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Seiso suorassa ja kayta

karryja

Osaat

« Tunnistaa ja sanoittaa omia ja muiden
tyoasentoja

* Innostua oman kehon luontevasta
kaytosta ja huollosta arjessa

« Tunnistaa apuvalineiden kayton tarpeet
ja kayttaa niita tyon sujuvoittamiseksi ja
kuormituksen vahentamiseksi.
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TyOpajan eteneminen

Mita ergonomia tarkoittaa arjessa?
Luontevien perusasentojen ja lilkkkeiden
tunnistaminen ja harjoittelu

Tyo sujuvaksi ja kevyemmaksi.

Seiso suorassa ja kédyta karryja teemassa opit
kayttamaan kehoasi luontevasti, nostamaan
turvallisesti ja huoltamaan kehoasi
minitauopilla tydn lomassa. Namaé lisaavat
henkiloston tyohyvinvointia ja terveyltta.

Saat keinoja tunnistaa ja sanoittaa omaa ja
muiden kehon kayttoa arjessa. Tyontekijaa

N — - tuetaan innostumaan kayttamaan omaa
kehoaan fysiologisesti kuormittaen ja kehoa
huoltaen.
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Oman tydn kuormittavuus

Mitka asiat kuormittavat
sinua tyossasi?

Miten olet vaikuttanut
nithin?
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RAVINTOLATYON KUORMITUSTEKIJOITA

« seisominen ja kaveleminen

* nostaminen ja kantaminen

« hankalat tyoasennot ja yksipuoliset tyoliikkeet
* vuorotyO ja epatavalliset tyoajat

« Kiire

» haastavat asiakaspalvelutilanteet
 kuumuus, veto ja melu.
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KUORMITTAVAT TEKIAT

Niskaan ja selkdan kohdistuvat suuret voimat

L ]

* Niskan ja selédn keskiasennosta poikkeavat asennot
ja liikkeet (esim. aarifleksio/-ekstensio, kierrot)

* Tyoskentely kadet koholla
* Staattiset tydasennot, istuminen

* Raskas ruumiillinen tyd, nostaminen, toistuvuus,
lilkkeiden yksipuolisuus

* Psyykkiset tekijat (esim. tydilmapiiri, tydn
pakkotahtisuus, vaikutusmahdollisuudet)

* Ulkoiset tekijat kuten veto, kylma, valaistus
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ERGONOMIA

« Ergonomian tarkoituksena on muokata tyota
ja tyoymparistoa vastaamaan ihmisen
luontaisia ominaisuuksia ja rajoituksia.

« Tarkoituksena on ehkaista tyoperaisia vaivoja
ja sairauksia seka edistaa tyo- ja
toimintakykya, terveytta ja hyvinvointia.

« Hyva tyoergonomia vahentaa tyon haitallista
kuormittavuutta ja tekee tyosta sujuvampaa.
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ERGONOMIA

« Sopiva kuormitus on tarpeellista ihmisen
hyvinvoinnille.

e Liian vahainen tai liiallinen kuormitus voi
aiheuttaa terveydellisia haittoja.

« Tyokuormitukseen vaikuttavat tyoymparisto,
tyo seka tyontekijan yksilolliset ominaisuudet.

« Tyon fyysiset kuormitustekijat, kuten toistuvat
yksipuoliset tyoasennot ja -liikkeet seka
voimankaytto, lisaavat erityisesti tyohon
liittyvia tuki- ja liikkuntaelinvaivoja.

« Riittava palautuminen tyosta on valttamatonta
hyvinvoinnille.

® -~ s L Al
.) SeAMK4# f—,— e B 4
SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU ammattikorkeakoulu

SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Euroopan unionin s s . 5 LAB University of
osarahoittama Haaga-Helia Applied Sciences samk




TYOHYHYVINVOINTI

OSAAMISEN
KEHITTAMINEN

£\ 77N TERVEYDEN

TYOVHTEISON 105 14 vOIMAVAROJEN

TOIMIVUUDEN
NV
PARARE MNENHY\ INVOINTI EDISTZ.MWZN

TYON JA TYOYMPARISTON
KEHITTAMINEN
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TAPATURMIEN TORJUNTA

\

* huolellisuus ja jarjestys

« asianmukaiset tyovalineet ja suojaimet

» turvalliset tyomenetelmat

« vaaratilanteiden raportointi ja kasittely seka
niista oppiminen

» tarkoituksenmukainen tyoasu ja tyojalkineet

 riittava valaistus etenkin kulkureiteilla ja
portaissa

« sovittujen tyotapojen ja annettujen ohjeitten
noudattaminen.
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Oikea tyynyn korkeus

Oikeanlainen tyyny
tukee niskan oikeaan
asentoon. Tyynyn
pitdisi tdyttaa patjan
ja kaulan valiin jaava
tila.

Liian korkealla
tyynylla nukkuminen
voi taivuttaa
rintarangan liikaa
eteenpain.

GRAFII

Vaara tyyny voi aiheuttaa monenlaisia ongelmia. Kuva: Jani Keronen
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Liian matalan tyynyn
kanssa patjan ja
kaularangan valiin jaa
tyhjaa tilaa, jolloin
kaularanka ei ole

suorassa.
IKKA: JANI KERONEN, LAHDE: JYSK
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 Missa asennossa nukut?
« Tarkista tyynyn korkeus
* Muista unihygienia.
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SEISOMINEN

Seiso tukevasti lantion levyisessa haara-asennossa.

Tunnustele, etta paino on tasaisesti molemmilla jaloilla.

Tunnustele, ettei polvet ole lukossa yliojentuneena. | Sholiecs

Pyorista alaselka. Notkista alaselka. Hae hyva keskiasento. s

Back &
Huomioi rintarankasi asento. Pyarista rintaranka kuperaksi, jolloin
olkapaat tyontyvat eteen ja ojenna rintaranka suoraksi, jolloin
olkapaat tyontyvat taakse. Hae nyt sopiva keskiasento hartioille.

Tyonna paata eteenpain ja tyonna paata taaksepain ja tee
korostetusti kaksoisleuat. Vapauta paa keskiasentoon.

Tunnista vaivaton, luonnollinen hyva ryhti.

Tasta asennosta lahtevat normaalit vaivattomat liikkeet
luonnollisissa liiketasoissa.
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TYOSKENTELY ISTUEN
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PAAN JA NISKAN ASENTO
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NOSTAMINEN
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MITA EAUEMFANA TAAKKA ON,
SITA SUUREMPI ON KLU0 RMITUS
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NOSTA OIKEIN harjoitus

Etsi lahelta jokin nostettava esine.
Asetu esineen lahelle.

Kallista vartaloa kohteen ylapuolelle tai
mahdollisimman lahelle kohdetta.

Koukista lonkat ja polvet.

Tartu esineeseen huolellisesti.

Ojenna polvet ja lonkat.

Esine pysyy mahdollisimman lahella vartaloa.
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taakan etaisyys nostajasta on 25 cm tai
vahemman,

. . taakka on 75 cm korkeudella ja sitd nostetaan
Optimaalisessa STl p—

nostossa:
nostossa ei tapahdu vartalon kiertoa ja ote
taakasta on hyva

nostoja tehd&an tyopaivan aikana korkeintaan

yhden tunnin ajan enintdan 5 minuutin vélein.
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Mita kauempana

taakan painopiste on Vasymys heikentaa

. 1] - -
Ta a kka a n ja Lilan suuri paino on vartalosta, sita hallittua lihastoimintaa

riskitekija. suurempi kuormitus ja nostojen aikana.

A —~ o~ tapaturmariski
ymparistoon
3 . Esimerkiksi
ll Ittyvat nestemaisten aineiden Tukeva ote on tarkea, Ahdas tila rajoittaa

késittelyssa taakan tartuntakahvoista saa hyvan asennon kayttoa

kuormitus- T
tekijat

Vuodenaikojen
vaihtelut, lampédtila,

kosteus, melu, liukas
alusta.
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Naisten nostovoima Fyysinen toimintakyky
{kdsien ja vartalon) on alenee ian mukaan, mutta Nostajan oma paino voi
e® os o keskimaéarin noin 60 muutoksia voidaan olla merkittava "taskka”

LA
T O nte kl a a n prosenttia miesten myohentda sddannolliselld nostosuorituksissa.
vastaavasta liilkunnalla.
liittyvat
Pituus voi lisdta Dynaamisissa nostoissa

nostokuormitusta - lilkenopeus ja kiihtyvyys

Harjoitus ja

2 o P . A harjaantuminen seka
u o rm Itu s - erityisesti raajoissa ote- ovat kuormitusta liséavié oikea tekniikka vihentavit
etdisyyksien ja vipuvarsien tekijoité kannatteluun B
kuormitusriskeja.
t I(ij a" t

kasvaessa. verrattuna.

Hyvi lihaskunto parantaa
nostojen turvallisuutta ja
vahentdé nostotyon
riskeja.

Euroopan unionin ='E.
osarahoittama

o @ (.
LAB University of samik ( SeAMK4 =[] Tampereen

S|
=
Haaga-Helia X Applied Sciences SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU ammattikorkeakoulu

SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES




NOSTOJEN YLARAJA

eurooppalainen
koneturvallisuusstandardi
SFS-EN 1005-02

» yksittaisten nostojen
maksimitaakka on 25 kg

mikali koneen/laitteen
aiottuun kayttajaryhmaan
kuuluu niin vanhoja kuin
nuoriakin tyontekijoita
nostorajaa tulisi laskea 15
kg:aan

erityisen harjaantuneille
nostajille standardi sallisi
jopa 40 kg nostoja
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Kuormituksen arviointikriteerit [4] Jokseenkin kuormittava

Niska

Eteentaivutus 15-45
Taaksetaivutus 0-5
Sivutaivutus 5-15
Kierto 15-45
Hartia-olka

Olkavarren fleksio 20-60
Olkavarren abduktio 10-30

Kasin tyoskentely Noin hartiatasolla

Selka

Eteentaivutus seisten 20-60

Eteentaivutus istuen 15-30

Taaksetaivutus seisten 0-5

Sivutaivutus 5-15

Kierto 15-45

o 5 g
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Millaisia apuvalineita
nostoihin ja siirtoihin ja
muuhun tyoskentelyyn
teilla on kaytossa?
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Nostotyon riskien arviointi standardin mukaan

standardissa nostoja taakan

arvioidaan ottamalla massakeskipisteen

tilanteesta huomioon vaakasuuntainen
seuraavat tekijat: etaisyys nostajasta

nostokorkeus

noston asymmetria nostotilanteen
(kiertyminen noston nosto-otteen hyvyys toistuvuus tyopaivan
aikana) aikana

oooooo
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KAYTA KARRYJA JA MUITA APUVALINEITA

Opettele oikea
nostotekniikka!
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VINKKEJA TYOKUORMITUKSEN
HALLINTAAN

« Tarkista omat tyotapasi — onko niissa
korjattavaa? Kisharrat

« Kehita ammattitaitoasi ja osaamistasi. Solks —
* Pida huolta tauotuksesta.

» Vuorottele kevyempia ja raskaampia
tyotehtavia mahdollisuuksien mukaan.

« "Kuuntele” omia tuntemuksiasi — hae apua
ajoissa esim. tyoterveyshuollosta.

» Keskustele esihenkilosi kanssa tyota
hankaloittavista tekijoista.

» Aseta ylityolle rajat.
« Mieti, kaipaavatko elintapasi korjausta.

Rnta

Pakarat
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KEHON HUOLTO

Hengitys
m Rvhti Mielen
Huolto/
rentous
Puntti-
jumppal
voimahar
Seisten/ joittelu
Istuen
tehtava
Liikkuvuus tyo

| venyttely
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1. Ojenna ja koukista 2. Tyénna kasivarsi 3. Nosta olkapaat korviin ja

narpaata rytmikkaasti suoraksi ylos ja laske alas. 44stA rennoksi.
7/ MINUUTIN PUNTTHUUMPPA M o e
Valitse sopiva paino 1-5 kg.

et
v
pidat painoa kadessasi.
Seiso hyvassa ryhdissa.

Tarkista , etta ranteet ovat hieman koukussa, kun
Tee lilkkkeet 10 kerran sarjoissa kolme kertaa.

6. Nojaa toisella kadella

H H . - ~l:l1A 4. Vie kyynarpaita 5. Vie kadet yhdessa pdytaan ja vie vapaata
Laita painot pois sarjojen valilla. taskee sias siten etta aén yi seké puolelle Fynarpasts
lavat l&hentyvat toisiaan aivan kuin hakkaisit kattoa kohti
i - 1 ja tuo takaisin. halkoja. aivan kuin sahaisit.
Tee lilkkkeet sydamen sykkeen tahdissa, n. 60 ARG Suorta like reippaseen

kertaa minuutissa, jotta lihastyo on dynaamista.

Dynaamisessa liikkeessa lihaksen veren tarve on
suuri ja linaksessa kiertava verimaara on suuri.

Tsemppia nopeaan hyvinvointiin!

tahtiin.
)
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Linkki aineistoon S —— + o oy,

Ergonomiavinkkeja
ravintolatyohon

Aineistoa perehdytyksen tueksi,
turvallisuustuokioon tai taukotilaan
tulostettavaksi

Paivi Rauramo, tyofysioterapeutti TtM

Tyoturvallisuus-
keskus
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