
Seiso suorassa ja käytä kärryjä



Osaat

• Tunnistaa ja sanoittaa omia ja muiden 
työasentoja

• Innostua oman kehon luontevasta 
käytöstä ja huollosta arjessa

• Tunnistaa apuvälineiden käytön tarpeet 
ja käyttää niitä työn sujuvoittamiseksi ja 
kuormituksen vähentämiseksi. 

Seiso suorassa ja käytä 
kärryjä



Mitä ergonomia tarkoittaa arjessa?
Luontevien perusasentojen ja liikkeiden 
tunnistaminen ja harjoittelu

Työ sujuvaksi ja kevyemmäksi. 

Seiso suorassa ja käytä kärryjä teemassa opit 
käyttämään kehoasi luontevasti, nostamaan 
turvallisesti ja huoltamaan kehoasi 
minitauopilla työn lomassa. Nämä lisäävät 
henkilöstön  työhyvinvointia ja terveyttä. 

Saat keinoja tunnistaa ja sanoittaa omaa ja 
muiden kehon käyttöä arjessa. Työntekijää 
tuetaan innostumaan käyttämään omaa 
kehoaan fysiologisesti kuormittaen ja kehoa 
huoltaen. 

Työpajan eteneminen



Mitkä asiat kuormittavat 

sinua työssäsi?

Miten olet vaikuttanut 

niihin?  

Oman työn kuormittavuus



• seisominen ja käveleminen

• nostaminen ja kantaminen

• hankalat työasennot ja yksipuoliset työliikkeet

• vuorotyö ja epätavalliset työajat

• kiire

• haastavat asiakaspalvelutilanteet

• kuumuus, veto ja melu.

RAVINTOLATYÖN KUORMITUSTEKIJÖITÄ





• Ergonomian tarkoituksena on muokata työtä 

ja työympäristöä vastaamaan ihmisen 

luontaisia ominaisuuksia ja rajoituksia.

• Tarkoituksena on ehkäistä työperäisiä vaivoja 

ja sairauksia sekä edistää työ- ja 

toimintakykyä, terveyttä ja hyvinvointia. 

• Hyvä työergonomia vähentää työn haitallista 

kuormittavuutta ja tekee työstä sujuvampaa.

ERGONOMIA



• Sopiva kuormitus on tarpeellista ihmisen 

hyvinvoinnille. 

• Liian vähäinen tai liiallinen kuormitus voi 

aiheuttaa terveydellisiä haittoja.

• Työkuormitukseen vaikuttavat työympäristö, 

työ sekä työntekijän yksilölliset ominaisuudet.

• Työn fyysiset kuormitustekijät, kuten toistuvat 

yksipuoliset työasennot ja -liikkeet sekä 

voimankäyttö, lisäävät erityisesti työhön 

liittyviä tuki- ja liikuntaelinvaivoja. 

• Riittävä palautuminen työstä on välttämätöntä 

hyvinvoinnille.

ERGONOMIA



TYÖHYHYVINVOINTI



• huolellisuus ja järjestys

• asianmukaiset työvälineet ja suojaimet

• turvalliset työmenetelmät

• vaaratilanteiden raportointi ja käsittely sekä 

niistä oppiminen

• tarkoituksenmukainen työasu ja työjalkineet

• riittävä valaistus etenkin kulkureiteillä ja 

portaissa

• sovittujen työtapojen ja annettujen ohjeitten 

noudattaminen.

TAPATURMIEN TORJUNTA



• LEPO / NUKKUMINEN



• Missä asennossa nukut?

• Tarkista tyynyn korkeus

• Muista unihygienia.



SEISOMINEN



TYÖSKENTELY ISTUEN



PÄÄN JA NISKAN ASENTO



NOSTAMINEN



Etsi läheltä jokin nostettava esine.

Asetu esineen lähelle.

Kallista vartaloa kohteen yläpuolelle tai 

mahdollisimman lähelle kohdetta.

Koukista lonkat ja polvet.

Tartu esineeseen huolellisesti.

Ojenna polvet ja lonkat.

Esine pysyy mahdollisimman lähellä vartaloa. 

NOSTA OIKEIN harjoitus









NOSTOJEN YLÄRAJA



Kuormituksen arviointikriteerit [4] Erittäin kuormittava Jokseenkin kuormittava Vähän kuormittava

Niska

Eteentaivutus >45 tai >25 suhteessa selän 

asentoon

15-45 0-15

Taaksetaivutus >5 0-5 0

Sivutaivutus >15 5-15 0-5

Kierto >45 15-45 0-15

Hartia-olka

Olkavarren fleksio >60 20-60 0-20

Olkavarren abduktio >30 10-30 0-10

Käsin työskentely Yli hartiatason Noin hartiatasolla Noin kyynärpään tasolla

Selkä

Eteentaivutus seisten >60 20-60 0-20

Eteentaivutus istuen >30 vartalon ja reiden välinen 

kulma <90

15-30 0-15

Taaksetaivutus seisten >5 0-5 0

Sivutaivutus >15 5-15 0-5

Kierto >45 15-45 0-15



Millaisia apuvälineitä 

nostoihin ja siirtoihin ja 

muuhun työskentelyyn 

teillä on käytössä?





KÄYTÄ KÄRRYJÄ JA MUITA APUVÄLINEITÄ

Opettele oikea

nostotekniikka!



• Tarkista omat työtapasi – onko niissä 

korjattavaa?

• Kehitä ammattitaitoasi ja osaamistasi.

• Pidä huolta tauotuksesta.

• Vuorottele kevyempiä ja raskaampia 
työtehtäviä mahdollisuuksien mukaan.

• ”Kuuntele” omia tuntemuksiasi – hae apua 

ajoissa esim. työterveyshuollosta.

• Keskustele esihenkilösi kanssa työtä 

hankaloittavista tekijöistä.

• Aseta ylityölle rajat.

• Mieti, kaipaavatko elintapasi korjausta.

VINKKEJÄ TYÖKUORMITUKSEN 
HALLINTAAN



KEHON HUOLTO



Valitse sopiva paino 1-5 kg.

Tarkista , että ranteet ovat hieman koukussa, kun 

pidät painoa kädessäsi. 

Seiso hyvässä ryhdissä.

Tee liikkeet 10 kerran sarjoissa kolme kertaa.

Laita painot pois sarjojen välillä. 

Tee liikkeet sydämen sykkeen tahdissa, n. 60 

kertaa minuutissa, jotta lihastyö on dynaamista.

Dynaamisessa liikkeessä lihaksen veren tarve on 

suuri ja lihaksessa kiertävä verimäärä on suuri.

Tsemppiä nopeaan hyvinvointiin! 

7 MINUUTIN PUNTTIJUMPPA



Linkki aineistoon



Kiitos!
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