalla selkeasti https://ico.org.uk/for-organisations/quide-to-
suostumusta ilmaisevan toimen. data-protection/quide-to-the-general-data-
protection-regulation-gdpr/consent/what-is-
valid-consent/#top
Tietosuojavaltuutetun toimisto.
https://tietosuoja.fi/rekisteroidyn-suostumus
Kolmas on luonnollinen henkild tai oikeushenkild, viranomainen, Advisera. (2023). EU GDPR Glossary of
osapuoli virasto tai muu elin kuin rekisterdity, rekisterinpitaja, Terms. Retrieved

henkilotietojen kasittelija tai henkilot, joilla on oikeus
kasitella tietoja suoraan rekisterinpitajan tai henkilotietojen
kasittelijan valittoman vastuun alaisena.

from https://advisera.com/articles/eu-gdpr-
glossary/

Rekisterinpitaja

henkilo, joka paattaa, miten ja miksi tietoja kerataan ja
kaytetaan. Tama on yleensa organisaatio tai henkilo,
kuten ammattilainen, esimerkiksi fysioterapeutti. Jos olet
tyonantajasi puolesta toimiva tyontekija, tyonantajasi on
rekisterinpitaja ja sen on varmistettava, etta kyseisia
tietoja kasitellaan tietosuojalainsaadannon mukaisesti.

Information Consumers Office (ICO). (2023).
Guide to the General Data Protection
Regulation (GDPR)/ Controller. Retrieved
from: https://ico.org.uk/for-
organisations/quide-to-data-
protection/introduction-to-dpa-2018/some-
basic-concepts/#7
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https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/guide-to-the-general-data-protection-regulation-gdpr/consent/what-is-valid-consent/#top
https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/guide-to-the-general-data-protection-regulation-gdpr/consent/what-is-valid-consent/#top
https://advisera.com/articles/eu-gdpr-glossary/
https://advisera.com/articles/eu-gdpr-glossary/
https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/introduction-to-dpa-2018/some-basic-concepts/#7
https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/introduction-to-dpa-2018/some-basic-concepts/#7
https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/introduction-to-dpa-2018/some-basic-concepts/#7
https://ico.org.uk/for-organisations/guide-to-data-protection/introduction-to-dpa-2018/some-basic-concepts/#7

Moduuli "Tietosuoja fysioterapeuttien ja urheiluvalmentajien digitaalisissa kaytannodissa" on kehitetty
parantamaan ammatinharjoittajia yleisen tietosuoja-asetuksen (GDPR) kaytantojen taytantoonpanossa
kuluttajansuojan ja organisaation vastuullisuuden varmistamiseksi.

Moduulin paatavoitteena on antaa ammatinharjoittajille tietoa tietosuojan periaatteista, rooleista ja
vastuista. Se antaa opiskelijoille my0s taidot, joita tarvitaan prosessien toteuttamiseen kuluttajansuojan
ja GDPR:n noudattamisen varmistamiseksi.

Modulin tavoitteet:
ehittaa opiskelijan tietamysta ja asiantuntemusta nyKkyisista -ohjeista
ja —kaytannoista n
© Kayttaa kokemuksellista ja innovatiivista oppimisymparistdoa opiskelijoiden
ymmarryksen lisaamiselso GDPR-saannoksista ja siita, miten se voi
vaikuttaa heidan liiketoimintaansa/organisaatioonsa.

@ Tarjota opiskelijoille tarvittavat tiedot, jotta he voivat hankkia GDPR:n
noudattamiseen ja kuluttajansuojan varmistamiseksi tarvittavat taidot



Digitaalisen teknologian

kehittyminen fysioterapiassa

Digitaaliset kdytanndét etaterveyden kautta luovat kanavan
terveydenhuollon tiedon vélittdmiseen ja toimittamiseen etanéa

Etaterveys on kasite, joka on uudestisyntynyt COVID-19:n jalkeen ja se
muuttaa tapaamme tarjota terveydenhuoltoa tekniikan kehityksen myota aina
henkilokohtaisesta arvioinnista verkkoarviointiin asti.

Tama uusien teknologioiden lisaantynyt kaytto tuo uusia eettisia ja ammatillisia
kysymyksia, jotka on otettava huomioon etaterveyden toteuttamisessa.

Tassa modulissa opit tietoturvasta digitaalisissa kaytannoissa ja sen
merkityksellisyydesta ja merkityksesta sinulle toteuttajana ja asiakkaallesi.



Osaamistavoitteet

Taman modulin suorittamisen jalkeen oppija:

OT1 — ymmartaa yleisen tietoturva-asetuksen (GDPR)
paaperiaatteet

OT2 — ymmartaa potilaan tietojen turvaamisen merkityksen ja
tietoturvan perusteet;

OT3 — ymmartaa ammatillisen vastuun etaterapian toteutuksessa.



Avainsanat

Etaterveydenhoito; verkossa tapahtuav; Digitalisaatio; Tietoturva;
Suostumus.

Arvioitu suoritusaika

Taman modulin suorittamiseen menee noin 3h.



Kappale 1. Terveyshistorian

suojaamiseen liittyvat soveltamiset

Mita on henkilotieto?

Tietosuojeluvaltuutetun toimiston mukaan henkilotietoja ovat kaikki tiedot, jotka liittyvat
tunnistettuun tai tunnistettavissa olevaan henkiloon. HenkilGtietoja ovat esimerkiksi
nimi, puhelinnumero, sijaintitiedot ja isovanhempien perinnollisia sairauksia koskevat
tiedot. Lahde: https://tietosuoja.fi/henkilotietojen-kasittely

Etatyoskentelyn nakokulmasta esimerkiksi kaikki potilaspaperit, muistiot joissa esiintyy
potilaan puhelinnumero ja/tai nimi ja potilaan/asiakkaan verkkoajanvarauksen tiedot.



https://tietosuoja.fi/henkilotietojen-kasittely

Kappale 1. Terveyshistorian

suojaamiseen liittyvat soveltamiset

Mita on arkaluonteinen henkilotieto (erityiset
henkilotietoryhmat)?

Naiden henkiotietojen kasittely on lahtokohtaisesti kielletty.

Naista tiedoista ilimenee henkilon

rotu tai etninen alkupera

poliittisia mielipiteita

uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

ammattiliiton jasenyys

terveytta koskevia tietoja

seksuaalinen suuntautuminen tai kayttaytyminen

geneettisia ja biometrisia tietoja henkilon tunnistamista varten.

Lahde: https://tietosuoja.fi/erityisten-henkilotietoryhmien-kasittely
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https://tietosuoja.fi/erityisten-henkilotietoryhmien-kasittely

Kappale 1. Terveyshistorian

suojaamiseen liittyvat soveltamiset

Mika on GDPR?

GDPR tulee sanoista General Data Protection Regulation (yleinen
tietosuoja-asetus). Se on henkilotietojen kasittelya saanteleva laki,
jota alettiin soveltaa kaikissa EU-maissa kevaalla 2018. (Lahde:
https://tietosuoja.fi/gdpr)

Ammattilaisen roolissasi olet GDPR:n mukaan velvollinen
suojaamaan henkilo- ja arkaluonteista tietoa.
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Kappale 2.

GDPR kaytannossa

Eri ammattien vaatimukset ja edellytykset

Tarkista oman ammattikuntasi tai —liiton mahdollisista etaterapian
suosituksista tai rajoituksista

HUOM: Fysioterapeuttien vaatimukset ja rajoitukset etatyoskentelyssa saattavat
vaihdella kansainvalisesti tai jopa kansallisestikin eri alueiden valilla.
Tyoskennellessasi ulkomailla sinun pitaa olla tietoinen jopa aluekohtaisista rajoituksista

ja edellytyksista verkon valityksella tyoskenteltaessa.
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Kyberturvallisuus

Varmista ja pohdi asiaa eri nakokulmista. Varmista seuraavasti:

Applikaatiosi ja verkkosivusi pitaa olla suojattuja ulkopuolisilta
tunkeutujilta, hakkeroinneilta;

Kayta ainoastaa sellaisia videopalveluja jossa salataan lahtevat ja tulevat
puhelut;

Varmuuskopio ja sailyta potilastiedot tietoturvallisesti.

Kaytat ulkopuolisia tahoja datan kasittelyssa tai sailomisessa
mukaanlukien harjoitussovellukset tai sahkoiset muistiinpanot?

Varmista etta nama tahot toimivat GDPR:n vaatimusten mukaisesti.
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Rekisterit ja tietosuoja

Potilasasiakirjojen rekisterinpitajana toimii se terveydenhuollon yksikko, palvelujen
tuottaja tai itsenainen ammatinharjoittaja, jonka toiminnassa potilasasiakirjat
syntyvat.

Kaikilla aluehallintoviranomaisen taiValviran luvilla toimivilla yksityisilla
palveluntuottajilla pitaa olla nimettyna tietosuojavastaava. Itsenaisilla
ammatinharjoittajien ei tata tarvitse tehda.

Lue lisaa esim alla olevasta lahteesta

Lahde: https://www.suomenfysioterapeutit.fi/fysioterapia/ammattinenkiloihin-liittyva-
lainsaadanto/rakenteinen-kirjaaminen/rekisterit-ja-tietosuoja/
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Kappale 3.

GDPR Potilaan suostumus

Potilaan/henkilon suostumus

Kun henkilotietojen kasittely edellyttaa suostumusta, suostumus on pateva
seuraavien ehtojen tayttyessa :

© sen on oltava vapaaehtoinen; sen on oltava tietoinen; se annetaan tiettyyn tarkoitukseen
© kaikki kasittelyn syyt on ilmoitettava selkeasti

© se on nimenomainen ja se annetaan selkeasti suostumusta ilmaisevalla toimella (esimerkiksi henkild
rastittaa ruudun verkossa tai allekirjoittaa lomakkeen)

@ siina kaytetaan selkeaa ja yksinkertaista kielta ja se on selkeasti nakyvissa

@ suostumus on mahdollista peruuttaa ja tama tosiasia on selitetty (esimerkiksi peruuttamislinkki
sahkopostitse lahetettavan uutiskirjeen lopussa).

Lahteita
https://commission.europa.eu/law/law-topic/data-protection/reform/rules-business-and-
organisations/legal-grounds-processing-data/grounds-processing/when-consent-valid_fi

@ https://finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1992/19920785
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Kappale 3.

GDPR Potilaan suostumus

Potilaan suostumus

Ennen etaterapian tai arvioinnin aloittamista potilaalta pitaa saada
suostumus.

Lisaksi pitaa huomioida digitaalista teknologiaa kaytettaessa:

© Kerro potilaalle verkossa tapahtuvan arvioinnin ja hoitojen hyvista ja huonoista
puolista. Kerro myos etta niihin vaikuttavat potilaan it-taitojen taso.

© Mahdolliset vaarinymmarrykset kommunikoinissa, erityisesti tyoskenteltaessa
iakkaiden tai lasten kanssa; vanhempi tai lahiomainen pitaa olla Iasna.
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Potilaalle esitettavia kysymyksia:

1. Miksi keraat henkilotietoja ja miten aioit sita kayttaa?

Esimerkiksi:

© Potilastietoja osana toimintakyvyn arviointia ja hoitoa/terapiaa.

© Jo olemassa olevaa tietoa tarvitaan hoidon/terapian suunnittelemisessa ja tiedot
onnistuneista hoitosuunnitelmista ja aiemmista kuntoutusstrategioista sailytetaan
ammatillisen ymmarryksen parantamiseksi. Jatkohoidon ja mahdollisten uusien
vammojen/sairauksien yhteydessa jo keratty tietoa auttaa ammattilaisia.

© sahkopostiosoitteen ja matkapuhelinnumeron tallentaminen, jotta asiakkaaseen

voidaan ottaa yhteytta kuittien, tapaamismuistutusten, kotiharjoitussuunnitelmien ja
seurannan merkeissa kun hoito/terapia on kaynnissa.
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Potilaalle esitettavia kysymyksia:

2. Luovutko henkilotietoja toisille tahoille?

Esimerkki:
© Henkilotietoja ei luovuteta muille tahoille ilman potilaan lupaa.

© Henkilotietojen kasittelyssa on noudatettava aina tietosuojalainsaadannon mukaisia
tietosuojaperiaatteita.

© Tietoturvasta on huolehdittu eri kaytettavien sovellusten suhteen.
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Potilaalle esitettavia kysymyksia:

3. Kuinka kauan sailytat potilaan henkilotietoja?

Paasaantoisesti henkilotietoja saa sailyttaa vain niin kauan kuin se on tarpeen
tietojen kayttotarkoitusta varten.

Lisaksi “henkilotietojen sailytysaikaan voi vaikuttaa myos kansallinen lainsaadanto,
jossa saadetaan sailytysajoista, esimerkiksi kirjanpitolaki. Rekisterinpitajan on itse
huomioitava laista tulevat sailytysajat.”

Kts lisaa https://tietosuoja.fi/sailytyksen-rajoittaminen
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Kappale 3. GDPR kaytannossa

Tarkistuslista potilaan suostumukseen liittyen

Ennen fysioterapiaa, pohdi tarkistuslistan avulla suostumuksen eri
nakokulmia:
Esimerkiksi:

© Esita selkeasti tietoa etaterapiasta ja siihen liittyvista kuluista;
© Selvita miten ja miksi aiot kayttaa etaterapiaa lahiterapian sijaan;
© Pyyda kirjallinen tai suullinen suostumus ennen hoitojen/terapian aloittamista;
© Jos hoitojen yhteydessa kuvataa tai videoidaan, pyyda erikseen suostumus
niihinkin.
HUOM: tarkista onko kansallisilla viranomaisilla tms olemassaolevia suostumukseen liittyvia
tarkistulistoja:

https://www.valvira.fi/terveydenhuolto/potilaan-asema-ja-oikeudet-oikeudet/potilaan-itsemaaraamisoikeus
https://tietosuoja.fi/usein-kysyttya-terveydenhuolto
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Kappale 4.

Kansallinen ja EU:n taso

Fysioterapeuttien maailman jarjeston Euroopan aluejarjesto
(ER-WCPT)

Ei-kaupallinen kansalaisjarjesto joka edustaa fysioterapia-
ammattia euroopassa.

Jarjestoon kuuluvat 38 kansallista fysioterapialiittoa EU:n, EEA ja EU:n
hakijamaista ja se edustaa noin 173.000 eurooppalaista
fysioterapeuttia.
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https://www.erwcpt.eu/

Kappale 4.
Esimerkkeja eri sovelluksista —

tiedonhallintaan ja tiedonvalittamiseen

PowerDiary —yksinkertainen ja hyva GDPR:n mukainen
verkkoharjoituskalenteri. https://www.powerdiary.com/general-data-protection-

requlation-gdpr/

Physitrack Telehealth - tiedonhallintaan ja sen jakamiseen, tukee potilaan
itsehoitoa tayttdaen GDPR:n vaatimuksia. https://www.physitrack.com/

Vimeo - sovellus videoiden jakamiseen; mahdollistaa osallistujille videoiden
lataamisen, katselemisen ja jakamisen. https://vimeo.com/

Physiotools — laaja ja monipuolinen harjotuskuvastosovellus ammattilaisille.
www.physiotools.com/

22


https://www.powerdiary.com/general-data-protection-regulation-gdpr/
https://www.powerdiary.com/general-data-protection-regulation-gdpr/
https://www.physitrack.com/
https://vimeo.com/
https://www.physiotools.com/

% Lahteet

Murray, T., Murray, G., & Murray, J. (2021). Remote Musculoskeletal Assessment Framework: A Guide for
Primary Care. Cureus, 13(1), e12778. https://doi.org/10.7759/cureus.12778.
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Arviointi (1/2)

Valitse yksi oikea vastaus :
1. Mika seuraavista luetaan kuuluvaksi henkilotietoihin?
a) Asiakkaan nimi;
b) Asiakkaan suostumuslomake;
c) Asiakkaan ajanvaraustiedot;
d) Kaikki edella mainitutu .

2. Mista sanoista lyhenne GDPR muodostuu?
a) General Duties Protection Regulation (GDPR);
b) General Data Protection Regulation (GDPR);
c) General Data Practitioners Record (GDPR).

3. Viimeistele lause oikealla lopulla: “Suostumuksen pitaa olla...

a) yleinen;
b) tietoinen;
c) moniselitteinen.

”?
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Arviointi (2/2)

4. Onko seuraava vaittama oikein vai vaarin?

Fysioterapiahenkilokunnalla El ole ammatillista tai lakisaateista
velvollisuutta kirjata asiakkaan vuorovaikutusta tarkasti. Oikein  VAarin

5.. Tayta puuttuvat sanat
Tayta puuttuvat sanat: Kolmas osapuoli on luonnollinen henkilo tai oikeushenkilo,
julkisyhteiso, virasto tai muu elin kuin rekisteroity, rekisterinpitaja, henkilotietojen kasittelija

ja henkilot, joilla on oikeus kasitella tietoja suoraan rekisterinpitajan tai henkilotietojen
kasittelijan valittoman vastuun alaisena.
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Lisalukemista varten tarvittavat resurssit

Data Ethics Canvas - ilmainen tyokalu kaikille, jotka "‘
keraavat, jakavat tai kayttavat tietoja, auttaa tunnistamaan ja
hallitsemaan eettisia kysymyksia projektin alussa ja sen * -
alkana.

Etakonsultaatioiden ammatilliset ohjeet - Chartered
Society of Physiotherapy (CSP) on ammatti-, koulutus- ja
ammattiyhdistyselin, joka tarjoaa etakonsultaatioita koskevia
maksuttomia ohjeita ja resursseja ammatinharjoittajille. Linkki
- https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-
guidance/remote-consultations

Data Ethics and GDPR - Chartered Society of Physiotherapy,
Yhdistynyt kuningaskunta



https://theodi2022.wpengine.com/article/the-data-ethics-canvas-2021/#1674123020653-5e9f001c-5eb8
https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-guidance/remote-consultations
https://www.csp.org.uk/professional-clinical/professional-guidance/remote-consultations
https://www.csp.org.uk/professional-clinical/digital-physiotherapy/data-ethics-gdpr

. ) professions
rikkominen

council

Tutkimustapaus - HCPC - Luottamuksellisuuden hc pc health & care

Skenaario - toimintaterapeutin tyonantaja ilmaisi huolensa kaytos- ja

patevyyskomitealle sen jalkeen, kun rekisteroity oli jattanyt palvelunkayttajia
koskevia luottamuksellisia tietoja sisaltavan muistilapun eraan
palvelunkayttajan kotiosoitteeseen.

Vaikka rekisteroija oli tietoinen siita, etta muistilappu sisalsi
luottamuksellisia tietoja, hanen oli saatava muistilappu nopeasti takaisin.

Menettely- ja patevyyskomitea maarasi kahdentoista kuukauden
varoitusmaarayksen yleison suojelemiseksi menettelyn jalkeen.

Linkki: https://www.hcpc-uk.org/concerns/case-studies/breach-of-
confidentiality/
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